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 نقشه راه عبور خانواده از پیچ کرونا سخن سردبیر:

 
 

رهنگ، فصاد، کرونا تنها یک بیماری نیست، این ویروس در سطوح خرد و کلان اثراتش را در اقت

 ها شاهد تحولات شگرف مثبت وعرصهحتی خانواده بر جای گذاشته و موجب شده تا در برخی 

یادی زیار منفی باشیم. خانواده هم یکی از نهادهایی است که از پاندمی این ویروس تأثیر بس

های مختلف های مثبت و منفی خانوادهپذیرفته است، تأثیراتی مثبت و منفی که حکایت از ویژگی

رون دو تعاملات  لاح برخی روندهابدیل برای اصتواند فرصت بیدارد؛ اما در نهایت کرونا می

ات ه این اثرها قرار دهد، اگر به درستی به آن نگریسته شود. از جملخانواده را پیش روی خانواده

ا علوم بباط مثبت بیشتر از همه عشق و انگیزه و اشتها به کسب دانش و اطلاعات روزانه در ارت

 کنیم و این جایجامعه ملاحظه میمرتبط با اپیدمی کرونا است که در میان اقشار مختلف 

 امیدواری و نشانه خوبی است.

تر در فضای مجازی پخش ها و در سطح گستردههای آموزشی در رسانهعلاوه بر آن، برنامه

یست و از چهای علمی در رابطه با این ویروس تا بدانند آخرین یافته اندمشتاقها شود. همه اینمی

نظیری های بیفرصت نهیقرنطبرند، اما این ابطه با این بیماری بالا میشان را در راین طریق آگاهی

 را در اختیار اعضای خانواده قرار داده است.

شیوع کرونا . ها را بپذیرندان این است که واقعیتروهای برخوردار از سلامت ویژگی تمام انسان

اقعیت اجتنابی نیست و هم در دنیا یک واقعیت تلخ و جهان شمول است؛ بنابراین از این و

بلکه تمام دنیا به نوعی درگیر این ویروس هستند؛ بنابراین ؛ موضوعی نیست که فقط در ایران باشد

یکسری عادات و رفتارهای جدید را ، در نخستین مرحله باید به جای رفتارها و عادات گذشته

ر از گذشته باید بهداشت های بهداشتی خیلی بیشتبه طور نمونه با رعایت پروتکل. جایگزین کنیم

های و دستکش و رعایت فاصله استفاده از ماسک، هاشستشوی دست .مان را رعایت کنیمفردی

 پاساژ ازپرهیز . مان بکنیممناسب از جمله رفتارهای است که باید جایگزین رفتارهای گذشته

را جایگزین رفتارهای گذشته  یهای شلوغ و سفر و در یک کلام خود مراقبتگردی حضور در مکان

استرس ایجاد  یبرنامگیچرا که ب. ریزی داشته باشیمدوم اینکه برای در خانه ماندن برنامه. کنیم

تواند به ما استرس وارد خواهیم چه کار بکنیم میاینکه ما صبح بلند شویم و بگویم می. کندمی

. منظم و جامع روزانه تنظیم کنیم یزیرمهبرنا باید برای خود نیبنابرا؛ کرده و ما را ناشاد کند

، های روزانه خانوادگی و نظافت خانهمطالعه و فعالیت، ورزش روزانه، درگاه خداوند نیایش به

نین کمک به کسانی که های علمی و فرهنگی و هنری در زمانی که در خانه هستیم و همچفعالیت
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تواند به هایی است که میز جمله برنامها نیاز دارند ایا مالی م ، عاطفیجسمی، به کمک فکری

تواند به ما کمک کند زدایی و ریلکسیشن هم میحرکات ورزشی تنش. ما معنا بخشد روزانه زندگی

بسیار ساده توانیم با تمرینات می آگاهی و دانش خود را در این زمینه افزایش دهیم و در نهایت

 .دهیمی به خود آرامش نانقباض و انبساط عضلا

 

 ماشا کنیها را تمآن و رشد کردهاز بودن در کنار خانواده لذت ببریم و به فرزندانمان نگاه 

تن صحبت کردن و در میان گذاش. کندمیو ما را شاد  شدهت ما در زندگی لذموجب  که

ست اسائلی از جمله م ی خدادادیهابابت نعمت یخاطرات خوب گذشته با خانواده و شکرگزار

 .واده را شاد کندتواند خانکه می

 

ها ایجاد هانوادبنابراین ماندن در خانه و قرنطینه فرصت بسیار استثنایی و ارزشمند را برای خ

ی که اگذشتهدهد تا درباره خودمان، . در واقع این خانه ماندن به ما فرصت میه استکرد

 یمانهاگیریو خاطرات خوش و در عین حال دل هاشرفتیپ، مسائل و مشکلاتمان، میاداشته

ت گروهی انجام به صور خودکاوی و خوددرمانیها یک نوع صحبت کنیم و در حقیقت خانواده

 مدیگر راو ه تا با همدیگر حرف بزنند ها فرصت پیدا کردهن مدت خانوادهدهند؛ در واقع در ایمی

