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چند سؤال��
در دوران شــیوع کرونا، خانواده چه نقش هایی 

به عهده دارد؟
در شــرایط موجود، کشــتی بانان خانواده چه 

وظایفی به عهده دارند؟
چرا حفظ و تأمین ســلامت روانی یا بهداشت 

روانی در خانواده ضروری است؟
چگونه می  توان ســلامت روانی یا بهداشــت 

روانی خانواده را تأمین کرد؟

مقدمه��
در دوران شــیوع کرونا، می تــوان گفت که 
نقــش و اهمیت و جایگاه خانــواده، باتوجه به 
شــعار »در خانه بمانید«، هزاران برابر شــده 
اســت و زندگی خانوادگی جلوۀ خاصی یافته 
است. خانواده نهادی است مقدس و بی بدیل 
که حیات و ســعادت جامعۀ بشری وابسته به 
آن است. بی شک ســلامت جامعه وابسته به 
ســلامت خانواده ها است و ســلامت روانی و 
جسمانی افراد جامعه تأمین نمی شود مگر آنکه 
خانواده  هایی سالم، با نشاط، متعادل و صالح 
داشته باشــیم. نظام خانواده، نظامی است پویا 
که برای خود ساختار و عناصری دارد )به پژوه، 

1394 الف(.
خانــواده به منزلــۀ نخســتین، مهم تریــن، 
پایدارترین و مؤثرترین پرورشــگاه و آموزشگاه 
انســان محسوب می شــود. این خانواده است 
که تولیدمثل و اســتمرار نســل بشر را تسهیل 
می کند و فرایند شدن انســان را از قوه به فعل 

فراهم می کند و تسهیل و تسریع می سازد. پدر 
شــدن و مادر شدن در خانواده تحقق می یابد و 
یکی از نقش های مهم و بسیار دشوار است، اما 

لذت بخش.
امــروزه ثابت شــده اســت کــه برخی از 
بیماری های به ظاهر جسمی، مانند سردردها، 
کوفتگی ها، ناراحتی های گوارشی، بیماری های 
پوســتی، خارش ها و تنگی نفس، منشأ روانی 
دارند. در روان شناســی، از این نوع بیماری ها 
به عنوان اختلال های روان تنی یاد می شــود و 
علل آنها اغلب به بحران های خانوادگی، عدم 
ارضای نیازهای روانی و عدم هماهنگی میان 

اعضای خانواده مربوط می شود. 
بدون شــک ســعادت و کامیابــی هرکس 
بســتگی به تصمیماتی دارد که فرد می گیرد و 
انتخاب هایی که به ویژه انتخاب همسر به عمل 
می آورد. بدون شک هر کس معمار سرنوشت 
خویشتن خویش است و بدبختی و خوشبختی 

هرکس در دســت خود اوســت و بستگی به 
شیوۀ زیستن و معنا بخشــیدن به زندگی خود 
دارد. همچنین بهداشت روانی فرد بستگی به 
بهداشــت روانی خانواده و نــگاه او از خود و 
جهان هستی دارد و اینکه او سعادت را چگونه 

تعریف می کند؟
شــایان ذکر است که خوشــبختی به هوش 
و تحصیلات بســتگی ندارد )ســعادت تنها در 
نیســت که  این طور  نیســت!(.  درس خواندن 
افراد باهوش ســعادتمند هســتند و به عکس 
افــراد کم هوش بدبخت! با یک نگاه اجمالی به 
بیمارستان های روانی در هر نقطه ای از جهان، 
ملاحظه می شــود کــه بیماران روانــی از همه 
طبقــات و با هر نوع هوش و تحصیلاتی وجود 
دارند. ارزش انســان بستگی به تقوی و ارزش 
اندیشــۀ او دارد، نه قــد، وزن و دارایی او! بدن 
و تن انســان به غذا نیــاز دارد و روح و روان او 

به معنویت.

دکتر احمد به پژوه
استاد روان شناسی

دانشگاه تهران

وانی ر یستی  بهز
تأمینبهداشتروانیخانواده،دردورانکرونا،چگونه؟
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خودمختاری، عزت نفس، کفایت و سازگاری 
عاطفی و اجتماعی.

