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خود بزرگ‌نما، سپری برای یک عزت‌نفس شکننده

از منظر روان شــناختی، خودشــیفتگی به معنای »عاشق خود 
بودن« نیست، بلکه به معنای »ناتوانی در دوست داشتن دیگران« 
و »وابســتگی شــدید به تایید بیرونــی« برای تنظیــم عزت‌نفس 
شکننده است. فرد خودشــیفته، برای محافظت از خود در برابر 
احساس ناامنی عمیق یا شرم درونی که در کودکی شکل گرفته، 
»خود کاذب« مقتدری را ســاخته اســت. او در این نقاب، خود را 
تافته جدا‌بافته می‌بیند تا با بزرگ‌نمایی، حفره‌های درونی‌اش 

را بپوشاند.

خودشــیفته پنهان؛ وقتــی قربانی‌نمایــی جای غــرور را 
می‌گیرد

همه افراد خودشــیفته، پرحرف، مغرور و اهل نمایش نیســتند. 
برخی از آن‌ها در ظاهر فردی حســاس، رنجیــده و حتی قربانی 
به نظر می‌رســند. این افراد که گاهی »خودشیفته آسیب‌پذیر« 
نامیده می‌شوند، به شدت نســبت به انتقاد حساس‌اند و ممکن 
است احساس کنند دیگران قدرشان را نمی‌دانند. در حالی‌که 
خودشیفته آشکار با بزرگ‌نمایی خود توجه می‌گیرد، خودشیفته 
پنهان ممکن است از راه شکایت، مظلوم‌نمایی یا ایجاد احساس 
گناه در دیگران، همان نیاز عمیق به تأیید را دنبال کند. شناخت 
ایــن تفاوت‌ها کمــک می‌کند برچســب‌زنی نکنیــم و رفتارها را 

دقیق‌تر ببینیم.
نشانه‌های بالینی این اختلال شامل موارد زیر است:

احساس بزرگ‌منشی| فرد انتظار دارد بدون دستاوردهای 1 
واقعی، به عنوان فردی برتر شناخته شود.

اشتغال ذهنی با توهمات| غرق شدن در خیالات موفقیت 2  
نامحدود، قدرت یا زیبایی ایده‌آل.

نیاز مفرط به تحســین| فرد تشــنه توجه مداوم اســت و در 3 
صورت عدم دریافت آن، دچار خشم یا فروپاشی می‌شود.

اســتثمار دیگــران| در روابــط، ابزارگونه از دیگــران برای 4 
رسیدن به اهداف خود بهره‌کشی می‌کند.

فقدان همدلی| ناتوانی در شناسایی احساسات و نیازهای 5
دیگران که منجر به رفتارهای سرد و غیرمسئولانه می‌شود.
یکــی از چالش‌های بــزرگ در اتــاق درمــان، درمان‌ناپذیری 
کلاسیک این افراد است. فرد خودشیفته به ندرت برای درمان 
خودشیفتگی مراجعه می‌کند، مگر زمانی که با بحرانی مانند 
از دست دادن شــغل، رابطه یا جایگاه اجتماعی روبه رو شود. 
در نــگاه او، مشــکل از دیگران اســت و جهان باید خــود را با او 

تطبیق دهد.
چرا بحث کردن با یک فرد خودشیفته اغلب به بن‌بست 

می‌رسد؟
اگر در روابط خود )کاری یا عاطفی( با فردی دارای این ویژگی‌ها 
هســتید، مهم‌تریــن توصیــه، »تعییــن مرزهــای قاطع« اســت. 
خودشیفته‌ها از واکنش‌های احساسی شما تغذیه می‌کنند. حفظ 
فاصله هیجانی و پرهیز از تلاش برای تغییر دادن آن‌ها، اولین گام 
برای سلامت روان شماست. خودشیفتگی در طیفی قرار دارد 
که از ویژگی‌های سالم اعتماد به نفس تا سطوح آسیب‌شناختی 
نوسان می‌کند. شناخت این اختلال به ما کمک می‌کند تا به جای 
قربانی شدن در روابط ســمی، با نگاهی آگاهانه و دلسوزانه )اما 
محتاطانه(، تعاملات خود را مدیریت کنیم. در نهایت، هرچقدر که 
فرد خودشیفته در پی پنهان کردن »خودِ آسیب‌پذیر« خود باشد، 
در اعماق روان او انسانی نهفته اســت که برای اولین بار باید یاد 

بگیرد بدون نیاز به نقاب‌های دروغین، ارزشمند باشد.
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در دنیای امروز، واژه »خودشیفته« بارها در گفت وگوهای 
روزمره شــنیده می‌شــود؛ گاهی بــرای توصیف فردی 
که بیش از حد ســلفی می‌گیرد و گاهی برای کســی که 
بی‌اعتنا به دیگران اســت. اما در ادبیات روان‌شناسی، 
»اختلال شــخصیت خودشــیفته« فراتــر از یک صفت 
رفتاری ســاده، الگویی پایدار از نیاز به تحسین مفرط، 
احساس اســتحقاق و فقدان همدلی است که ریشه در 

