
 

 در خانواده در ایام کرونا راهکارهای ایجاد صمیمیت

 *فاطمه حیدری

 مقدمه
از ابتگای شیوع بیماری کرونا تا کندون، اددزایش اختلاددا  خدانوادیی و چگدونگی 

ها در این ایام، به لنوان یکی از مباحدث اادلی در کندار اخبدار  یذرانی خانواده وقز
وقدا  دراغدز، دیگر بود  تشگیگ اختلالا  روانی ماننگ بگبینی، ایراد یدردتن، نبدود ا

های سنتی در اداره خدانواده و  مگیریز نکردن سلایق مختلف الضای خانواده و شیوه
هدا را از درون  مشکلا  بلگاشتی ناشی از کرونا، از لمگه موضولاتی بود که خانواده

ها که البته آمار کمتری نسبز بده دسدته او   درییر کرد  این موضوع در برخی خانواده
و کرونا و ایام قرن ینه خانگی بالث ارتباط بلتر، درک بیشتر و در دارد، بر لکس بود 

درادگی  30ها شگ  ادزایش  نلایز نزدیکی بیشتر زوجین به همگیگر در این خانواده
درباره تعارضا  زناشویی، همسدرآزاری یدا  1اورژانس اجتمالی ۲23ها با خط  تمام

رذیر کده از نظدر  های آسدیب مشاجرا  لفظی میان همسران، حاکی از آن بود که زوج
های ناسدازیاری وجدود  های ارتباطی ضعیف بودنگ یا در خانواده آنلدا، زمینده ملار 

، داشز؛ شیوع بیماری کرونا بالث تشگیگ این لام  در بین آنلدا شدگ و در ایدن ایدام
ویو میدان  میزان اختلادا  نسبز به قب  به مراتب ادزایش ریدگا کدرد  ضدعف یفدز

هدای  برندامگی زمان سدازی اوقدا  دراغدز و بی توجلی بده غنی الضای خانواده، بی
های خانوادیی و دقدگان خلاقیدز و ندوآوری بدرای  بیکاری روزانه، کمبود امیمیز

                                                           

 . آموخته حوزه و دانشگاه مگرم و مشاور حوزه، دانش *
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هدا در شدرایط  و اجتمدالی خانوادههای روانشناختی  تفریح و شادابی، از جمله چالش
کرونایی اسز  در این نوشتار راهکارهای ایجاد امیمز در خانواده در ایام کروندا را 

 کنیم  بررسی می

 های بر هم زننده شناسی صمیمت و چالش مفهوم
ها و  اددمیمیز، تبدداد  احسددام»یوینددگ:  روانشناسددان در تعریددف اددمیمیز می

اینکه قصگ رنلان کاری یدا سوظاسدتفاده از طدرق های اای  درد اسز؛ بگون  خواسته
های تحولی خاادی  امیمیز، یف نیاز واقعی اسز که ریشه 1« مقاب  را داشته باشگ

هدای  آشدنا نبدودن بدا ملار  2ییرد  نشر  می دلبستگی از نیازی بنیادین به نام دارد و
نده و های لجولا ها، قضاو  ویو و ح  مسرله، ترییر سبف زنگیی، شکاق نس  یفز

های بددگون ترمدد  و دکددر، در نظددر نگددردتن همدده جوانددب مشددکلا ،  ییری تصددمیم
خودخواهی و قرار نگادن خود در جایگاه طرق مقاب  و نگاه به زنگیی دقط از زاویه 

 ها در خانواده موثر باشنگ  تواننگ در محو شگن امیمیز خود، می

 عوامل ایجاد و افزایش صمیمیت در خانواده
 آمیز وگوی محبت ر و گفت. ارتباط مؤث5

ای اسز که در آن طرق مقاب ، ریام شما را با حگاکثر دقز ممکدن  ارتباط مؤثر، راب ه
درک و دریادز کنگ  برای برقراری ارتباط مؤثر با خانواده، بایگ خود را به طور کامد  

های مختلدف ملدار  شناخز و بتوان احساسا  و لواطف خود را به درستی موقعیز
کندگ و در  اط کلامی با کلما  ملرآمیز، روابط میان زن و شوهر را تقویز میکرد  ارتب

 سزایی دارد های طردین، ادزایش امیمز نقش به برآورده شگن خواسته
ویوی دلنشدین  خگاونگ متعا  در سوره قصص با نق  قصه یف بانوی وارسته به یفز

