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  روناويروسهمسران و ك

تواند آزموني  ويروس كرونا و پيامدهاي آن مي...كه) داما حقيقت دار(ددار باش نظر خنده شايد به

اي كه  سابقه در واقع بحران سلامتي بي. جدي براي پيوند همسراني باشد كه براي آن آماده نيستند

ناپذيري وارد  هاي برگشت صميمي آسيباي طبيعي به روابط يمانند بلا تواند به ايم مي با آن مواجه

  .كند

زمان طولاني كنار يكديگر حبس شوند چه اتفاقي  ها مدت فقط تصور كنيد كه وقتي خانواده«

يا افزايش آمار  چين درهايي حاكي از اوج گرفتن طلاق  گزارش كنونتا ».تواند بيفتد مي

برخي از .  اي بوده است رسيده كه در نتيجه قرنطينه منطقه هاي خانگي در بريتانيا خشونت

معمولا . رو شوند هزايش طلاق در انگلستان روبفدهند با پديده ا حقوقدانان انگليسي احتمال مي

هاي كريسمس و هنگام تابستان است كه همسران  هاي اوج طلاق در انگلستان پس از تعطيلي زمان

 .كنند يكديگر سپري ميهاي زماني طولاني را كنار  دوره

ها و سوءرفتارهاي خانگي هنگام قرنطينه هشدار  ن در زمينه احتمال سوءاستفادهاهمچنين متخصص

ها دامن بزنند و در شرايط قرنطينه  توانند به افزايش خشونت ها مي گويند بحران دهند و مي مي

ن بدون ازد مهاجمجدا افتاده و ن از جامعه برخي از قربانيان مشوش و ترسيده ممكن است

 .هاي حمايتي گرفتار شوند دسترسي به سيستم
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تنها با  همسران نه. البته مشاوران نسبت به تاثير كروناويروس بر روابط غيرمتجاوزانه نيز نگرانند

هاي مالي و كمبود روابط اجتماعي  ها، ناامني هاي بهداشتي و پزشكي بلكه با تاثير اضطراب چالش

  .هستند رو هماندن در خانه روبها و  ناشي از تعطيلي

  هاي انطباقي همسران و بروز تعارض تصادم شيوه

تر و بسيار  هاي كوچك تاثير شرايط جديد بر روابط ما چه خواهد بود؟ با استناد به نمونه

تواند زياد باشد و در برخي موارد واقعا منجر به  دانيم سطح اضطراب مي تر قبلي، مي شده كنترل

  .بطه گرددپايان يافتن را

، حتي »در مقابل يك تهديد مشترك«توانند برخي از همسران را  زننده مي زا يا صدمه وقايع استرس

واسطه آشكار ساختن  هها ب اما براي سايرين اين بحران ،تر سازد صورت موقت، به همديگر نزديك هب

تواند  اي متفاوت، مي هاي مقابله ي كه از قبل در رابطه وجود داشته و نيز شيوهيها پذيري آسيب

  .وجود آورد ههايي را ميان همسران ب جدايي

و به رعايت اصول  باشد توجه براي مثال، يكي از همسران ممكن است به شرايط موجود بي

بهداشتي اعتنا نكند و يا يكي از آنها در مواجهه با شرايط نامشخص موجود، بيش از حد به موبايل 

عي رو آورد و در آن غرق شود و يا تمايل زيادي به صحبت در مورد هاي اجتما يا اينترنت و سامانه

اهميت دهد و يا  هاي بهداشتي صورت اگر ديگري به توصيه در اين. اخبار بيماري داشته باشد
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ممكن است ادل اخبار نداشته باشد، بتمايلي به ترجيح دهد از شنيدن خبرها پرهيز كند و ت

  .ايجاد شودهايي ميان آنها  دلبحث و ج ،تعارض

بار زمان  اما اين تواند نمود پيدا كند، تر نيز مي وچكهاي ك اي در بحران هاي متفاوت مقابله اين شيوه

در چنين شرايطي ممكن است يكي از همسران احساس كند از . تر و فشار پايدارتر است طولاني

كن است يعني مم ؛شود و كاملا احساس تنها بودن داشته باشد طرف همسرش حمايت نمي

 شان ارتباطبه  يناپذير هاي جبران اند و در برخي موارد آسيب احساس كند خيلي از هم دور شده

  .وارد گردد

 مواجه بسياري از همسران ناگهان خود را با تغييرات بسيار زيادي در روندهاي معمول زندگي خود

