
جدايي روان‌شناختي اصلا چي هست؟

سعید بی‌نیاز

اسمش را هر چه مي‌خواهند بگذارند؛ چه بگويند »تمايزيافتگي« و چه بگويند »جدايي روان‌شناختي از والدين« فرق چنداني 
ندارد. چه روان‌شناس‌هايي كه اين كلمه‌ها تيتر پژوهششان است و چه شما كه خواننده اين سطر‌هاييد، مي‌دانيد كه »مستقل 

شدن از خانواده« يكي از مهم‌ترين دغدغه‌هاي كسي است كه دارد جواني‌اش را مي‌گذراند. اين استقلال چندان ربطي به ازدواج 
كردن هم ندارد و با آن فرق دارد. كافي است كمي به دوروبرتان نگاه بيندازيد تا زوج‌هايي را ببينيد كه هنوز هم يا از لحاظ عاطفي يا 
از لحاظ فكري و يا از لحاظ اقتصادي )و شايد هم از هر سه لحاظ!( به خانواده پدري خودشان به شدت وابسته‌اند يا هنوز در شرايط 
»نيمه‌مستقل«)!( به سر مي‌برند. شرايط ديگري هم هستند كه در آنها استقلال از خانواده لااقل از يك لحاظ‌هايي زودهنگام‌ اتفاق 
مي‌افتد؛ مثلا زندگي در خانه مجردي يا قبول شدن در دانشگاهي در شهري ديگر. به هر حال روان‌شناس‌ها مي‌گويند كه جدايي 

روان‌شناختي از والدين چيزي است كه بايد اتفاق بيفتد تا سلامت روان آدم به خطر نيفتد و راه موفقيت‌هاي مختلف برايش هموار‌تر 
شود. در اين شماره مي‌خواهيم برويم در حال و هواي اين نوع جدايي و اما و اگر‌هايش را رديف كنيم. موافقيد يا اينكه اول بايد از 

والدينتان اجازه بگيريد؟!

مستقل شدن از خانوده خوب است يا بد؟  چه نوع استقلالي سالم‌تر است؟ 
چطور از خانواده دل بكنيم؟ و كلي سوال ديگر!

استقلالي‌ها بيايند!

این‌شماره:
استقلال

 از خانواده
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معمولا تا حرف استقلال عاطفي از خانواده وسط مي‌آيد، »بچه‌ننه«‌ها 
و »بچه‌بابا«‌ها واعاطفاها)!( سر مي‌دهند كه‌ آي، پس احساسات 

قدرشناسانه‌تان كجا رفته است و شما بي‌عاطفه شده‌ايد و آدم بايد پدر و 
مادرش را براي هميشه داشته باشد و از اين حرف‌ها. به خاطر همين حرف‌ها 

هم كه شده، قبل از هر چيز بايد معلوم كنيم كه جدايي روان‌شناختي يا 
تمايزيافتگي كه ما از آن حرف مي‌زنيم چي هست و چي نيست:

بيشتر بدانيد
اگر مي‌خواهيد درباره جدايي روان‌شناختي از 
والدين و تحقيق‌هايي كه در موردش انجام شده 
خبردار شويد، كتاب »18مقاله در روان‌شناسي« 
خانم دكتر پريرخ دادستان، چهره ماندگار 
روان‌شناسي را از انتشارات سمت بخريد و مقاله 
مربوط به جدايي را بخوانيد 

مرد متمايز
اگر زبانتان خوب است و با موضوع اين 
مقاله حال كرده‌ايد حتما صفحه موري بوئن 
ويكي‌پدياي انگليسي را هم بخوانيد. اين 
مرد حرف‌هاي متفاوتي درباره تمايزيافتگي 
زده و حتي نوعي خانواده‌درماني بر اساس آن 
به وجود آورده است

1 استقلال عاطفي، بي‌عاطفگي نيست
وقتي كه ما از اس��تقلال عاطفي حرف مي‌زنيم اصلا منظورمان اين 
نيس��ت كه آدم بايد از خانواده‌اش كاملا ببرد و به آنها پش��ت كند؛ 
استقلال عاطفي يعني اينكه حتي وقتي كه جوان در جوار والدينش 
زندگي مي‌كند، خودش براي خودش احساس��ات مستقلي داشته 
باش��د؛ يعني هر هيجاني كه بر خانواده حاكم ش��د او هم خودش را 

همرنگ نكند و بر اساس هويت خودش، احساساتي شود!

