
ر مداخلات مربوط به روابط همسران د
دوران قرنطینه

موتاب  دکتر فرشته 

دانشگاه شهید بهشتر –پژوهشکده خانواده 



و قرنطینه ۱۹کوویدشیوع بیماری  

.شداعلامرسمیبطور ۱۳۹۸بهمن۳۰دربار اولی   ایراندر ۱۹کوویدبیماریوجود •

یکیگذاریفاصله• مدارسمجازییتفعالسپسو تعطیلیبا اسفند اواسطتا اوایلدر فی  

بهوعش  مشاغلسایر و اداراتبتدری    جفروردیناواخر از چند هر و شد آغاز دانشگاهها و 

.برندمیبس قرنطینهشبهحالت  در زیادیهایخانوادههمهنوز ولیکردند کار 

ایطاین• مستقیمو مستقیمبطور ش  مسانهروابطدر بخصوصو ها خانوادهدر غی 

.استداشتهتاثی  



های مهم در روابط همسرانمولفهبرخی از 

نقش های جنسیتر و تقسیم وظایف•

مرزها•

توزی    ع قدرت•

یحل تعارض و تصمیم  • گتر



های مولفهو قرنطینه در ۱۹کوویدتاثتر بیماری  

مربوط به رابطه همسران



نقش های جنسیتر و تقسیم وظایف

 به تکالیف فرزندان و ٬شستشو و نظافت٬خرید)تغیی  در الگوی انجام کارها •
ی

.(..رسیدگ

 به والدین سالمند٬ضدعفون  کردن)اضافه شدن کارها و وظایف جدید •
ی

مراقبت ٬رسیدگ

(از سلامت  اعضای خانواده

یارات همس در انجام کارهانی که قبلا در حوزه مسئولیت و اخت( توقع مشارکت)مشارکت •

بود



نقش های جنسیتر و تقسیم وظایف

تضعیف رابطه همسران تقویت رابطه همسران

*و اختلاف نظر در تقسیم مجدد وظایفبحث•

انتقاد از همس در مورد انجام وظایف•

دخالت•

سازی نقش و وظایف همسناارزنده•

درک جدید از نقش و وظایف همسداشی   •

ظایف تجربه کردن مشکلات مربوط به نقش و و •

همس

همدلی•

قدردان  •



مرزها
گذراندن زمان بیشی  در کنار همدیگر•

نداشی   زمان و فضا برای تنها بودن•

تضعیف مرزهای فردی •

حضور بیشی  والدین و فرزندان در کنار هم•

والدینزیرمجموعهتضعیف مرزهای •

...(دوستان و ٬خانواده های پدری)عدم امکان ارتباط با افراد خارج از خانواده •

تقویت مرزهای خانواده•



مرزها

تضعیف رابطه همسران تقویت رابطه همسران

پرس )لمقایشکسی   مرزها با ورود به قلمرو فرد •

(چک کردن٬و جوی زیاد

  روتی   های سابق و عدم برقر •
اری از بی   رفی 

روتی   جدید

رعایت مرزهای فرد مقابل•

ی در مورد داشی   • زمان و فضای تصمیم گی 

(زوج  –فردی )خصوصی 

ایط• ایجاد و حفظ روتی   های مناسب با ش 

 راب•
ی

ان و چگونکی ی در مورد می   طه با تصمیم گی 

*دیگران



حوزه های تعارض

تعارض در مسائل مربوط به فرزندان•

تعارض های مالی•

تعارض در انجام کارها•

تعارض در مسائل مربوط به خانواده ها•

تعارض های مربوط به قدرت•

ت و ارتباط با دیگران• تعارض در مورد معاش 