همسران بايد  موارد هر دوي برخيدر بايد در محيط خانه كار كنند و  تعداد زيادي از آنان؛بينند مي

مراقبت از فرزندان و رسيدگي به آنها .انجام دهند يك فضاي مشتركدر را در خانه و كارشان 

ممكن است با بيكاري و مشكلات  عهده دارند و اين در حالي است كه بهپذير را  سالمندان آسيب

ر به بروز تعارض ميان ند منجاتو مجموعه اين مسايل مين معتقدند امشاور. رو باشند هروب نيز مالي

تري نيز بر روابط صميمي  برخي درمانگران معتقدند كروناويروس اثرهاي مستقيم. دهمسران گرد

  .گذارد ميهمسران 

  كروناويروس و ميل به رابطه زناشويي

اما در عين حال ممكن  ،كنند در مورد افزايش زاد و ولد هنگام قرنطينه نقل مي يهاي مردم جوك

ممكن است يك يا هر دوي .كنندتجربه است برخي از همسران كاهش ميل به رابطه زناشويي را 
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به رابطه حس و تمايل  ،دليل استرس زياد، نگراني و يا نداشتن شرايط رواني مناسب بههمسران 

همسران را به  ،سالمله مهمي است چراكه وجود رابطه زناشويي ااين مس . ندزناشويي نداشته باش

هنگامي كه همسران رابطه زناشويي نداشته باشند ممكن است يكي از . كند يكديگر نزديك مي

و به  گرددآنهاهايي ميان  تواند منجر به جدايي همسران احساس طرد شدن پيدا كند كه اين امر مي

  .زندبچرخه اضطراب و نگراني دامن 

دليل ترس از ابتلا به بيماري  آنها به. رابطه زناشويي ندارندخاطر خود ويروس تمايل به  برخي نيز به

همچنين ممكن است برخي از همسران  . خواهند به همسر خود نزديك شوند در حال حاضرنمي

را براي پرهيز از مشكلات ارتباطي و ارتباط زناشويي با  اجتماعياري ذگ هاي فاصله توصيه

و ازهم فاصله  با هم صحبت نكنند است كه بهتر آورند اين همسران عذر مي. كار برند ههمسرشان ب

  .تا اين دوره سپري شود ندبگير

توانيم ببينيم  هرحال ما در حال تجربه شرايط جديدي هستيم و صرفا با سپري شدن زمان مي هب

احساس كنيم همسرمان  ،جاي يافتن راهكارهاي مناسب هاما خطر اينجاست كه ب. دهد چه رخ مي

  .انتخاب مناسبي نبوده است

  و كاهش شدت شرايط موجود  حل مسائلصبر، 

شده در مورد ساير بلاياي طبيعي  هاي انجام نشده باشد، اما پژوهش بيني شايد اين پاندمي پيش

ها و  هفتههاي مفيدي در مورد تاثير احتمالي شرايط فعلي بر روابط صميمي در  تواند به ما داده مي

  .رو بدهد هاي پيش ماه
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گويند  تواند فشار زيادي بر رابطه همسران وارد كند اما متخصصان مي كه شرايط بحراني مي درحالي

. تواند منجر به رشد مثبت نيز بشود شك اين شرايط مي مهم است در ذهن داشته باشيم كه بدون

خوبي عمل كنند، دوام  ر شرايط سخت بهآوري مي توانند د طور شگفت جوامع و خانواده ها بهبرخي 

اين ها همسراني هستند كه با استفاده از توانمندي هاي خود، تلاش مي كنند . كنند بياورند و رشد 

هايي براي نشان دادن  عنوان فرصت گونه بلايا به حال خود و خانواده خود را خوب نگه دارند و از اين

آنها تلاش دارند در اين . كنند به يكديگر استفاده ميمندي و ابراز عواطف و همدلي نسبت  علاقه

  .هايي براي تأييد و قدرداني بيشتراز يكديگر بيابند شرايط راه

وجودآمده حفظ كنند، صبر و  يكي از راه هاي آنكه همسران بتوانند آرامش خود را در شرايط به

افراد نياز . جود استبردباري و تلاش براي همراهي بيشتر، حل مسائل و كاهش شدت شرايط مو

هاي همسرشان را نيز  راحتي صحبت كنند و در مقابل، صحبت دارند بتوانند درباره احساس خود به