2 جدايي روان‌شناختي، جدايي فيزيكي نيست
اصلا براي همين است كه به اين فرايند مي‌گويند جدايي روان‌شناختي 
تا آن را از جداشدن فيزيكي جدا كنند )چه جدا در جدايي شد(. لب 
كلام اينكه ممكن است كه يك نفر كيلومتر‌ها از خانواده‌اش دور باشد 
اما كوچك‌تري��ن اتفاقي در خانواده، او را ه��م تحت‌تاثير قرار دهد يا 
برعكس؛ آن‌قدر از خانواده‌اش ناراحت باشد كه اين كينه هنوز هم در 
رفتارهايش مشخص باشد. پس اگر روش��نفكربازي درآورده‌ايد و در 
مقابل خانواده عصيان كرده‌ايد و خانه جدا گرفته‌ايد، حتما نشانه اين 

نيست كه از خانواده مستقل شده‌ايد. 

3 جدايي روان‌شناختي، طبيعي است
اصلا طبيعت آدميزاد اين است كه از وقتي كه به او مي‌گويند نوجوان 
تا وقتي كه نقش‌هاي بزرگسالانه‌اش را قبول مي‌كند، نافش را كم‌كم 
از خانواده پدري ببرد و اگر بر خلاف اين باشد، نشانه اين است كه يك 
چيزي درست كار نمي‌كند؛ پس فقط به خاطر اينكه نام »جدايي« 

روي اين فرايند است  مقابلش گارد نگيريد!

4 استقلال، فقط استقلال اقتصادي نيست
استقلال اقتصادي از خانواده با اينكه در ظاهر خيلي پررنگ و البته خيلي 
پردردسر است اما همه جدايي روان‌ش��ناختي را شامل نمي‌شود. براي 
اينكه بشود به شما گفت يك آدم مستقل از خانواده بايد در چندين جنبه 
مختلف از والدينتان جدا شويد كه در بخش بعدي اين چند جنبه را رديف 

كرده‌ايم.



در چه حوزه‌هايي بايد جدا شويم؟
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1  استارت بزنيد!
شمايي كه همشهري جوان دست گرفته‌ايد، لااقل 16- 15 سال 
از عمرتان گذشته است؛ پس براي مس��تقل شدن به اين معنايي 
كه ما گفتيم، حتما بايد آماده باشيد و كم‌كم خودتان را بايد براي 

سفر آماده كنيد. 
اگر استقلال مالي، فعلا مقدر نيست مي‌توانيد از استقلال در نگرش 
شروع كنيد و ببينيد چقدر از باورهايتان، كاملا ارثي هستند و هيچ 

مطالعه‌اي رويشان نكرده‌ايد.
 اگر اين كار را هم گذاشته‌ايد براي دانشگاه، لااقل كم‌كم از بچه‌ننه 
بودن عاطفي دست برداريد؛ اينكه مي‌شود؟ به هر حال بايد هر چه 

زودتر اين تكليف را شروع كنيد.

2 از آن‌طرف بام نيفتيد
 ممكن اس��ت ش��ما فيلم حتي به آن طرف دنيا رفته باشيد و يك 
زندگي مستقل براي خودتان تشكيل داده باشيد اما به خاطر يك 
كينه قديمي از خانواده هنوز به اس��تقلال عاطفي نوع2 نرس��يده 
باش��يد؛ پس فكر نكنيد كه اگر همين الان كاس��ه‌كوزه‌تان را جدا 
كنيد و به خاطر لجاجت برويد خانه مجردي پس ديگر مس��تقل 

شده‌ايد!

