
وقتی زودتر از موعد بزرگ می‌شوی
بیایید ابتدا بــه »بار روانی« ایــن جایگاه نگاهی 

دقیق‌تر بیندازیم. فرزند اول، نخستین کسی 
است که با دنیای پیچیده روابط میان والدین و 

نیازهای عاطفی آن‌ها روبه‎رو می‌شود. او اغلب 
در جایگاه »هم‌صحبت« یا حتی »محافظ« قرار 
می‌گیرد. این موضوع می‌تواند به بروز پدیده‌ای 
به نام »بزرگ‌شدگی زودرس« بینجامد. جایی 
که کودک احساس می‌کند باید زودتر از موعد، 
پختگــی را یــاد بگیرد. این فشــار، اگــر کنترل 
نشود، می‌تواند منجر به کمال‌گرایی افراطی، 

اضطراب از شکست و ترس از قضاوت شود. 
تله خطرناک راضی ‌نگه‌داشتن

فرزند اول ممکن اســت خود را در تله‌ »رضایت 
والدین« گرفتــار ببیند و نگران باشــد که اگر از 
اســتانداردها فاصله گرفت، جایگاه خــود را از 
دســت بدهد. امــا در مقابــل، اگر این فشــار به 
شکلی سالم مدیریت شــود، فرزند اول به یکی 
از قدرتمندترین شخصیت‌ها در اجتماع تبدیل 
می‌شود. مزیت‌های روانی این جایگاه، به دلیل 
تجربیاتی مثل راهبری و مســئولیت‌پذیری در 

خانه به‌وجود می‌آید. 
کودک اما کمک‌دست والدین

فرزند اول به دلیل کمک به والدین در مراقبت 
از خواهــر و برادر یــا انجام امــور خانــه، به طور 
ناخودآگاه مهارت‌های برنامه‌ریزی و حل مسئله 
را یاد می‌گیرد. این ویژگی اگر درست پرورش 
پیدا کند، در دوران تحصیل و بزرگسالی و حتی 
در ورود به بازار کار، به شکل خودکنترلی بالا و 

نظم فردی خود را نشان می‌دهد.
فرزند اول، مدیر کوچک خانه

 فرزند اول معمولًا نقش میانجی را در خانواده 
ایفــا می‌کنــد. او یــاد می‌گیــرد چگونــه بیــن 

خواســته‌های خود و نیازهای دیگــران تعادل 
ایجــاد کند. ایــن تجربــه، او را به فــردی تبدیل 
می‌کنــد کــه در گروه‌هــای اجتماعــی، نقش 
پیشــرو و ســازمان‌دهنده را برعهده می‌گیرد. 
او برخــاف فرزنــدان بعــدی که ممکن اســت 
بیشتر به دنبال دنباله‌روی باشند، یادگرفته که 
مسیر را باز کند. فرزند اول، اولین کسی است 
که تجربــه‌ »اولین‌هــا« را دارد. اولیــن قدم‌ها، 
اولین موفقیت‌ها و اولین چالش‌ها. اگر والدین 
بتوانند به جــای تمرکز بر »نتیجــه«، بر »فرایند 
تلاش« کودک تمرکز کنند، فرزند اول فردی با 
اعتمادبه‌نفس بالا و توانایی تحمل چالش‌های 

بزرگ خواهد بود.
اجازه بدهید فرزند اول هم اشتباه کند

اگر شما فرزند اولی هســتید، باید بدانید که 
آن سنگینی مسئولیت که گاهی بر دوش‌تان 
احســاس می‌کنید، در واقع در حــال صیقل 
دادن مهارت‌های مهمی در شماست. باوجود 
مزیت‌های فــراوان فرزند اول بــودن، یادتان 
باشد که شما اجازه دارید کامل نباشید و اگر 
والد هستید، مراقب باشید که جایگاه فرزند 
اول را با »منشی خانواده« یا »جایگزین والد« 
اشــتباه نگیرید. به او اجازه دهید اشتباه کند 
و بدانید که ارزش او به میزان موفقیت‌هایش 
نیســت، بلکه به خاطر هســتی بی‌‌قیدوشرط 
اوســت. بــا ایجــاد تعــادل بیــن »انتظــار« و 
»پذیرش«، می‌توانیم از بار روانی این جایگاه، 
یک ســکوی پرتاب برای شکوفایی شخصیت 

فرزندان‌مان بسازیم.
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اتاق مشاوره�

می‌خواهم جدا شوم چون دوست دارم تنها باشم!