ی تصمیم گتر

ی دارند • ی )ظهور مشکلات و موضوعات جدیدی که نیاز به تصمیم گی  پیشگی 

.... (مسائل مربوط به فرزندان و ٬مسائل مالی٬و مقابله با بیماری

ی های جدید را ایجاد میگنیاز به تصمیم  ٬تغیی  در مسئولیت ها و اختیارات• ی 

کند



ی حل تعارض و تصمیم گتر

تضعیف رابطه همسران تقویت رابطه همسران

بازنده-نگرش برنده •

جنگ قدرت•

برنده-نگرش برنده •

ی• مهارت تصمیم گی 



توزی    ع قدرت

خانه به عنوان قلمرو زنان•

ل• کار در می  

ایط جدید• وضعیت توزی    ع قدرت پیش از ش 



س  ٬اضطراب٬استر
ی
خلق افسرده و آسیب های رواب

و رابطه با همسر 

لدر حضور • یکیهایفعالیتکاهش٬می   افراد در هافسدخلقایجاد باعثاجتماعیو فی  

.شودمی

نآایجاد بیت  پیشیا و مالیمشکلاتوجود ٬(نزدیکانو فرد خود )بیماریبهابتلا احتمال•

سآیندهدر  .کندمیایجاد اضطرابو اسی 

ایطقطعیتعدم• فعلیش 

ایطپایاننبودنبیت  پیشقابل• ایطبهبازگشتو فعلیش  قبلیش 

 )پیشی   روان  هایآسیبو اختلالاتتشدید •
ی

(...ومنتس  اضطراب٬وسواس٬افسدگ



س  ٬اضطراب٬استر
ی
خلق افسرده و آسیب های رواب

تضعیف رابطه همسران تقویت رابطه همسران

هیجان  عدم حمایت•

سازی همسناارزندهانتقاد و •

کردن احساسات با همسمطرح•

حمایت هیجان  •



:و قرنطینه در روابط همسران۱۹کوویدنقش بیماری  

تضعیف یا تقویت رابطه



نتایج نظرسنج  های سایر کشورها

:دیگرکشورهایدر مختلفهاینظرسنج  در 

کردهزارشگرا همسشانبا رابطهبر قرنطینهمثبتاثراتمتاهلافراد از درصد ۶۵تا۱۸بی   •

رابطهو ٬کیفیتبا زمان٬بیشی  صمیمیت٬بیشی  ٬حمایتگرفی   شاملمثبتاثراتاین.اند

.بودهبیشی  جنسی

یمثبتاثرات٬دارندخردسالفرزند کهافرادی• .اندکردهگزارشرا کمی 

د مور در را جدیدیاطلاعاتقرنطینهدورانطولدر کهاند گفتهمتاهلافراد درصد ۶۶•

.اندآوردهبدستهمسشان

ینهمسانگزارشبهبنا • یتصمیم٬مالیمسائلمورد در ها تعارضو ها نگران  بیشی  زمانو گی 

ی .بودهتلفنگوش  با شدهسیر



بنابراین

روابطر دکنندهمحافظتعاملعنوانبههمو خطر عاملعنوانبههمتواند میقرنطینه•

.باشدداشتهنقشهمسان

یکنوانعبهتوانمیرا آنها هایتوانمندیو دورهایناز پیشدر همسانرابطهکیفیت•

.کردمحسوبرابطهایندر گر تعدیلعامل

چهآنهادامکهنیستمشخصو استقرنطینهاولماهدو یکیبهمربوطموجود اطلاعات•

.داشتخواهد منف  یا مثبتاثرات



انه و بهبود رابطه در قر  نطینهتوصیه های پیشگتر



ی های جدید ی ها یا ایجاد روتیر حفظ روتیر

تفری    ح ٬شیوه انجام آن کارها٬را در مورد کارهانی که باید انجام شودهانی می توانید روتی   •