3 با ازدواج اعلام استقلال نكنيد!
استقلال، پيش‌نياز ازدواج موفق است و نه برعكس؛ پس به خاطر اينكه 
مي‌خواهيد مستقل شويد، يك نفر ديگر را بدبخت نكنيد! حالا اگر هم 
خواستيد كسي را بدبخت كنيد، دقت كنيد كه ميزان جدايي‌اش از 
خانواده، تا جايي كه مي‌شود، شبيه شما باشد. يك مرد مستقل و يك 

زن  و البته به خانواده چيزي است در مايه‌هاي جنگ هميشگي. 

4  عجله نكنيد!
آدم براي اينكه بند نافش را ببرند و چشمش را به اين دنيا باز كند، 
9 ماه فرصت لازم دارد؛ پس براي اس��تقلال كامل نياز به صبوري 

داريد؛ مثل همه تغيير‌هاي اساسي ديگر در زندگي.

5 از روان‌شناس كمك بگيريد
بعضي‌ها زندگي مشكلي داشته‌اند؛ دست خودشان هم نبوده است؛ 
ممكن است پدر و مادرشان، معلم‌هاي مدرسه يا گروه همسال‌هايشان، 
دانسته يا ندانسته، كاري كرده باشند كه آنها حالا نسبت به خانواده 
احساس��ات بدي داشته باش��ند. براي رسيدن به س��طحي كه آدم 
رفتارهاي��ش را از اي��ن هيجان‌ه��اي قديمي جدا كن��د، وجود يك 

روان‌شناس، خيلي مي‌تواند كمك‌كننده باشد؛ از ما گفتن بود! 

به كسي كه از اول جواني دستش توي جيب خودش بوده و خودش 
جور خودش را كشيده و حتي از ارث پدرش هم استفاده نكرده 

مي‌گويند مستقل. شايد از نظر اقتصاددان‌ها اين استقلال كامل 
باشد اما روان‌شناسان مي‌گويند جدايي روان‌شناختي يعني 

اينكه آدم در همه حوزه‌هاي زير استقلال داشته باشد:
1 پسرها در اس��تقلال عاطفي نوع1 موفق‌تر هستند. يعني آنها زودتر 
مي‌توانند خودشان را از نياز به تاييد و حمايت عاطفي خانواده‌ها خلاص 

كنند. 

2 پسر‌ها زودتر به اس��تقلال عملي مي‌رسند. 
اين اس��تقلال مخصوصا درباره مادران صدق 
مي‌كند؛ يعني پسر‌ها زودتر تصميم‌هاي عملي 

زندگي‌شان را از مادرانشان سوا مي‌كنند.

3دختر‌ها ديرتر از پسران به استقلال نگرشي از مادرانشان 
مي‌رسند؛ يعني ترجيح مي‌دهند كه نگرش‌هايشان فعلا به 

مادرانشان شبيه باشد تا بعد.

4 در اس��تقلال عاطفي نوع2 پسر‌ها و دختر‌ها فرقي 
ندارند؛ يعني هم دختر‌ها و هم پس��ر‌ها در كنار گذاشتن 

احس��اس گناه‌ها و كينه‌ه��اي خانوادگي‌اش مث��ل هم عمل 
مي‌كنند. 

پسر‌ها مستقل‌ترند يا دختر‌ها؟

استقلال دخترانه، استقلال پسرانه

چطور راحت‌تر و زودتر از خانواده مستقل شويم؟

يك جدايي موفق
راستش را بخواهيد، با اين همه واقعيت‌هايي كه ما درباره جدايي روان‌شناختي رديف كرديم، خودتان هم مي‌توانيد برنامه‌اي براي 
استقلال يا تكميل اس�تقلال از والدين‌تان بچينيد اما حالا كه اصرار مي‌كنيد، توجه به نكته‌هاي زير مي‌تواند كمكتان كند. يادتان 

باشد كه استقلال واقعي، هم باعث پيشرفت تحصيلي و شغلي مي‌شود و هم سلامت روان را مي‌برد بالا. 