 و مؤثر او با همسر  ررداخته اسز: 
 َِ تُ عَیْنٍ ليوَ قالَتِ امْرَأَتُ  اهَهُ وَلَاداَ وَ هُاْ  لا   وَ لَكَ لا تَقْتُلُوهُ عَسی  رْعَوْنَ قُرَّ ِِ تَّ ََ أَنْ یَنْفَعَناا أَوْ 

ندور »همسر درلون )چون دیگ آنلا قصگ کشتن کدودک را دارندگ( یفدز:  3؛یَشْعُرُونَ 
                                                           

؛ ترجمده حسدن حمیدگرور و زهدرا درمدانی های ادزایش امیمیز در زوج تکنیفدنیس بایاروزی؛   1

  ۲2انگوز؛ ص

   ۲7  همان؛ ص 2
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خدود چشم من و توسز! او را نکشیگ، شایگ براى ما مفیگ باشگ یا او را به لنوان رسر 
دلمیگنددگ )کدده دشددمن ااددلی خددود را در آغددو  خددویش  و آنلددا نمی« بریددزینیم

 رروراننگ(  می
ویو و نحوه استفاده از کلما  را در این آیه به خوبی نشان داده  قرآن کریم ترثیر یفز

ا  را از یف بحدران  ویوی دلنشین و استگلا  متین خود، خانواده اسز  آسیه با یفز
 یناه باز داشز  از قت  یف کودک بینجا  داد و همسر  را 

 . گوش دادن فعال5
یو  دادن دعا ، ریگا کردن معندای یفتدار دیگدران در ذهدن خدویش اسدز و ایدن 
موضوع ترثیر بسیار زیادی در همگلی، جلب احترام و ایجاد ارتباط دارد  این ملدار  

یفته شدگه سازی، دادن بازخورد درباره آنچه  نیازمنگ ابوری، درخواسز برای شفاق
و خلااه کردن سخنان یوینگه اسز  یو  دادن دعا ، موجب ایجاد حس مثبدز و 

شدود  ایدن موضدوع بده خصدوص در  لز  نفس و رذیر  در الضای خدانواده می
اسز:  کنگ  در سیره ریامبر اکرم ارتباط مؤثر والگین و درزنگان، نقش ملمی ایفا می

َ    مَنْ » نْصَتُوا لَهُ   تَکَلَّ
َ
ى  أ داد تدا سدخنش  یفز، به او یو  می کسی که سخن می 1؛يَفْرُغَ   حَتَّ

 « به رایان برسگ
 یویگ:  خواجه نصیرالگین طوسی نیز در اهمیز شنیگن چنین می

 چدیزی که نپرسنگ تو از ریش مدددگوی  کم یوی و به جز مصلحز خویش مگوی 

 دادنـد دو گــوش و یـــک زبـان از آغـــاز 
 

 

ــ  دو   ــک   ــو یعن ــ   م   2بشــنو و ی ــک ب
 

 . درک متقابل از عقاید یکدیگر5
ادتگ که رشز آن، امدا و  معنای باور قلبی و یقین اسز  درک، زمانی اتفاق می درک به 

دانگ سیگار برای سلامتی مضر اسز، اما باز هدم  ایر وجود نگاشته باشگ  دردی که می
ز و به آن بداور ندگارد  در کشگ؛ یعنی اهمیز این مسرله را درک نکرده اس سیگار می

تدرین مدان  بده شدمار  بزرگ« مقابله بده مثد »یا « تلادی»برخورداری از درک متقاب ، 

                                                           

  ۲5؛ ص مکارم الأخلاقطبرسی؛    دض  بن حسن 1

  25؛ صاخلاق نااری  محمگ بن محمگ نصیرالگین طوسی؛ 2
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کنیم ایر طرق مقاب  ما به ونایف خود لم  نکرد، ما هدم مثد   آیگ  وقتی دکر می می
توانیم یکگیگر را درک کنیم و به این ترتیب شداهگ  یاه نمی او ردتار خواهیم کرد، هیچ

نفره هستیم  برای درک متقاب ، تلا  بیشدتر بدرای   هایی ساکن در جزایر تف نوادهخا
دارد  مدا یداهی حتدی   های خود و طرق مقاب  در درجه نخسدز قدرار شناخز نیاز

خواهیم، برای بدرآورده شدگن آنلدا بایدگ  دانیم از وارد شگن در یف راب ه چه می نمی
دانیم بدرای آشدنایی بدا  اب  داریدم  نمدیچگونه لم  کنیم و چه انتظاراتی از طرق مق