  بهداشــت روانی، مجموعۀ تدابیری اســت 
که به حفظ ســلامت روانی و مطلوب ســازی 
رفتارهــای شــخصی و اجتماعــی به منظور 
اســتفادۀ بهینه از توانایی ها و استعدادها منجر 

می شود.
  بهداشــت روانــی، یعنی تأمیــن و ارضای 
نیازهــای روانی افراد، ماننــد توجه و محبت؛ 
محبت کردن و محبــت دیدن یکی از نیازهای 
روانی افراد است. گفتنی است محبت خریدنی 
نیســت و محبت واقعی از جانب پدر و مادر به 
فرزند یا فرزندان ابراز می شود و با هیچ محبت 

دیگری قابل مقایسه نیست.
  بهداشــت روانی، مجموعۀ عواملی اســت 
که در پیشــگیری از بروز اختلال های روانی، 
عاطفی و رفتاری در انسان نقش مؤثری دارند.
  بهداشت روانی، مجموعۀ تدابیری است که 
از تشــدید و وخیم تر شدن اختلال های روانی، 
عاطفی و رفتاری در انسان نقش مؤثری دارند.
  بهداشــت روانی، احســاس رضایت روانی 
و ســازگاری اجتماعی با موازین، ارزش ها و 
هنجارهای مطلوب و مورد قبول جامعه است.
   بهداشت روانی، فقدان یا نبود بیماری روانی 

نیست.

ضرورت بهداشت روانی��
برخــی از امور در زندگی انســان ها نقش 
اساســی را بازی می کنند، به طوری که بود یا 
نبود آنها برای فرد سرنوشت ساز است و تأثیر 
شــگرفی بر زندگی انسان می گذارد؛ از جملۀ 
این امور بهداشــت روانی اســت. بهداشت 
روانی در خانواده هنگامی تأمین می شــود که 
بهداشــت روانی زن و شــوهر یا پدر و مادر 
و فرزند یــا فرزندان تأمین شــود. مهم ترین 
عامــل تأمین کنندۀ بهداشــت روانــی فرد، 
ارضای نیازهای روانی، احســاس و داشتن 
امنیت روانی و آرامش روانی اســت. امنیت 
اجتماعی، امنیت سیاســی، امنیت شغلی و 
امنیت فکری از امنیت روانی افراد و از امنیت 

روانی خانواده نشأت می گیرد.

حضور و مجــاورت طولانی مدت اعضای 
خانــواده در ایــام کرونا، فرصت بــا هم بودن 
اعضــای خانواده و لزوم کاربــرد مهارت های 
ارتباطــی را بیشــتر از پیش کرده اســت. این 
فرصت ها، هنگامــی مغتنم و معنادار اســت 
که پــدر، مادر و فرزند یا فرزنــدان در کنار هم 
احساس رضایت، نشــاط و آرامش کنند و در 
میان آنان صفا، صداقــت، اخلاص، اعتماد، 
معنویــت و احتــرام متقابل حاکم باشــد. از 
سوی دیگر، در خانه ماندن اجباری یا قرنطینۀ 
خانگــی، گاهی مســائل و مشــکلاتی را هم 
ایجاد می کند، ماننــد بروز تنش ها، دل تنگی و 
بی حوصلگی، خســتگی روانی، افســردگی و 

بی برنامگی.

نقش ها و وظایف خانواده��
خانواده دارای کارکردها، نقش ها و وظایف 
متعددی به شرح زیر است که هر پدر و مادری 

باید به آنها توجه و عمل کند:
  تولیدمثل و پرورش نسل سالم

  برقــراری ارتباط مؤثــر و پویا میان اعضای 
خانواده

  توجه به نیازهای همه جانبۀ اعضای خانواده
  فراهم کردن امکانات رشد همه جانبۀ اعضای 

خانواده
  انتقــال میراث هــای فرهنگــی مطلوب به 

اعضای خانواده
  ایجــاد امنیت روانــی و آرامــش روانی در 

خانواده
  احترام و پذیرش متقابل اعضای خانواده

در  خانــواده  اعضــای  دادن  مشــارکت    
تصمیم گیری ها

  پاسداری از ارزش ها و هنجارهای مطلوب 
در خانواده

  زبان آموزی و رشد مهارت های زبان و گفتار

بهداشت روانی یا سلامت روانی ��
چیست؟

  بهداشــت روانی، عبارت است از بهزیستی 
بهزیســتی  اجتماعــی،  بهزیســتی  روانــی، 
معنوی، رفاه نسبی، احساس خود توانمندی، 

