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 زندگی در هر خانواده‌ای، در بعضی مواقع ممكن است چالش‌انگیز باشد؛ اما در خانواده‌هایی كه یكی از 
والدین یا هر دو دچار بیماری‌های روان‌پزشکی هستند، مشكلات و چالش‌های ویژه‌ای وجود دارد. كودكان 
در چنین خانواده‌هایی با بی‌ثباتی و پیش‌بینی ناپذیری مواجه هستند. معمولا در مورد نقش‌های خانوادگی 
سردرگمی وجود دارد و كودكان بخش زیادی از مســئولیت‌های والدین از قبیل مراقبت از خواهر یا برادر 
كوچك‎تر و انجام تكالیف خانگی را به عهده می‌گیرند. معمولا آن‌ها از صحبت درباره وضعیت‌شــان با دیگران دچار شرم 
می‌شوند و در نهایت از بستگان و دوستانی كه می‌توانســتند برای آن‌ها حمایت‌كننده باشند، دوری می‌جویند. در ادامه از 

مشکلات چنین فرزندانی خواهیم گفت و چند توصیه به آن‌ها خواهیم داشت.

�
��

�

زهرا متقی‌شکیب |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

 مشکلات بزرگ‌شدن در کنار چنین والدینی

فرزندان والدیــن مبتلا بــه اختلال‌های روانی ممكن اســت 
مشــكلات اضافی هم به مانند والدین‌شــان داشــته باشند از 

قبیل:
مشكلات ارتباطی| اشكال در آغاز ارتباط و تجربه احساس 
تنهایی، ناتوانی در حفظ دوستان و اعتماد به خود و دیگران، 
اشكال در متعادل كردن روابط صمیمی) وابستگی افراطی 

یا اجتناب افراطی( و همچنین اشــكال در ایجــاد تعادل بین 
مراقبت از خود و مراقبت از دیگران.

مشكلات عاطفی| احســاس گناه، رنجش، شرم و خجالت، 
افســردگی، ترس از به ارث بردن بیماری روانی والد، ترس از 
رو شدن اسرار توسط دوستان، ناتوانی در ابراز سازنده خشم، 
انفجار خشــم یا ســركوب خشــم، ســردرگمی درباره هویت 
خویش، مسئولیت‌پذیری افراطی یا بی‌مسئولیتی در بسیاری 
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از دنیای روان شناسی�

از مسائل زندگی از قبیل تعهدات، هزینه، روابط و ... .
چطور می‌توانید به خودتان كمک كنید؟

این موضوع را كه شــما یــک والد دچار بیمــاری روانی 1 
دارید، به رسمیت بشناسید و از تاثیرات آن بر خودتان 

آگاه باشید.

اطلاعات‌تــان را درباره احســاس‌های غیرقابل قبول 2 
قبلــی از قبیل خشــم، شــرم، گنــاه و ... و ریشه‌شــان   
از  ناشــی  ســوگ  حالــت  همچنیــن  دهیــد.  افزایــش 
دریافت‎نکــردن حمایــت والدیــن را درک کنیــد و به‌خاطر 
داشته باشــید كه شما مســئول ایجاد مشــكلات والدتان یا 

تثبیت وضعیت او نیستید.

ایجــاد 3  خــود  از  مراقبــت  بــرای  جدیــد  راه‌هایــی 
كنیــد.  نیازهای قانونــی خــود را بشناســید و از آن ها 
محافظــت كنید. فشــارزاهای زندگــی خود را بشناســید و 

راه‌های اداره كردن آن را یاد بگیرید.

افكار مثبــت را جایگزین افــكار منفی كنیــد. از قبیل: 4 
»من آدم ارزشــمندی هســتم و این حقیقــت ربطی به 
موفقیت‌ها و ناكامی‌های من ندارد. زندگی من بالا و پایین 

دارد اما ارزش من تغییر نمی‌كند«.

الگوهــای ارتباطــی قدیــم و ناســالم خانوادگــی را 5 
بشناســید و روش‌هایی جدیــد در ارتباط بــا والدین و 
ســایر اعضای خانــواده را تمرین كنید. مشــكلات ارتباطی 
موجود خود را بشناســید و شــیوه‌های جدید ایجاد رابطه با 

دیگران را یاد بگیرید.

 در مــورد بیمــاری والدین‌تان بــه خود آمــوزش دهید. 6
این موضــوع در فهم این كه والدینتان با چه مشــكلاتی 
مواجه هستند و چه چیزی باعث آن مشكلات شده است، به 
شما كمک خواهد كرد. این امر همچنین به شما در تسكین 
احساســاتی از قبیــل گناه، رنجــش، شــرم و خجالت كمک 

خواهد كرد.

با یک متخصص بهداشــت روانی مشــورت كنید. یک 7 
مشــاور به شــما كمک می كند تــا بفهمید كــه بیماری 
والدتان چه تاثیری بر زندگی شما دارد. همچنین مشاور به 
شما در یادگیری روش های سالم ارتباط با دیگران و برآوردن 

نیازهایتان كمک می‌كند.