توانیم انجام دهیم  توجه به سدن،  های درد مقاب ، چه کارهایی می روحیا  و خواسته
ای  انگ و دوران و برهده الگوهای مختلف اجتمالی، شرای ی که ادراد در آن رشگ کرده

گ بده مدا تواند   اجتمالی و شرلی طرق مقاب ، می -یذرد، شرایط سیاسی که بر آنلا می
توانیم نسبز به طرق مقاب  خود شناخز ریدگا  کمف کنگ تا متوجه شویم چگونه می

کنیم، چگونه نیازهایش را برطرق کنیم و نیز چ ور نیازهای خودمان بر طرق شدود  
شود که لزوماً نظر و خواسدته مدا بدا آنلدا یکسدان و  شناخز دیگران، به ما یادآور می

آوردن چیزهایی که دوسز داریم، هسدتیم؛ دسز ا  به دنب هماهنگ نیسز و ایر ما به 
 های دیگران نیز باشیم   بایگ به دکر برآوردن خواسته

ها و روحیا  و نیازهای طرق مقابد ، نخسدتین یدام بدرای داشدتن  توجه به خواسته
ارتباط مؤثر اسز  این موضوع در سیره للما به وضوح قاب  مشداهگه اسدز  همسدر 

 :  یویگ می شلیگ م لری
توانسدتنگ رندج و نداراحتی مدرا  ایشان آنقگر با من امیمی و نزدیف بودندگ کده نمی

تحم  کننگ  یف بار برای دیگن دخترم به اافلان ردته بودم  بعگ از چنگ روز کده بده 
ها همده  های سحر به خانه رسیگم  وقتدی وارد خانده شدگم، بچده تلران آمگم، نزدیف

چای و میوه و شیرینی آماده بود و منتظر بودنگ  بعدگ خواب بودنگ، ولی آقا بیگار بود  
ترسم یف وقز نباشم، شدما از سدفر بیاییدگ و  ررسی، با ترثر به من یفتنگ: می از احوا 

کردندگ  در تمدام  ها چدای درسدز می تان بیایگ  بیشتر ابح کسی نباشگ که به استقبا 
 1به ایشان بگهم  طو  زنگیی به یاد نگارم که به من یفته باشنگ یف لیوان آب

 . نقد به شیوه حکمت، موعظه حسنه و جدال احسن5
 درمایگ:  می خ اب به ریامبر قرآن خگاونگ در

                                                           

  ۲01، ص 2؛ ج های ویهه از زنگیی استاد شلیگ م لری سریذشز   مؤسسه نشر و تحقیقا  ذکر؛1
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تي  ادْعُ إِلی كَ بِالْحِکْمَةِ وَ الْمَوْعِظَةِ الْحَسَنَةِ وَ جادِلْهُْ  بِالَّ كَ هُاوَ   سَبیلِ رَبِّ هِيَ أَحْسَنُ إِنَّ رَبَّ
بدا حکمدز و اندگرز نیکدو، بده راه  1؛عَنْ سَبیلِهِ وَ هُوَ أَعْلَُ  بِالْمُهْتَادینَ أَعْلَُ  بِمَنْ ضَلَّ 

رروردیار  دلو  نما و با آنلا به روشی که نیکوتر اسدز، اسدتگلا  و مندانره کدن  
دانگ چه کسی از راه او یمدراه شدگه اسدز؛ و او بده  رروردیار  از هر کسی بلتر می

 یادتگان داناتر اسز   هگایز
ولظ، تذکر و یادآورى سخنی اسز که بدا خیدر و خدوبی »یویگ:  بن احمگ میخلی  

بنابراین توجده بده شدیوه نقدگ و  2« همراه باشگ که قلب و د  را ل یف و روشن سازد
توانگ نویدگبخش ادمیمز در خدانواده  دانستن ااو  نقگ کردن و نقگرذیر بودن، می

رُ »دستور داد:  باشگ  خگاونگ به حضر  موسی و هارون هُ یَتَاهَکَّ ناَ لَعَلَّ قُولا لَهُ قَوْلَا لَیِّ ََ

شی ِْ  « سخن بگوییگ؛ شایگ متذکر شود یا )از خگا( بترسگ)درلون( به نرمی با او  3؛ أَوْ یَ

 هزینه و کاربردی راهکارهای ساده، کم
 بخش کردن لحظات لذت. 5

هدای  بازی نشستن کنار یکگیگر بر سر سفره غذا، کمف کردن به امور درسی کودکان،
های چشمی و لداطفی در سدالا  بدا هدم بدودن، از جملده  خلاقانه، برقراری ارتباط