هدف های بهداشت روانی��
مهم تریــن هدف بهداشــت روانــی، تأمین 
نیازهای روانی و نائل شــدن بــه امنیت روانی 
اســت و مفهوم لغوی امنیت عبارت اســت از 
حالت و شرایطی که فرد از جنبه های گوناگون 
احساس آرامش و آسودگی خاطر کند و نگرانی 
و ترس از این که خطــری او را تهدید می کند، 
نداشــته باشد. امنیت روانی به دو شکل ظهور 

و بروز می کند:

امنیت درونی و امنیت بیرونی��
به آسودگی خاطر که انسان درون خود و در 
قلب خود احساس می کند، امنیت درونی گفته 
می شــود که براثر ایمان واقعی، توکل به خدا، 
شــکر و ایمان به رضای الهی حاصل می شود 
)الا به ذکر الله تطمئن القلوب، سورۀ رعد، آیۀ 
28(. زمانی که فرد در خانواده احساس ناامنی 
می کند و نیازهای روانی او برآورده نمی شــود، 
امنیت روانی او مختل می شــود. همچنین در 
شرایطی که فرد احساس بی هدفی، درماندگی 
و ناامیدی کند، امنیت روانی او از بین می رود. 
و مشــاجرات خانوادگــی همواره  ســتیزه ها 
تهدیدکنندۀ ســلامت روانی اعضــای خانواده 

است.
امنیتی که خانــواده در درجۀ اول و اجتماع 
در درجــۀ دوم فراهم می کنــد، امنیت بیرونی 
نامیده می شــود. ارضای نیازهای جسمانی و 
روانی، رضایــت از زندگی، رضایت خانوادگی 
و رضایت شغلی مرهون امنیت درونی و امنیت 

بیرونی است. 
کســانی که به امنیت روانی نائل شــده اند، 
افرادی هســتند که خودشــان را پذیرفته اند، 
به خودشــان احتــرام می گذارند و احســاس 
خودارزشــمندی می کنند و نیز به خودشناسی 
لازم رســیده اند. خودشناسی عبارت است از 
رسیدن به تصویری درست و واقعی از توانایی ها 
)توان های  اســتعدادها  بالفعــل(،  )توان های 
بالقوه( و محدودیت ها. فاصله و شــکاف های 
میان اعضای خانــواده )خانواده هایی که مانند 
چند روبات زیر یک ســقف زندگی می کنند!( 

بهداشت روانی خانواده را مختل می کند.
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هدف های بهداشت روانی در خانواده��
  حفــظ و تأمیــن نیازهای روانــی اعضای 

خانواده.
  پیشگیری از متلاشی شدن بنیاد خانواده.

  اســتحکام بخشــیدن بــه روابــط اعضای 
خانواده.

  حفظ احترام میان یکایک اعضای خانواده.
  شناخت توانایی ها و محدودیت های خود.

 توصیه های کلی: ��
بایدها و روش های درست

  سعی کنید سبک زندگی فردی و خانوادگی 
خــود را باتوجه به دوران کرونــا، تغییر دهید و 
اصلاح کنید و مســئولیت های جدید خود را 

به عنوان همسر، پدر و مادر بپذیرید.
  ســعی کنید در خانواده فضــای امنی ایجاد 
شود و برای پدر شدن و مادر شدن برنامه داشته 
باشید. گفتنی اســت که بی برنامگی، سلامت 

خانواده را تهدید می کند.
  ســعی کنید روان شناســی همسر و فرزند 
یا فرزندان خــود )چه کودک و چه نوجوان( 
را با تمــام ویژگی هایشــان بشناســید و در 
شــیوۀ برخورد خود اصلاحات لازم را ایجاد 
کنید. گفتنی اســت که روش هــای کنترلی، 
خشــونت و تهدیدآمیز به اصلاح رفتار ختم 
نمی شــود )مانند اگر اذیت کنی، می کشمت! 
اگر دیر بیایی، پاهایــت را قلم می کنم! دیگر 
به تــو پول نمی دهم!(. همچنین اســتفاده از 
اجبار و فشــار فایــده ندارد و نیز مشــاجره 
کارایی ندارد. توصیه می شود باتوجه به اصول 
برقراری رابطۀ انســانی از خودتان شــروع 