هايي  هيچ ايرادي ندارد كه اضطراب داشته باشيد يا بترسيد، اينها واكنش.بدون قضاوت بشنوند

يكديگر را بشنوند و به هاي  طبيعي و سالم هستند، اما لازم است بخصوص در اين شرايط صحبت

اين يك تجربه . .آمده همراه هم باشند هاي پيش پذيري احساسات يكديگر ارزش بگذارند و در آسيب

  .دهد كه ارتباط داشتن با يكديگر چقدر اهميت دارد بشري است و به همه ما نشان مي

  

رونا حفظ كنند و وجودآمده توسط  ويروس ك توانند آرامش خود را در شرايط به همسران چگونه مي

  شان را هموار سازند؟ مسير زندگي
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اين شرايطي است كه .استو كاهش شدت شرايط موجود  حل مسائلصبر، ها  يكي از توصيه �

نياز دارند بتوانند درباره احساس خود افراد . اند اكثر مردم در طول عمر خويش تجربه نكرده

  .را نيز بدون قضاوت بشنوند همسرشانهاي  راحتي صحبت كنند و در مقابل صحبت به

هايي طبيعي و سالم  هيچ ايرادي ندارد كه اضطراب داشته باشيم يا بترسيم، اينها واكنش �

  و به احساساتهمراه يكديگر باشيم خواهيم بخصوص در اين شرايط  اما مي ،هستند

 .يمارزش بگذار يكديگر

احساس آرامش و راحتي ايجاد بسيار مهم است كه سرعت تغييرات را بپذيريم و در خانه  �

هاي اضافي ايجادشده را براي با هم بودن و انجام  توانيد زمان سعي كنيد هرچه مي. كنيم

تان انجام  دليل شلوغي وقت كارهايي اختصاص دهيد كه در شرايط معمول به

با بچه ها و اعضاي خانواده نشست هاي سرگرم روي كنيد،  پيادهمطالعه كنيد، ؛داديد نمي

موسيقي گوش ،وقت بيشتري براي عبادت و راز ونياز باخداوند بگذاريدده داشته باشيد، كنن

  ...و ، در كارهاي خانه كمك كنيدتان را ببينيد هاي قديمي كنيد، عكس

فضايي  به را كنار بگذاريم و خانه را يمزاحم استهر چيز بهتر در خانه بمانيماست اگر لازم �

 ها از نگراني منظوررهايي بهفضايي كه  ؛سازيم مبدل بخش و بدون استرس راحت و شادي

 .كند فراهم مي برايمان آسايش

هايي براي رصد كردن سطح اضطراب خود داشته  بسيار ضروري است كه همسران روش �

اگر اين روزها همسرتان جايي واكنش تندي نشان داد، سعي كنيد كمي بخشنده تر .باشند
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آرامش و مهرباني هم  ،هراس و ترس مسري است ونه كهگ همانبه ياد داشته باشيم باشيد و

  .مسري است

هاي جامعه، كمك همسايگان به يكديگر بخصوص به  هاي بسياري از گرد هم آمدن نمونه �

 آياپرسند گذارند و مي هايي مي ديگر پياميكبراي مثال مردم براي . سالمندان وجود دارد

هاي مردمي از اين دست آشنا  با داستان ارتباط است خوب...و خريدي از سوپرماركت دارند

 .شويد

براي اطلاع از اخبار  را ها را چك نكنيد، ابتداي روز كنند دايما رسانه متخصصان توصيه مي �

ريزي كنيد كه كمتر سراغ  بندي و برنامه اي زمان گونه دهيد و بعد روزتان را به اختصاص

ها  اگر بچه .ها بسيار مهم است در حضور بچه ويژه هله باتوجه به اين مس. ها برويد رسانه

تان پر از نگراني است، آنها نيز مضطرب  ايد و چهره به تلويزيون چسبيده مدامببينند شما 

  .شوند مي

توانند خيلي سودمند  اين جلسات مي.روزانه يك جلسه قدرداني از يكديگر داشته باشيد �

اينها اقدامات زايد يا . يكديگر مرتبط باشيماي با  كنند به شيوه سازنده باشند و كمك مي

افرادي كه در شرايط سخت تاب  دانيم ما مي. كنند اي نيستند و واقعا كمك مي فايده بي

 .اي نسبت به شرايط موجود دارند انداز مثبت و خوشبينانه ورند، چشمآ مي


