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مقدمه
بــزرگ شــدن در هــر خانــواده‌ای ممکــن اســت در برخــی مــوارد همــراه بــا چالش‌هایــی باشــد. به‌عنــوان نمونــه 
ــن شــرایطی  ــا هســتند، چنی ــاری روانشــناختی مبت ــه بیم ــواده ب ــن از اعضــای خان ــد ت ــا چن ــک ی ــه ی ــی ک زمان
مســائل منحصــر بــه فــرد خــود را ایجــاد می‌کنــد. اعضــای ایــن خانواده‌هــا معمــولًا بایــد بــا شــرایط غیــر قابــل 
پیش‌بینــی خــود را ســازگار کننــد. از ســویی غالبــا در چنیــن خانواده‌هایــی در نقش‌هــای اعضــای خانــواده یــک 
ابهــام و ســردرگمی ایجــاد می‌شــود. بــه عنــوان نمونــه فرزنــدان یــا ســایر اعضــای خانــواده ممکــن اســت مجبــور 
ــر  ــرادر کوچکت ــا ب ــد مراقبــت از خواهــر و ی ــد، مانن ــر عهــده بگیرن باشــند بســیاری از مســئولیت‌های والدیــن را ب
یــا مدیریــت وظایــف خانــه کــه معمــولًا توســط والدیــن اداره می‌شــود. حتــی ممکــن اســت فرزنــدان مســئولیت 
تامیــن نیازهــای عاطفــی و جســمانی والدیــن خــود را نیــز بــر عهــده بگیرنــد. عــاوه بــر ایــن، افــرادی کــه یکــی از 
اعضــای خانــواده آن‌هــا بــه یــک بیمــاری روان‌شــناختی مبتــا اســت ممکــن اســت از گفتگــو در مــورد وضعیــت 
خــود بــا دیگــران احســاس شــرم کننــد و در نتیجــه ممکــن اســت از بســتگان یــا دوســتان خــود کــه می‌تواننــد 
ــه آن‌هــا کمــک یــا آن‌هــا را حمایــت کننــد، کناره‌گیــری کننــد. اعضــای ایــن خانواده‌هــا ممکــن اســت اغلــب  ب
اوقــات در تشــخیص و بیــان نیازهــای خــود بــه دیگــران و حتــی بــه خودشــان مشــکل داشــته باشــند. در نتیجــه، 
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ــه  ــر اینک ــم عــاوه ب ــن نوشــته کوشــش می‌کنی ــذا در ای ــد. ل ــی می‌کنن ــزوا و تنهای ــا احســاس ان ــراد غالب ــن اف ای
شــما را بــا برخــی مشــکلات شــایع رفتــاری، عاطفــی و ...آشــنا کنیــم، در کنــار آن برخــی اصــول خــود مراقبتــی را 
نیــز آمــوزش می‌دهیــم بــا ایــن امیــد کــه اگــر در خانــواده فــردی وجــود دارد کــه مبتــا بــه بیمــاری روانشــناختی 
اســت بتوانــد راهکارهــای ســازگارانه ای را بــکار گیــرد، تــا احســاس رضایــت بیشــتری کــرده و کیفیــت زندگــی 

خــود را افزایــش دهــد.

مشکلات مشترک در خانواده هایی که یکی از اعضا به بیماری روانشناختی مبتلا است
افــرادی کــه در خانــواده هایشــان فــردی بــا بیمــاری روانشــناختی مزمــن و شــدید دارنــد، ممکن اســت مشــکلات 

دیگــری خــارج از روابــط خانوادگــی خــود تجربــه کننــد، کــه در ادامــه بــه برخــی از آن‌هــا اشــاره می‌شــود.
الف.مشکلات ارتباطی

دشواری در ایجاد روابط اثر بخش و تجربه احساس انزوا 	
داشتن مشکل در برقراری روابط دوستانه و یا عاطفی 	

مشکل در اعتماد به خود و دیگران 	
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مشکل در برقراری تعادل در میزان صمیمت به‌عنوان نمونه "وابستگی بیش از حد" و یا "اجتناب بیش از حد" 	
مشکل در ایجاد تعادل بین مراقبت از خود و مراقبت از دیگران 	

مشکل در تعیین مرزهای ارتباطی و پایبندی به آن در ارتباط با دیگران 	

ب.مشکلات عاطفی
   شرم یا خجالت    خشم یا کینه	    احساس گناه	

   خستگی    درماندگی	 		    افسردگی
ترس از به ارث بردن بیماری روان‌شناختی اعضای خانواده	 	

ترس از طرد شدن توسط دیگران )دوستان و ...( 	

ج.مشکلات رفتاری
انفجار خشم یا خشم سرکوب شده 	

ناتوانی در کنار آمدن با زندگی  	
بیش از حد مسئولیت‌پذیر بودن یا غیر مسوول بودن در بسیاری از زمینه‌های زندگی مانند تعهدات، پول، و... 	
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افکار، نگرش‌ها و رفتارهایی خود تخریب‌گر مانند: 	
نیازهای من مهم نیست، 	

من خیلی ارزشمند نیستم، 	
تلاش کردن هیچ فایده‌ای ندارد. 	