کنید )به پژوه، 1396(.
  ســعی کنید بــه نیازهــای همه جانبۀ خود، 
همســر و فرزند یا فرزندان )نیازهای جسمانی 
و نیازهای روانی( توجــه کنید. یک پدر، تنها 
نان آور خانواده نیســت، بلکه باید به نیازهای 

روانی اعضای خانواده هم توجه کند.
  ســعی کنید به فرزند یا فرزندان خود درس 
بــودن و مهارت هــای زندگی کردن  انســان 

بیاموزید.
  ســعی کنید با توســعۀ روابط اجتماعی در 

خانواده، به فرزند یا فرزندان خود مهارت های 
را  دوســت یابی  مهارت هــای  و  اجتماعــی 

بیاموزید.
  سعی کنید روحیۀ کنجکاوی و پرسشگری 
را در فرزندتــان تقویــت کنیــد؛ اگرچه گاهی 
اوقات پرسشــگری در ذهن برخی از افراد تلخ 
و ناگوار احســاس می شود، نباید از آن هراسی 
داشــت. حضرت علی )ع( در بحبوحۀ جنگ 
به پرسش های مطرح شده از طرف یاران پاسخ 
می دادند. باید به ســؤال های فرزندان پاســخ 
دهیم؛ عدم پاسخ گویی به سؤال های آنان، سؤال 

را از بین نمی برد!
  ســعی کنید به همســر و فرزند یا فرزندان 
خود انــرژی مثبت دهیــد و آنهــا را به طور 
غیرمشــروط دوســت بدارید و هرازگاهی به 
آنها بگویید: »دوســتت دارم«، »من به وجود 

تو افتخار می کنم«.
  سعی کنید تا جایی که مقدور است با همسر 
و فرزند یا فرزندان خود چه به طور فردی و چه 
به طور گروهی صحبت کنید و ارتباط کلامی و 

عاطفی برقرار کنید.
  ســعی کنید تا جایــی که مقدور اســت در 
فعالیت هــای مشــترک با همســر و فرزند یا 
فرزندان خود شــرکت کنیــد و اوقات فراغت 
مشترک تعریف کنید؛ برای مثال، در بازی های 
کودکان و نوجوانان مشارکت کنید و با آنان در 

خانه به ورزش بپردازید.
  ســعی کنید هرازگاهی همسر و فرزند خود 
را در آغوش بگیرید و ببوســید. باید به فرزند 
فهماند که وجود او برای پدر و مادر ارزشمند 

است.
  ســعی کنید به رغبت ها و علایق همســر، 
فرزند یا فرزندان خود توجه و به طریقی آنها را 

خوشحال کنید.
  ســعی کنید به نگرانی های همسر، فرزند یا 
فرزندان خــود توجه کنید و به آنها اجازه دهید 
نگرانی های خــود را ابراز کنند. ســعی کنید 
فرصت هایی فراهم شــود تا همســر و فرزند یا 
فرزندانتان دربارۀ احساسات خود صحبت کنند 
)از آنان سؤال کنید، نسبت به من چه احساسی 

داری؟ از من چه انتظارهایی دارید؟(

  سعی کنید دوســتانِ فرزند یا فرزندان خود 
را بشناســید و با آنها و خانواده شان از طریق 
تلفــن، واتس آپ یا ایمیل رابطه ای دوســتانه 

برقرار کنید.
  ســعی کنید نیازهای روانی همسر، فرزند یا 

فرزندان خود را شناسایی و به آنها توجه کنید.
  ســعی کنید انتظارهای خود را از همســر، 
فرزند یا فرزندان باتوجه به شــرایط و توان آنها 

تعدیل و تنظیم کنید.
  ســعی کنید انتظارهای خود را از همســر، 
فرزنــد یا فرزنــدان تاحدامکان بــا آرامش و 
به آرامی بیان کنید و از انتظارهای متقابل آنان 