دربداره  کندگ  همسدر امدام خمیندی ها را کدم می هایی اسز دااله بین نس  دعالیز
کردندگ و همیشده  همیشه جای خوب را به من تعدارق می»یویگ:  می امیمز امام

یفتندگ:  ها هدم می کردنگ  به بچده غذا نمی آمگم، شروع به خوردن تا من سر سفره نمی
 نیز آمگه اسز:  در سیره شلیگ بلشتی 4« ابر کنیگ تا خانم بیایگ

یف روز جمعه به خگمز آقای بلشدتی رسدیگیم  یکدی از دوسدتان یفدز: یکدی از 
مقاما  خارجی به تلران آمگه و از شما تقاضای ملاقا  دارد  آقدای بلشدتی یفدز: 

ها دیکتده  برنامه دارم  بایگ به امورا  خانواده بپردازم  به بچه من برای روزهای جمعه
هایشان کمف کنم  در کارهای منز  هم، کنار همسرم باشدم   بگویم و به آنلا در درم

 5کنگ  البته ایر امام دستور بگهنگ، قضیه درق می
                                                           

  ۲25  نح : 1
   221، ص 2 ؛ ج کتاب العین ؛   خلی  بن احمگ دراهیگی2
   22  طه: 3
  ۱۷و  ۱2، ص ۲؛ ج را به رای آدتاب  امیر رضا ستوده؛ 4
   ۷0؛ صسیره شلیگ بلشتی  غلامعلی رجایی؛ 5
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 استفاده از کلمات جادویی. 5

بدرایم »، «دوستز دارم»، «کنم اهش میخو»، «متشکرم»، «ل فاً »استفاده از کلماتی ماننگ 
دهنگ  در واق  مؤدبانده حدرق  و     کلماتی هستنگ که روح را نواز  می «ملم هستی

دهدگ و لدز  نفدس و کرامدز  زدن، امیمیز را میان الضای خدانواده اددزایش می
بده یداد »یویدگ:  می کنگ  درزنگ للامه محمگتقی جعفدری انسانی آنان را تقویز می

ام ردیش آمدگ و لبداراتی بدین  در منز  سوظتفاهم جزیی بین استاد و والگه دارم روزی
آنان ردوبگ  شگ  رس از یذشز مگ  زمانی، وقتی استاد لازم ردتن به بیدرون مندز  

 1« بود؛ با نلایز دروتنی جلو آمگ و دسز مادرم را بوسیگ و لذرخواهی کرد

 تمرکز بر نقاط مثبت. 5

تمرکز و توجه به ردتارهای م لوب ادراد و ترییگ و تشویق دهگ که  تحقیقا  نشان می
این موارد، بلتدرین رو  بدرای اددزایش و تقویدز ردتارهدای م لدوب و کداهش و 
تضعیف ردتارهای نام لوب اسدز  در مدورد کودکدان، اسدتفاده از توجده و تشدویق 

لایی دارد  توجلی به ردتارهای نام لوب، ترثیر تربیتیِ بسیار بدا ردتارهای م لوب و بی
تری  های م لوبِ ادراد خانواده، بده مدرور ذهنیدز مثبدز با تمرکز بر ردتار و خصلز

شدکِ  ادمیمیز و دوسدتیِ بیشدتر  ما با آنلا به  کنیم که در راب ه نسبز به آنلا ریگا می
  بدا ردادا  2؛اُزجُرِ المُسيئَ بِثدواب المُسسِدن»درموده اسز:  کنگ  امام للی نمود ریگا می

 « و تشویق نیکوکار، شخص بگکار و داسگ را از بگی و دساد باز داریگدادن 
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 3« مسرشان بوده اسزشان، ه داشتنگ که بیشترین لام  مودقیز بارها انلار می
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شف نتایج بلتری حاا   هر انگازه که س ح توق  والگین از درزنگان متعاد  باشگ، بی
یونه کده هسدتنگ و   خواهگ شگ  به جای انتقاد و کشف اشِکا ، رذیر  درزنگان همان

استفاده از هر دراتی برای تحسین و تمجیگ با استفاده از جمدلا  مناسدب و دقیدق، 
وانگ امیمیز میان والگین و درزندگان را اددزایش دهدگ  لبداراتی کده بایدگ هدم ت می

امیمز را ادزایش دهگ و هم شیوه درسز تحسین را اجرا نمایگ  برای مثا  لبدار  
یونده بیدان شدود:  توانگ این می« هایز را با برادر  سلیم شگی بازی آدرین که اسباب»
ایدن «  بازی تدو بدازی کندگ گ با اسبابتوان ببین چقگر برادر  خوشحا  اسز که می»