ــر در  ــد: " اگ ــتن‌. مانن ــت پنداش ــا موفقی ــادل ب ــه خــود ارزشــمندی را مع ــوان نمون ــر به‌عن باورهــای تخریب‌گ 	
ــن زمینه‌هــا شکســت بخــورم و دســتاوردی  ــر در ای ــا اگ درس، شــغل و ... بدرخشــم آدم ارزشــمندی هســتم، ام

نداشــته باشــم‌، آدم ارزشــمندی نیســتم".
 اگــر شــما  یکــی از ایــن مشــکلات را تجربــه می‌کنید،مهــم اســت بدانیــد کــه همیــن الگوهــای ارتباطــی، هیجانی 
و رفتــاری تــا کنــون بــه شــما کمــک کــرده اســت کــه دوام بیاوریــد و بــا شــرایط ســازگار شــوید و بــه عبارتــی طــی 
ــا این‌حــال، تشــخیص  ســالهای آســیب‌پذیر کودکــی چنیــن الگوهایــی در زمــره راهکارهــای ســازگارانه بوده‌اند.ب
ایــن نکتــه نیــز مهــم اســت کــه در حــال حاضــر در زندگی شــما ، ایــن الگوهــای رفتــاری، هیجانــی و شــناختی دیگر 
ــذا اولیــن قــدم یادگیــری و  ــد، ل ــرای شــما ایجــاد می‌کنن ــردی نیســتند و برخــی محدودیت‌هــا را ب مفیــد و کارب
ایجــاد راه‌هــای جدیــد، تقویــت کننــده و کاربــردی بــرای بهبــود کیفیــت زندگــی و ارتبــاط موثــر بــا دیگــران اســت.
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چگونه می‌توانید خود را توانمند کنید
1 - بپذیرید که یکی از اعضای خانواده شما دارای بیماری روانشناختی است و نسبت به تاثیرات آن بر خود آگاه باشید. 
طبیعی است که احساساتی مانند خشم، شرم و گناه داشته باشید. به یاد داشته باشید که شما مسئولیتی در ایجاد 

مشکلات اعضای خانواده خود نداشته و یا مسوول اصلی بر طرف کردن مشکلات آن‌ها نیستید. 
2- روش‌هـای جدیـد مراقبـت از خـود را ایجاد کنید. آگاه باشـید کـه نیازها و عوامل اسـترس‌زای زندگی شـما طبیعی 
اسـت و لازم اسـت کـه از خـود مراقبـت کنید. سـعی کنیـد افکار منفـی را با عبـارات مثبـت جایگزین کنیـد مانند: 
»مـن فـردی ارزشـمند هسـتم و این ارزشـمندی مشـروط بـه موفقیت یا شکسـت مـن در زندگی نیسـت ، زندگی 

مـن فـراز و نشـیب‌هایی دارد، امـا ارزش مـن تغییـر نمی‌کند.«
2- روش‌هـای جدیـد ارتبـاط بـا دیگـران را یـاد بگیریـد. مراقـب الگوهـای قدیمی و ناسـالم برقـراری ارتباط باشـید و 
روش‌هـای جدیـد ارتبـاط را تمریـن کنیـد. ایـن تغییرات ممکن اسـت شـامل یادگیـری و  ایجاد مرزهـای ارتباطی 
جدیـد باشـد. بـا ایجـاد تغییـرات جدیـد در الگوهـای ارتباطی و رفتـاری خـود و حفظ ثبـات آن از شـرایط جدید 

بهره‌منـد شـوید و بدانیـد کـه روابـط شـما نبایـد توسـط بحـران هـای زندگی‌تان تعریف شـود.
3- دربـاره بیمـاری اعضـای خانـواده خـود آمـوزش ببینید. مطمئنـا این بدان معنا نیسـت که شـما باید هـر چیزی را 
در مـورد بیمـاری روانشـناختی عضـو خانـواده خود بدانیـد. وظیفه شـما معالجه یکـی از اعضای خانواده نیسـت، 
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امـا آمـوزش دیـدن از طریـق منابـع معتبـر بـه صـورت آنلایـن و آفلاین به شـما کمـک می‌کند تـا بفهمیـد که عضو 
خانـواده شـما با چه شـرایطی روبرو اسـت و چـه پیامدهایی ممکن اسـت برای خانواده شـما ایجاد کنـد. همچنین 

می‌توانـد بـه شـما در کاهـش احسـاس گناه، خشـم، کینه، شـرم و ترس کمـک کند.
4- بـه یـک مشـاور و یا سـایر حرفه‌هـای یاورانـه مراجعه کنیـد. بهره گرفتن از خدمات مشـاوره برای شـما مفید اسـت 
نـه بـه ایـن معنـی کـه تصـور کنید به طـور خـودکار مشـکلات سلامت‌روان را بـه ارث می‌بریـد ، بلکه به ایـن دلیل 
کـه یـک مشـاور به شـما کمـک می‌کند کـه دریابید چگونـه بیماری یـک عضو خانـواده بر شـما تاثیر می‌گـذارد و به 
شـما کمـک می‌کنـد کـه عواطـف و یـا نیاز‌های برآورده نشـده و یا سـرکوب شـده خـود را بشناسـید. علاوه بر این 
خدمـات مشـاوره بـه شـما کمـک می‌کند کـه راه‌های بیشـتری بـرای مراقبت از خـود، ارتباط بـا دیگران و سـازگاری 

بـا مشـکلات ارتباطی، هیجانـی و رفتـاری را در صورت لزوم یـاد بگیرید.
5- بــه یــک گــروه حمایتــی بپیوندیــد. یــک گــروه حمایتــی نیازهــا و موقعیــت خــاص شــما را مــورد توجــه قــرار 
می‌دهــد و بــه کاهــش احســاس انــزوای شــما کمــک کــرده و تجــارب شــما را تاییــد و معتبــر می‌دانــد. اگــر بــه 

ــد. ــی مجــازی کمــک بگیری ــد از گروه‌هــای حمایت ــد می‌توانی ــی حضــوری دسترســی نداری گروه‌هــای حمایت

دکتر فاطمه جعفری
مرکز مشاوره دانشگاه تهران
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