آگاه شوید.
  ســعی کنید بــا فرزند نوجوان خــود رابطۀ 
صمیمی و دوستانه برقرار و او را برای برخورد 

با علائم ثانویه جنسی آماده کنید.
  ســعی کنید به عنوان پدر و مــادر در عمل، 
علاقه تان را نســبت به فرزند یا فرزندان نشان 
بدهیــد، وقت بگذاریــد، مطالعــه کنید و در 

تدریس فرزندتان نقش فعالی به عهده گیرید.
  سعی کنید اعتماد همسر، فرزند یا فرزندانتان 

را به خودتان جلب کنید.
  سعی کنید به اعضای خانواده امید، روحیه و 

انرژی مثبت بدهید.
  سعی کنید به عنوان پدر و مادر در حق فرزند 

یا فرزندانتان دعا کنید.
  سعی کنید به عنوان زن و شوهر یا پدر و مادر 
به یکدیگر احترام بگذارید و تفاوت های فردی 

یکدیگر را بشناسید و بپذیرید.
  ســعی کنید در خانوادۀ خــود )حتی در ایام 
کرونا( نظم و ترتیب ایجــاد کنید )برای مثال، 
زمان مطالعه، زمان ورزش، زمان شام خوردن 

و زمان خوابیدن مشخصی داشته باشید(.
  سعی کنید گاهی مطالب جدید را از همسر، 
فرزند یا فرزندان خود یاد بگیرید و اجازه دهید 
که آنها نقش معلمی ایفا کنند و شما نقش یک 

یادگیرندۀ فعال را بازی کنید.
  ســعی کنید با ترویــج فرهنــگ کتاب خوانی، 
به همســر، فرزند یا فرزندان خود شــیوۀ درســت 
اندیشیدن را یاد بدهید و با منطق و استدلال، اشتباه 

آنها را اصلاح کنید نه با تحقیر کردن و خشونت!
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  سعی کنید همسر، فرزند یا فرزندان خود را 
به طور غیرمستقیم تشویق کنید )برای مثال، 
من دختری یا پسری می شناسم که در آینده فرد 

موفقی می شود! کی؟ شما!(
  سعی کنید به عنوان مادر در ارتباط با فرزند 
پســر، خود را به تدریج کنار بکشــید و اجازه 
دهید پدر بیشتر نقش فعال را بازی کند و پسر 

را برای آیندۀ نزدیک، یک مرد تربیت کنید.
  ســعی کنید به عنوان پدر در ارتباط با فرزند 
دختر، خود را به تدریج کنار بکشــید و اجازه 
دهید مادر بیشتر نقش فعالی ایفا کند و دختر 

را برای آیندۀ نزدیک، یک زن تربیت کنید.
  سعی کنید همســر، فرزند یا فرزندان خود 
را در برابر کاری کــه انجام می دهند، خود را 

مسئول بدانند.
  ســعی کنید به همســر، فرزند یــا فرزندان 
خود فرصت دهید تا کاری را با دقت و بدون 
شــتاب زدگی انجــام دهند. یادتان باشــد که 

دقت، برتر از سرعت است.
  ســعی کنید وقتی همســر، فرزند یا فرزندان 
کاری را درســت انجام می دهند، آنها را تشویق 
کنیــد و بدانید که مربی ماهــر، صیاد رفتارهای 
مطلوب اســت و به رفتارهــای مطلوب توجه 

می کند.
  سعی کنید برای همسر، فرزند یا فرزندانتان 
وقت بگذارید و با آنها به گفت وشنود بپردازید. 
بدیهی است که کیفیت رابطه با آنان بسیار مهم 

است، نه کمیت )به پژوه و مغربی، 1396(
  ســعی کنید به عنوان زن و شــوهر یا پدر و 
مادر با یکدیگر همدلی، همفکری، همکاری 
و هماهنگی داشــته باشــید و محیط خانواده 
را بــه محیطی شــاد و با نشــاط تبدیل کنید 

)به پژوه، 1394(.

توصیه های کلی: نبایدها و روش های ��
نادرست

  ســعی کنید از خجالــت دادن و آبرو ریختن 
اعضای خانواده خودداری کنید.