ایجاد کنید... و 

  روتی   باعث می شود هر بار در مورد زمان و شیوه انجام کارها با هم بحث•
نکنید داشی 

روتی   ها معمولا می تواند اعضای خانواده را به هم نزدیک کند•



ی هاب  مثال  در مورد روتیر

لنظافتبرایخاصروز تعیی   • خریدیا می  

!!!!مهمان  برایماهیا هفتهدر خاصروز یکداشی   •

هفتهآخر برایبرنامهیکتنظیم•

لخریدهایبرایروتی   یکداشی   • کردنضدعفون  یا می  



 جداگانه برنامه ریزی کنید
ی
برای هر بازه زماب

باشیمشتهدامتنوعیکاریهایبرنامهشود میباعثگاهیهمکنار در زیاد زمانگذراندن•

جداگانههفتههر برایاستبهی  ٬داریدزیادیو متنوعهایمشغلههمستانوشما اگر •

و دارید را خاصیکاریجلسهرو پیشهفتهدر استممکنمثالبرای.کنیدریزیبرنامه

لازم.کندمراقبتها بچهاز همستان٬پیشهایهفتهبرخلافزمانآندر استلازم

یتصمیمآنمورد در و بداند را برنامهاینپیشاز همستاناست کندگی 



 از داشته 
ی
هایمانقدرداب

های خون  که دارید با هم صحبت کنید•
در مورد چی  

• 
ی

جنبه های خوب زندگ

همه افراد مهم ما سلامت هستند•

رابطه•

ما همدیگر را دوست داریم•

همستان•

همسم از من حمایت می کند•

خودتان•

من شغل خون  دارم•



 را به خود اختصاص دهید و در آن زمان کارهاب  را که 
ی
تبخشلذهر یک زماب

است انجام دهید

دقیقهچند ولو ٬دهیداختصاصخودتانبهفقطرا زمان  روز طیدر حتما •

استلذتبخشبرایتانکهدهید انجامرا کاریفقطزمانایندر •

دهیدانجامآگاهیذهنبا همراهرا کار آنکنید سعی•

دخود بهرا اجبار یا وظیفهیکشکلنباید کار این• بگی 

گوش دادن به ٬آب دادن به گلدانها٬خوردن یک فنجان چای در گوشه ای از خانه که دوست دارید

ی ٬صحبت با یک دوست٬موسیقر  دوش گرفیر



ک فعالیت مشتر

وع• گکار انجامبهش  ککار یا کنید مشی  دادید میانجامتهگذشدر کهرا لذتبخسی  مشی 

وعدوباره کنیدش 

داریدتوافقآندادنانجامشیوهمورد در کهکنید انتخابرا فعالیت  •



  مرزهای 
 
را رعایت کنیدنامرب

بقیهاز دور ممکنحد تا و خلوتمحلیککنید میکار خانهدر همستانیاخودتاناگر •

دهیداختصاصکار اینبهرا 

کنیداستفادههدفونازکاریهایتماسبرای•

نکنیدکنکاشکردید نمیسوالقبلا کهمواردیمورددر •

چکرا تانهمس هایتماسباشید داشتهاجازهشود نمیباعثهمکنار در بیشی  حضور •

یهر مورد در او بهیا کنید  دهیدفیدبکچی  



تنظیم فضای خانه

ایطبرایشما خانهفضای• استنشدهتنظیمقرنطینهش 

 حضور •
ی

لدر ها بچههمیشکی می  

لدر کار • می  

ویروسکورونا بهمربوطبهداشت  موارد رعایت•

دهیدتغیی  را خانهدکوراسیونموارد اینهمهگرفی   نظر در با •

کنیدتوافقهمدیگر با حتما مورد ایندر •



ی حل تعارض و تصمیم گتر



دازی م؟از کدام تعارض ها بگذریم و به کدامیک بتر

قرنطینهاز پیشرابطه•

مذاکرهمهارتو ایرابطهمهارتهای•

کنیدکار جدید هایتعارضرویاستبهی  •

آنکردنحلبرایخون  زمانالان٬کنیدحلاید نتوانستهرا تعارصی  گذشتهدر اگر •

نیست

از گرفی   فاصلهیا ٬زیادهایبحثو جر ٬شدیدمنف  احساساتایجاد باعثتعارصی  اگر•

یدکمکمتخصصیکاز استبهی  ٬شودمیهم بگی 



 که با آن
ر
 را مشخص کنید که در مورد موضوعاب

ی
ها روبرو زماب

هستید صحبت کنید

لازمغلباولیکنند نمیخی  پیشاز و آیند میپیشناگهان  بطور مشکلاتمعمولا •

یمتصمیمیآنها مورد در بلافاصلهنیست .کنیمحلشانیابگی 

یمنظر در را زمان  شدیممواجهمشکلبا وقت  استبهی  • و هیجاناتز ادور بهتا بگی 

کنیمصحبتآنمورد در خانوادهاعضایسایر حضور بدون

اختصاصتهگذشهفتهموضوعاتمورد در حبتصبهرا زمان  هفتهطیدر بتوانیماگر •

یمشکلاتشدنانباشتهاز توانیممی٬دهیم کنیمجلوگی 



متشکرم