سازوکارهای دفاعی پیچیده‌ای دارد.
�

دکتر الناز علوی |     روان شناس و مدرس دانشگاه

خودشیفتگی یا 
خودخواهی؟
اختلال شخصیت خودشیفته)NPD(چگونه 
شکل می‌گیرد و چرا فردی که خود را بالاتر 
از دیگران می‌بیند، در درون ممکن است با 
احساس بی‌ارزشی بجنگد؟
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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، دوران نوجوانی دوران حساسی است 
که در آن نوجــوان به دنبــال اســتقلال و هویت جویی 

است و وقتی این نیاز با بحران‌هایی مثل ترک تحصیل 
و فاصله گرفتن از محیط خانواده همراه می‌شود فشار 

بیشتری روی خانواده ایجاد می‌شود.
برای رفع این مشکل مواردی را می توان در نظر گرفت:

1. تغییر استراتژی از کنترل به ارتباط
وقتی دختر شما احساس می‌کند تمام تلاش شما برای 
تغییر دادن اوســت احتمالا گارد دفاعــی می‌گیرد و از 

شما فاصله می‌گیرد.
*گوش دادن بدون قضــاوت| در لحظاتی کــه آرام‌تر 
است سعی کنید بدون این‌که بلافاصله نصیحت کنید 
بپرسید: »دوست دارم بدانم چی توی ذهنت می‌گذرد 

که باعث می‌شود این قدر از خانه فاصله بگیری؟«
فقط گوش کنید. هدف این اســت که او دوباره به شما 

اعتماد کند.
*پرهیــز از بحث‌های مکرر| بحث‌های مــداوم درباره 
ترک تحصیل و دوســتانش تبدیل به یک جنگ قدرت 
شده است که او در آن احساس می‌کند باید برای اثبات 

استقلالش مقاومت کند.
2. ریشه یابی رفتار )چرا ترک تحصیل؟(

ترک تحصیل معمولا یک نشانه است نه خود مشکل.
*آیا او در مدرســه با قلــدری یا شکســت تحصیلی یا با 

احساس عدم درک شدن مواجه بوده؟
*آیا دوســتانش تنها پناهگاه او برای فرار از فشارهای 

روانی درونی یا خانوادگی هستند؟
*پیشنهاد: به جای فشــار برای بازگشــت به مدرسه 

ابتدا ســعی کنید بفهمیــد چه خلأهایــی در زندگی او 
وجود دارد که با گشتن با دوستانش پر می‌شود.

3. وضع قوانین منطقی اما منعطف
نوجوانان به ساختار نیاز دارند اما ساختاری که در آن 

صدایشان هم شنیده شود.
*به جای »چرا با دوســتانت می‌گردی؟« بگویید: »من 
نگران امنیت و آینده تو هستم. بیا با هم توافق کنیم که 
چه زمانی برای بیرون رفتن مناسب است و چه زمانی 

باید در خانه باشیم.«
*او را در تصمیم گیری‌های زندگی‌اش شریک کنید. 
مثلا: »بابــت ترک تحصیلــت نگرانم. برنامــه‌ات برای 
آینده چیســت؟ دوســت داری چه مهارت های شغلی 
یاد بگیری؟« )گاهــی آموزش می تواند جای مدرســه 

را بگیرد(

4. تمرکز بر خودتان )مهم ترین بخش(
شــما به عنوان مادر درگیر تنش‌های عاطفی خودتان 
هم هســتید. وقتی مادر مضطرب یا مســتاصل اســت 
نوجوان این انرژی را دریافــت می‌کند و واکنش منفی 

نشان می‌دهد.
*مشاوره فردی| یاد بگیرید چگونه تعاملات خودتان 

را با او مدیریت کنید تا اوضاع بدتر نشود.
*حفظ رابطه در اولویت| در حــال حاضر حفظ پیوند 
عاطفی بین شــما و دخترتان مهم‌ترین چیز است. اگر 
این رابطه ترمیم شــود او احتمالا بیشــتر به حرف‌های 

شما توجه خواهد کرد.
5. کمک گرفتن از مشاوره حضوری

ســعی کنید همــراه او به یــک روان شــناس یا مشــاور 
مراجعه کنید و کمک بگیرید.

دختر نوجوانم از صبح تا شب پی خوشگذرانی است

نگران دختر 16 ســاله‌ام هستم 
چون لجباز اســت و بــه حرف‌های 
مــن گــوش نمی‌دهــد. از صبح تا شــب 
با رفیق‌هایــش به گــردش و خوشــگذرانی می 
رود. ســال پیش، ترک تحصیل هم کــرد. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید؟

فریبا البرز|     کارشناس ارشد مشاوره خانواده