  ســعی کنید از اِعمال خشونت و عصبانیت 
پرهیــز کنید و با اعضای خانواده با زبان خوش 
صحبت کنید )کج دار و مریز؛ ابر شو، اما مبار!(

  ســعی کنید از تنبیه و تهدید و ســروصدا و 
دادوبیداد پرهیز کنید.

  سعی کنید از برخوردهای آمرانه، تحکم آمیز 
و خشونت آمیز پرهیز کنید.

  ســعی کنید از مســخره کردن، طرد کردن و 
رفتارهای تحقیر آمیــز، تهدیدکننده و لج بازی 

پرهیز کنید.
  ســعی کنید از به کاربردن کلمات نیش دار، 

طعنه آمیز و کنایه آمیز خودداری کنید.
  ســعی کنید از به رخ کشــیدن، سربه ســر 
گذاشتن، منت گذاشتن و ایجاد احساس گناه 

خودداری کنید.
  ســعی کنید بین فرزندان خود تبعیض قایل 
نشوید و خط کشی نکنید )آن فرزند، مثل من 

است! دیگری، مثل پدرش است!(.
  سعی کنید از توجه بیش از حد به امور جزئی 
و درگیری به خاطر امور جزئی خودداری کنید 

)به امور جزئی گیر ندهید!(.
  سعی کنید از سخن، رفتار و عمل ضدونقیض 

پرهیز کنید.
  سعی کنید به عنوان پدر یا مادر نزد فرزندان 
از یکدیگــر غیبت و بدگویــی نکنید و بدانید 
کــه با این کار درون کودک بــذر کینه، نفرت 
و تعــارض را می کارید. بدیهی اســت که هر 
فرزندی هم پدر را دوســت دارد و هم مادر را 
و او می  خواهد روابط پدر و مادر با هم خوب 
باشد. هر فرزندی انتظار دارد پدرش قهرمان 
باشــد، مادرش قهرمان باشــد؛ هنگامی که 
مــادر، پدر را و پدر، مــادر را تحقیر می کند، 
درون کــودک ناامن می شــود و آغــاز بروز 
 1394 )به پــژوه،  ناهنجاری ها  و  اضطــراب 

الف(.
  ســعی کنید از ســرزنش کردن، سرکوفت 
 زدن و مســخره کــردن یکدیگــر خــودداری 

کنید.
  سعی کنید از تهدیدکردن و به مبارزه طلبیدن 
همســر و فرزندان خــودداری کنیــد و با آنها 
شاخ به شاخ نشــوید و فضای خانواده را آشفته 

مسازید:
پری رو تاب مستوری ندارد

گرش در بندی سر از روزن بر آرد

سخن پایانی��
به عنوان پــدر یا مادر نباید خود را از هر نوع 
عیبی مبرا بدانیم و خود را خطاناپذیر بپنداریم. 
همچنیــن به عنوان پدر یا مــادر نباید فرزندان 
خود را لعنــت و نفرین کنیم و نباید کاری کرد 
که کودک خود را مسئول خستگی و پیری پدر 

و مادر و مشکلات خانواده احساس کند!
حضــرت علــی )ع( در نامــۀ ســی و یکم 
نهج البلاغــه خطــاب بــه امــام حســن )ع( 
می فرمایند: »... و تو را دیدم که پاره ای از منی، 
بلکه دانستم که مرا همۀ جان و تنی، چنان که اگر 
آسیبی به تو رسد گویا به من رسیده و اگر مرگ 
به سروقتت آید، رشــتۀ زندگی مرا بریده...«. 
نحوۀ بیان این عبارت های دل نشین، نشانۀ رأفت 
فوق العادۀ یک پدر نسبت به فرزندش است. این 
سخنان بیانگر این مســاله است که فرزندم، تو 
برای من بسیار ارزشمندی. مسلماً هر فرزندی 
برای والدین خود ارزشــمند اســت و هر پدر و 
مادری می گوید فرزند من عزیزترین موجودات 
است؛ اما عمدۀ مطلب این است که ما به عنوان 
پدر یا مادر در عمل برای حفظ و تأمین سلامت 
روانی خود، همســر و فرزندان چه اقداماتی را 
به عمل می آوریم؟ بدون شک ما به عنوان پدر یا 
مادر، خود به آموزش نیاز داریم و خودسازی و 

اصلاح رفتار را باید از خودمان آغاز کنیم.
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