چالش‌های‌ زندگی با والدین بيمار ‌روان‎پزشکی
بزرگ‌شدن در خانواده‌هایی که یک  یا هر دو والد به اختلال‌های‌روانی مبتلا 

هستند، چه مشکلاتی ایجاد می‌کند و فرزندان باید چه کنند؟

�

1- نداشتن ارتباط چشمی
2- ناآشنایی با زبان بدن

3- گوش ندادن موثر
4- زیادی در دسترس بودن

5- ناتوانی در شوخ‌طبعی
6- خود واقعی نبودن
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اتاق مشاوره

6 اشتباه رایج در ارتباط موثر با دیگران
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مخاطــب گرامــی، در 
روان شناسی یک‎سری 
وجــود  ویروس‌هایــی 
دارنــد کــه مســری‌اند 
و واگیــر‌دار ولــی بی‌هیاهــو. کامــا بــی 
سروصدا هســتند و بدون این‌که بفهمیم 
به ما منتقــل می شــوند و حال‌مــان را بد 
می‌کنند. جملاتی مثل »اگه با همسرت 
قهری، بــی محلی کن درســت میشــه«، 
»زیــاد از رابطــه‌ات مراقبــت نکــن، چون 
موش می‌افته تو کاســه آدم وسواســی«، 
اولشــه،  هنــوز  نبــاش،  خــوش  »زیــاد 
خوشی‌های شما هم تموم میشــه« و ... . 
این جملات همان ویروس‌هایی هستند 
که بدون هیاهو و گاهی توســط برخی از 
عزیزان‌تان گفته می‌شوند ولی حواس‌تان 

باشد که ویروسی نشوید.

نگاه‌تان را تعدیل کنید
در ازدواج دو نگاه وجــود دارد؛ نگاه اول، نگاه 
فانتــزی اســت. در ایــن حالــت تصور مــا این 
اســت که کل زندگی باید همه‌اش خوشــی،  
مسافرت، همیشه به هم توجه کردن، نبود هیچ 
اختلاف و تعارض و... باشــد. هرچند ممکن 
اســت که در زندگی زوجــی همه ایــن موارد 
مطرح شده وجود داشته باشد ولی حواس‌تان 
باشــد که چون دو انســان متفاوت هســتید، 
یک جاهایی بــا هم تعارض خواهید داشــت،  
ممکن اســت با هم قهر کنید، به یک سری از 
نیازهای‌تان پاسخ داده نشود، از شور و هیجان 
اندکی کاسته شود و ... . این همان نگاه واقعی 
است که باید در زندگی داشته باشید تا پاسخ 
قسمت دوم سوال‌تان برای مدیریت این ادعا را 
دریافت کرده باشید. در پایان از شما خواهش 
می‌کنم که قبــل از رفتــن به زیر یک ســقف، 
خیلی فانتزی به زندگی مشترک نگاه نکنید 

تا با دردسرهای کمتری روبه رو شوید.

 در عقدم و نگران آینده زندگی‌ مشترکم هستم

زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    3 تیر ۱۴۰4  
   28 ذی‌الحجه1446
   24 ژوئن  ۲۰۲5 
 شماره 3019 

خانمی هستم 26 ساله. یک سال و نیم است که در عقد هستم. شوهرم را 
دوست دارم. نگرانم که وقتی به خانه خودمان رفتیم، از یکدیگر دلزده شویم. 

اطرافیان هم می‌گویند دلت به عشق در عقد خوش نباشد. راهنمایی کنید.

شاید متوجه شده باشید که پس از یک شب کم‌خوابی، بیشتر 
میل به خوردن شیرینی و غذاهای پرچرب دارید. اکنون یک 
متخصص مغز و اعصاب با اشــاره به چندیــن پژوهش توضیح 
می‌دهد که خــوردن این نوع غذاهــا پــس از کم‌خوابی صرفاً 

به اراده شما بســتگی ندارد، بلکه نتیجه تغییرات بیولوژیکی 
عمیقی اســت که در مغــز و هورمون‌هــای شــما رخ می‌دهد. 
برخی از ما این چرخه را تجربه کرده‌ایم: یک شب بیدارماندن 
تا دیروقت و صبح روز بعد، احساس خستگی و هوسی غیرقابل 
مقاومت بــرای غذاهــای پرکالــری. دانشــیار مغــز و اعصاب 
دانشگاه پیتسبورگ می‌گوید که این چرخه تصادفی نیست. 
کم‌خوابی، حتی برای یک شب، سیستم‌های بیولوژیکی بدن 
را به گونه‌ای تغییر می‌دهد که شما را به سمت غذایی ناسالم و 

درنهایت افزایش وزن سوق می‌دهد. خبر خوب این است که 
حتی یک یا دو شــب خواب باکیفیت می‌تواند این آسیب‌ها را 
جبران کند و تعادل را به بــدن بازگرداند. بنابراین، دفعه بعد 
که پس از یک شب بد، شروع به خوردن یک میان‌وعده ناسالم 
کردید، به یاد داشته باشید که این یک ضعف اراده نیست، بلکه 
یک واکنش بیولوژیکی به خستگی است. مؤثرترین راه برای 
شکستن این چرخه، نه رژیم‌های سخت و نه کافئین، بلکه یک 

خواب خوب شبانه است.

 هوس غیرقابل مقاومت 
اسالم برای غذاهای ن

* جانبازان قطع‌نخاعی که در زندگی‌سلام 
با آن‌هــا مصاحبه کردیــد، شــهدای زنده 
هستند. درود بر شرف‌شان که با این همه 
سختی و کم لطفی‌هایی که در این ‌سال‌ها 

دیدند، باز هم پای وطن هستند.
* الان ایــن روزها خیلی‌ها ســردرد هســتن. 
نمی‌دونیــم میگرنه یا نــه. مربوط بــه صفحه 

سلامت.
* به قول شــما، عــادی زیســتن در روزهای 
جنگی، هنره. من که نمی‌تونم و ذهنم خیلی 

درگیره.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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