کنگ تا میدزان  بنگی کردن کارها به خوب و بگ، به درزنگ کمف می جمله به جای دسته
دهگ که درک کندگ کارهدا و  قگرتش در جلان را ببینگ  این کار به او این دراز را می

 یذارنگ   اقگاماتش ملم هستنگ و بر دنیای اطرادش اثر می
ای  ایی اسز که برای والگین ملم اسز، به جای یفدتن جملدهه وقتی سخن از ارز 

ای که کار مثبز او دارد، اشاره کنیگ  بدا ایدن کدار او  ، به نتیجه«آدرین تو خوبی»ماننگ 
ییرد که ددعه بعگ نیز این ردتار خوب را تکرار کنگ تا به یف حس خدوب  تصمیم می

ای  ابراین به جای یفدتن جملدهاز درون برسگ، نه اینکه دقط از بیرون تحسین شود  بن
من دیگم که چقگر سدخز روی آن نقاشدی »، بگوییگ: «ای العاده چه نقاشی دوق»ماننگ 

؛ زیدرا انتظدار مدا، خدود «توانی درباره آن کمی برایم توضیح دهدی؟ کردی  می کار می
آورد  همچندین هنگدام تحسدین  هایی اسز که از این کار به دسز می نقاشی و تجربه

امروز خیلی بلتر بازی کردی؛ تقریبداً یدف ید  را بده ثمدر   تو»جای لبار  کردن به 
جمله او  این حس را «  هایز را تماشا کنم من دوسز دارم بازی»، بگوییگ: «رسانگی

توانیم  کنگ که بازی او هیچ ارزشی نگارد، مگر اینکه او ی  بزنگ  ما نمی به او منتق  می
وییم کده ورز ، یدف سدریرمی و کدار یروهدی مان بگ از یف سو مگاوم به درزنگان

اسز و از دیگر سو از آنلا توق  داشته باشیم که ی  بزننگ  نقش رگر و یدا مدادر ایدن 
 .اسز که از بازی درزنگ خود لذ  ببرنگ تا او نیز بتوانگ لذ  ببرد

کننگ ایر برای انجدام  شود که باهو  هستنگ، دکر می درزنگانی همواره به آنلا یفته می
کاری وقز بگذارنگ، به این معنی اسز که به انگازه کادی باهو  نیستنگ  شما بایگ به 

تواندگ رشدگ کندگ   ای اسز کده می کمف کنیگ تا درک کنگ که مرز ما ماننگ ماهیچه  او
تواندگ بده نتیجده  هنگامی که متوجه شود که ایر برای انجام کاری وقدز بگدذارد، می
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کنگ که هدر چیدزی را یداد بگیدرد و در آن  را ریگا میبلتری برسگ؛ این التماد به نفس 
تو بارها تلا ، و بالاخره جدوابش را ریدگا »تبحر ریگا کنگ  بنابراین بایگ به او بگوییگ: 

؛ چدرا کده ایدر قدرار باشدگ کده او بده خداطر «کردی  تو بایگ به خود  ادتخار کندی
  به وجدود آمدگن دستاوردهایش به خود  ادتخار کنگ، خود  نیز بایگ قاضی و منب

ا  به دیگران وابسدته نباشدگ  او بایدگ بگاندگ کده شدما  آن ادتخار باشگ تا لز  نفس
ایگ، حتمداً بده او  زده شگه متوجه شگیگ که کار خوبی را انجام داده اسز و ایر شگفز

یوییدگ کده چده  کنیگ، ولی به او نمی بگوییگ  شما در اا  هیجانا  او را منعکس می
قضاو  خوب بودنش را به للدگه خدود  بگذاریدگ   شدادمانی حسی داشته باشگ  

قیگ و شدرط بده او، اذلدان و ترییدگ   شما بایگ برای داشتن درزنگتان باشگ؛ توجه بی
دهندگ،  دقط به خاطر کسی که هسز  این امر هیچ ارتباطی به کارهدایی کده انجدام می

ا بدرای بده وجدود یردد که شدما بده آنلدا داریدگ و آنلد نگارد؛ بلکه به احساسی برمی
 1آوردنش، به انجام هیچ کاری نیاز نگارنگ 

                                                           

؛ «ردتار خوب درزنگان را با چده جملاتدی تحسدین کندیم؟»  رایگاه خبری بلگاشز و سلامز کشور؛ 1
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