مخاطب گرامی، تجربه‌ کلاهبرداری، فقط 
خســارت مالی نیســت؛ این اتفاق ضربه‌ای 
مستقیم به احساس امنیت، اعتماد و کنترل 
فرد بر زندگی اســت. طبیعی است که پس 

از چنین رویدادی، فرد دچار خشــم فروخورده، بدبینی، گریز 
از روابط و میل شــدید به تنهایی شــود. اما در چنین شرایطی، 
تصمیم برای پایان دادن به زندگی مشترک، ممکن است تحت 

تأثیر فشار روحی و نه بر اساس درک واقعی از رابطه باشد.
چه باید کرد؟

پیشنهاد می‌کنم پیش از هر تصمیمی، این مراحل را طی کنید:
1. بازســازی روانی پیش از تغییر زندگی| درمان ترومای 
روانی ناشــی از کلاهبرداری را جدی بگیرید. جلسات درمان 
شناختی‌رفتاری یا درمان متمرکز بر تروما می‌تواند در چند هفته 

تعادل هیجانی شما را بازگرداند.
2.تفکیک خســتگی از همســر با خســتگی از زندگی| 

بسیاری از افراد در بحران، تمایل به انزوا دارند، اما پس از بهبود 
روانی درمی‌یابند که مشکل از »فشار بیرونی« بوده، نه از رابطه.
3.درخواست حمایت همدلانه از همسر| اگر ممکن است، 
با او صادقانه درباره احساسات‌تان صحبت کنید. گاهی فقط 

شنیده شدن بدون قضاوت، درمانی عمیق است.
4. آزمایش زندگی جدا، نه جدایی قانونی| در صورت امکان 
مدتی فاصله بگیرید، اما هنوز تصمیم نهایی نگیرید. این زمان به 
شما کمک می‌کند با ذهن آرام‌تری تصمیم بگیرید که آیا واقعاً 

تنهایی آرامش‌بخش است یا فقط واکنشی گذرا!
 به یاد داشته باشید: »تنهایی برای التیام زخم مفید است، اما اگر 

به شکل فرار از مهرورزی درآید، خودش زخمی تازه می‌شود«.

� �

در خانواده‌ها، جایگاه هر فرد در چیدمان اعضای خانواده، نه تنها بر روابط میان آن‌ها، بلکه 
بر ساختار شخصیتی و تجربیات زیسته آن‌ها هم سایه می‌افکند. یکی از بحث‌برانگیزترین 
موضوعاتی که در جلسات مشــاوره خانواده با آن مواجه می‌شــوم، جایگاه »فرزند اول« 
است. از منظر روان‌شناسی تحلیلی و رشد، این جایگاه تنها به معنای فشار و مسئولیت 
نیست بلکه حامل مزایای ساختاری و روانی است که می‌تواند موتور محرک موفقیت در 
بزرگسالی باشد. در ادامه این جایگاه را از وجوه مختلف روان‎شناختی بررسی می‌کنیم.
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سعیده سادات اکبرزاده   |   کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی

یک ســال پیــش از مــن کلاهبــرداری کردند و 
زندگی‌ام خراب شد. بداخلاق و بی‌حوصله شدم 
و می‌خواهم از همســرم جدا شوم، چون فقط دوست 

دارم تنها باشم. کمکم کنید، نمی‌دانم چه‌کار کنم؟
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* تفکر سیاه‌وسفیدفائزه سجادی  |         روان شناس بالینی

 * اجتناب از موقعیت‌های اضطراب‌برانگیز

* اطمینان‌جویی مداوم

* بزرگ‌نمایی و فاجعه‌سازی 

* خودگویی منفی

* جلب رضایت دیگران

نکته ها�

عادات روزمره‌ای که آرامش را به هم می‌ریزند:

بچه‌ای که زود بزرگ شد!
فرزندان اول، اغلب زودتر از سن‌شان بزرگ می‌شوند؛ کودکانی که هم بار 

انتظارات را به دوش می‌کشند و هم مهارت‌هایی می‌آموزند که آن‌ها را به 
شخصیت‌هایی مسئول، منظم و رهبر تبدیل می‌کند