1 استقلال در نگرش
كسي كه ادعا مي‌كند من ديگر روي پاي خودم ايستاده‌ام، بايد باورها، 
ارزش‌ها و نگرش‌اش به دنيا هم از والدينش مس��تقل باشد. منظور ما 
اصلا اين نيست كه باور‌هايشان مشابه نباشد، اما اگر ارزش‌هاي پدر و 
پسر هم احيانا يكي بود، پسر خودش بايد به خوب بودن اين ارزش‌ها 
رسيده باشد و نه اينكه فقط به خاطر اينكه پدرم فلان چيز را قبول دارد 

من هم آن را قبول دارم.

2 استقلال در عمل
اينكه فرد بتواند ب��دون كمك والدين‌اش از پ��س امور زندگي‌اش 

بربيايد، اسمش »استقلال عملكردي« است. 
استقلال اقتصادي جزء مهمي از استقلال عملي است اما علاوه بر 
داشتن خرج و دخل جدا، اينكه آدم درآمدش را جوري مديريت 
كند ك��ه اموراتش بگ��ذرد و اينكه در مقابل مش��كلات احتمالي 
بتوان��د گليمش را از آب بيرون بكش��د هم اس��تقلال عملكردي 
محسوب مي‌ش��ود. داش��تن قدرت تصميم مس��تقل، كم چيزي 

نيست‌ها!

3 استقلال عاطفي نوع 1
اينكه كسي مرتب احتياج نداشته باشد كه والدين تاييدش كنند يا 
مرتب دلش نخواهد كه ور دل بابا و مامان باشد يا تا سرد و گرمي در 
زندگي‌اش پيش آمد نخواهد به خانه پدري پناه ببرد، نشان مي‌دهد 
كه اس��تقلال هيجاني نوع 1 را دارد اما اين فقط يك روي استقلال 

عاطفي است. 

4 استقلال عاطفي نوع 2 
پيچيده‌ترين نوع استقلال از خانواده همين استقلال عاطفي نوع2 
است. اينكه آدم بتواند كينه و خش��م‌هايش را نسبت به خانواده 
با خودش حل كن��د، اينكه ديگر به والدين‌اش بدگمان نباش��د و 
اينكه به خاطر كارهايي كه در گذشته كرده، نسبت به خانواده‌اش 
احساس گناه نداشته باشد، نشان مي‌دهد كه به مرحله‌اي رسيده 

است كه روان‌ش��ناس‌ها به آن مي‌گويند  »اس��تقلال تعارضي«.

قبل از اينكه برويم سراغ تفاوت‌هاي جنسي، بد نيست بدانيد كه كلا در فرهنگ ما به نسبت فرهنگ غرب، وابستگي بيشتري به 
والدين وجود دارد و اين در پژوهش‌هاي بين‌فرهنگي هم ثابت شده است؛ حالا ديگر فرق نمي‌كند؛ چه دختر و چه پسر استقلال 

كمتري به نسبت همتاهاي آن طرف آبيشان دارند. 
البته اين قضيه طبيعي هم هست؛ ما فرهنگ خانواده‌محوري داريم و آن‌قدري كه در اروپا بر فرديت آدم‌ها تاكيد مي‌شود، در 

ايران تاكيد نمي‌شود. اما درباره تفاوت‌هاي دختران و پسران چه فكر مي‌كنيد؟
معمولا مي‌گويند پسر‌ها از دختر‌ها »دل‌گنده«‌تر هستند و منظورشان اين است كه پسرها زودتر مي‌توانند از 
خانواده دل بكنند اما پژوهش‌ها نشان مي‌دهند كه اگر انواع مختلف استقلال از والدين را در نظر بگيريم، در همه 

حوزه‌ها هم اين‌طور نيست. فقط خانم‌ها اينها را كه مي‌خوانند ناراحت نشوند! روان‌شناسان فمينيست 
مي‌گويند اصلا هويت دختر‌ها بر پايه ارتباط‌هاي مثبتي كه با ديگران دارند شكل مي‌گيرد و يكي ديگر از اين 

ارتباط‌ها هم رابطه با والدين است! 
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