 .ببینند

 کرونازنند. ا حرف نمیهها از این گلایه دارند که همسرشان یا برادرانشان با آنبیشتر خانواده

کردن ت های طولانی کنار هم ماندن، با یکدیگر صحبساعت خانوادهتا تمام افراد  ه استباعث شد

ت ست که فرصهای مثبت کرونا، این او این بسیار با ارزش است. مورد دیگر از جنبه را تجربه کنند

ت ر داده اسفراد را بروز و ظهوای ها و استعدادهادر خانه ماندن بسیاری از توانمندی طولانیزمان 

زند و بدون علایق و استعدادهای خود بپردارشد یشتر به بتوانند با فراغ بال و آرامش و افراد می

توانند میهای فضای مجازی آنکه نیاز باشد از خانه خارج شوند، این علایق را از طریق آموزش

 اطرافیان شاهد آن بودم.و خود فراگیرند. این اتفاقی است که در خانواده 

های متوالی با همدیگر بودن گاهی ، نزدیکی زیاد همسران در خانه و ساعتاز سوی دیگر

ها را هم فراهم آورده است که برخی هایی به دنبال دارد و زمینه مشاجرات و درگیریناراحتی

که کنند پیدا می نیاز مجازیهای یابد که حتی به مشاورهها به حدی شدت میاوقات این درگیری

های بسیار شدید همراه است. البته بخش عمده این و پرخاشگری افسردگی، اضطراببا  غالباً

ها و حتی پدرها و مادرها، مهارت صحبت کردن، تبادل مسئله ناشی از این است که بسیاری از زوج

یا روبه رو شدن با و  هایی که از یکدیگر دارندو گلایه مسائلنظر، افکار، کنترل خشم، تبادل 
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د که در یک فضای آرام و بدون عصبانیت و انها آموزش ندیدهاند. آنرا نیاموخته های زندگیچالش

 را بیان کنند. مطالباتشانخشم و خشونت 

های ما این است که در مهارت گوش دادن ویژه زوجهای ما و بههای بزرگ خانوادهیکی از ضعف

های همدیگر های یکدیگر گوش دهند، حرفه نتوانند خوب به صحبتبه یکدیگر ناتوانند. وقتی ک

خواهند به همسرشان قالب کنند می که و افکاری را خودشوند، بلکه تصورات ذهنی را متوجه نمی

به  هم تاً ینهاو  وجود نداردها هیچ تفاهمی میان آن رسدبه نظر می کنند؛ بنابراینبیان می را

تواند به هایی است که میها، افسردگیانجامد. پیامدهای تلخ این اختلافات و درگیریخشونت می

های ما باید مهارت صحبت کردن و هبنابراین خانواد؛ تری همچون طلاق بیانجامدعواقب وخیم

ی است گامهای ما بیشترین صحبت و تبادل نظر هنگوش کردن را یاد بگیرند. متأسفانه در خانواده

و آن این  میاماندهها بسیار دور ؛ ما از یک اصل بسیار مهم در خانوادهمشکل دارندیکدیگر با که 

ا چه تکه  مینیبیماست که سبک زندگی شاد را بلد نیستیم. اگر سبک زندگی شاد را بلد باشیم، 

ا عارضات رلات و تکباید این مش د.توان جلوگیری کرمیاز موارد اختلافات و تعارضات شدید  اندازه

است  نجامد. بدیهیای منطقی بیهاحلراهتواند به ها و مشاجرات میمدیریت کرد؛ مدیریت تنش

انیم، ا به کرسی بنشی منطقی ارائه بدهیم و با منطق و استدلال حرفمان رهاحلراهکه هر وقت 

؛ ستقیم استمان در ارتباط ماحساس خوبی خواهیم داشت. سلامت روان ما با افکار منطقی

ایم و به ور بودهد یمنطقتفکر باید مطمئن باشیم که از  دبه وجود بیایناراحتی  زمانیبنابراین هر 

تنش  هایی منجر به بروزکرونا در خانواده فراموش نکنیم که؛ ایمآسیب رسانده روانمانسلامت 

 و مطلوب سالم های لازم برای برقراری ارتباطو مهارت اندبودهکه از ابتدا هم دچار چالش  شودمی

 .دانندنمیحل مسائل و مشکلاتشان را های روشبا یکدیگر و 

فی های منرسد دارای جنبهسخن پایانی این که هر موقعیتی از جمله قرنطینه که به نظر می

انی و انس ود روابطهای مثبت هم دارد؛ پس شایسته است از این فرصت برای بهبجنبه قطعاً است، 

 مطلوب و سازنده با عزیزانمان نهایت استفاده را ببریم.
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