
مهارت هایی برای ارتقای سلامت روان اعضای 
خانواده در دوران کرونا

بسیارتاثیراتمیگیرد،راافراداززیادیتعدادجانروزانهاینکهبرعلاوهCovid-19ویروس
بهابتلاخطرازناشیاضطراببالایمیزان.استگذاشتهجایربافرادروانبرمخربی
گیرصورتبهکرونابیماری هایشتندستخوشرااجتماعیوفردیزندگیابعادتمامفرا

ایوادهخان.استدیدهآسیبخانواده؛همهازبیشبحرانایندر.استکردهکنترلقابلغیر
ازانهخزایتنشمحیطتحملوسویكازدوستانواقوامازدوریوخانگیهایقرنطینهکه

.استدراوردهپایازراآندیگرسوی
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مین،زکرهرویبرانسانپیدایشبدواز
بهنیکانوتشکیلبامردان،وزنانهمواره

یکدیگرکناردرراعمری،خانوادهنام
.اندگذرانیده
تمی،سیسدیدگاهگرفتنرونقباامروزه
با.استگرفتهقرارتوجهمرکزدرخانواده
عبررسی م،هباخانوادهاعضایروابطنو

وادهخان:کردمعرفیمیتوانرادستهسه
وردسیکدیگربااعضاتعاملات(گسسته
دهتنیدرهمخانواده.(میزندموجفردیت

داردوجودااعضبینبیمارگونه‌ایصمیمیت)
.(دمیشوپایمالافرادخصوصیحریمو

اینهگوبهروابطدرتعادل)نرمالخانواده
یمیتصمفردی،استقلالحفظعیندرکه
(میخوردچشمبهروابطدر

خانواده

۲



ع پایازراخانوادهمدلسههرکرونابیماریشیو
دهدرهم‌تنیهایخانوادهمیان،ایندرو.استدرآورده
صمیمیتکهچرا.اندشدهویرانها،گروهسایرازبیشتر
وانتافراد،برایخصوصیحریمفقدانوگونهافراط
.استکردهممکنغیرراخانهمحیطتحمیل
خشونتیفضایایجادبهمنجرکننده،منزجرشرایطاین
.استشدههاخانوادهدرتنشپروآمیز

کرونا منفی تاثیرات 
هابر خانواده 
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تنشوخمیزانکهمیدهنداننشآمارها
زایشافشدتبهکرونادوراندرخانگی
.استیافته

کهاستدادهنشانهاپژوهش
شدنضعیفسببمداومعصبانیت،

ژوهشگرانپ.میشودبدنایمنیسیستم
تیحکهکردنداثباتهاروارددانشگاه

افراددر،شدنعصبانیتجربهوریآیاد
میزانساعت۶تامیشودباعثسالم
دفاعیخطاولین)آایمنوگلوبولینپادتن
.یداکندپکاهش(عفونتدربرابرسلول

ت
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۵

همانند،شمخهیجانکهچرا؛بکشیدعقبکمیوکنیدتوقف_۱
.میکندفروکشخودیقلهاززمانگذشتباهیجاناتسایر

.میشوداییشیمیتغییراتدچاربدن،عصبانیتهنگامدر_2
گاهتنفس"هنگامدراین روشرینموثرتوترینساده"خودآ
.است

رفتار"یکتکنخشم،مهاربرایراهکارهاترینموثرازیکی-3
ندانهمئتجررفتارآموزشبهادامهدر.است"مندانهئتجر
.پردازیممی

خشممهارمهارت
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:باطارتبرقراریاصلیسبکسه

بیانیادرخواست:پرخاشگرانه-1
تحقیرایتمسخرتهدید،بااحساس؛

.ودمیشدیگرانرنجشموجبکه

ابرازازپرهیز:منفعلانه-2
یبراافکاربیانوحساساتا

جلبگاهاوتعارضازاجتناب
.دیگریخشنودی

تدرخواسابراز:مندانهئتجر-3
وصادقانهنحویبهاحساسو

اشتنگذپازیربدونآمیز،احترام
.استدیگرانحقوق
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مندانهجراتسبکهایمهارتجملهاز
بکاربامیتوانکهاست"گفتننه"قدرت
:کرداجرارامهارتاینزیرنکاتگیری

عبیانبرای-1 وانزمکنندهناراحتموضو
.کنیدانتخابرامناسبیمکان

درکرامقابلطرفاحساسدهیدنشان-2
":ثلامنداریدلجبازیودعواقصدومیکنید
"...اری،ددوستخیلیراموسیقیکهمیدانم

ابلمقطرفسرزنشبدونراخوداحساس-3
میشهباعثورادیبلندصدای":مثلاکنیدبیان
"بشمعصبیمن

":مثلایدکنبیانداریدکهانتظاریسپس-4
ادیورصدایشب،یازدهساعتازبعدلطفا
"نکنبلندرا
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......بحرانمدیریت

......بحرانمدیریت

عبحران وساختارردراتغییراتیکروناشیو
واهخواست؛کردهایجادخانوادگیروابط
دنبوهمکناردروماندنخانهدرناخواه

.تاسکردهپیشازبیشترراهایمان
:توانیممیلحظاتاینشدندلپذیربرای

راتريکمروحيوکاريفشاراینکهرايب
راکهاستخوبچهشوید،متحمل
شرکتخانهکارهايدرنیزراکودکان
.دهید
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اب‌روزها‌می‌توانید‌کتاین‌
واده‌بخوانید‌و‌با‌اعضای‌خان
ع‌کتاب‌ راجع‌به‌موضو
ن‌ها‌صحبت‌کنید‌و‌نظرات‌آ
را‌جویا‌شوید‌و‌‌این‌گونه
ا‌تعاملات‌بین‌خودتان‌ر

کارهای‌عقب.دهیدافزایش‌
د‌و‌افتاده‌ی‌خود‌را‌انجام‌دهی

.مهارت‌ورزی‌کنید

چنان:گفتبایدآخردرو
اهدنخوهمنیزچنیننمانده،
حالبرودغمغبار....ماند

.....شودخوش
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رمانمشاوره دانشگاه شهید باهنر کمرکز :صاحب امتیاز
دکتر عباس رحمتی : مدیر مسئول

زمانیزهرا :سردبیر
سبادینی،ضیاالمهدیه:نویسندگان

نمنش،ایراآیلینالدینی،معین
محمدیحاجپرستو

دوستینرجس:ویراستار
انیسزمانی،زهرا:گرافیکطراح
زادهولی
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