
 محبوب خودپسند 

 شخصیت خودشیفته 

 

 ویژگی های شخصیت خودشیفته 

 خود غلو می کند.    خود را فرد بسیار مهمی می داند و غالبا در مورد توانایی ها و موقعیت های .1

 عشق است    ذهن او همواره مشغول خیال پردازی درباره موفقیت، قدرت، زیبایی و یا  .2

 درک می شود.   او خود را فرد خاصی می داند که تنها توسط افراد خاص، باهوش و مشهور  .3

 او نیاز به تحسین شدید و مداوم شما دارد.  .4

خهاص بها او برخورد    همواره خود را حق بهه اهانهی می دانهد و انتدهار دارد کهه دیهراو بهه گونهه ای  .5

 کنند و با آرزوها و امیال او همراهی کنند.  

 می کند.   غالبا از ارتباط با دیهراو در اهت تحقق نیازهای خود سوء استفاده  .6

و پاسههخهویی به    به ندر می رسههد که او فاقد حه همدلی اسههت. به همین اهت قادر به درک  .7

 احساسات و نیازهای دیهراو نیست.

به او حسهادت می   او غالبا به دیهراو حسهادت می ورزد و یا بر این باور اسهت که دیهراو نسهبت  .8

 ورزند.

 کرد.  غالبا در افکار و رفتار او می تواو فخرفروشی نسبت به دیهراو را مشاهده  .9

 

اگر شما متواه شدید که نیازها، آرزوها و علایق خود را نادیده گرفته اید و تمام تواه خود را به سمت  

برآورده سهههاختن نیاز سهههیری ناپبیر محبوب خود به دریافت تحسهههین و تمزیدی که سهههتاوار آو نیسهههت، 

ب و شهیفته افراد معطوف سهاخته اید، باید بدانید از آو دسهته افرادی هسهتید که به  ور ناخودآگاه اب

خودپسههند می شههوید. به راسههتی زندگی در سههایه فردی خودپسههند به معنایی برای شههما دارد  برا شههما 



همواره عاشههق افرادی می شههوید که به ات خودشههاو به که دیهری فکر نمی کنند  اگر محبوب کنونی 

 شما فردی خودشیفته است، اگر شما همواره با بنین افرادی وارد رابطه عا فی می شوید

 

 قسمت دوم : داستانی از اختلال شخصیت

 

، رابطه ای بود که به مانند یک پله برقی آهسته آهسته از اوج خود  ساساو من  وداستاو آو رابطه 

به پریشانی کشیده شد. ضربه ای که من از آو رابطه خوردم، بناو بود که هنوز در سن سی و پنج  

، نتوانسته ام به احساس خوبی که در مورد  ساساوسالهی و په از گبشت دو سال از قطع رابطه با 

 داشتم، دست یابم. ساسامخودم در سن سی و یک سالهی و قبل از آشنایی با 

فارغ التحصهههیل و در یک شهههرکت حقوقی معتبر مشهههغول به کار   دانشههههاه در آو زماو من به تازگی از   

بودم. از آنزایی که تا بند سال آینده قصد ازدواج نداشتم، رابطه با مردانی که با آنها آشنا می شدم را 

 زیاد ادی نمیهرفتم.

را در مهمانی بترگی که شههرکت محل کار من به افتخار مشههتریاو براسههته  سههاسههاو  برای اولین بار من 

دکترای    سال دوم   دانشزوی  ساساوحقیقی و حقوقی خود ترتیی داده بود، ملاقات کردم. در آو زماو 

بود، اما او در این میهمانی آنچناو راه می رفت و با دیهراو خوش و بش می کرد که گویا شخص حقوق  

 بسیار براسته ای است و آشنایی با او افتخاری است که نصیی  رفهای صحبت با او شده است.

هنوز یادم هسههت که من بهونه شههیفته اولین برخورد با او شههدم. آو شههی او بسههیار متین و با وقار به  

مرد خوش بهره و خوش اندامی بود و آنچناو از آینده   سههاسههاو رف من آمد و خودش را معرفی کرد.  

خواهد بود. آنچناو که   از وکلای بالا رده کشههههورخودش مطمئن بود که من نیت کم کم باورم شههههد که او 

حقوق و  دانشهههاهیادم هسههت او بیت زیادی از من نسرسههید و فقط درباره موفقیت های بشههمهیرش در 

اینکه بهونه اسهههههتادانش تلاش دارند تا او پله های ترقی را به سهههههرعت  ی کند، سهههههخن گفت. اگر به 

و شهههوق  فکر می کنم حالت تهوع به من دسهههت می دهد، اما در آو زماو شهههور   سهههاسهههاواکنوو که به 



زندگی در من مرده بود و از کار خودم حسههابی خسههته شههده بودم و او از این نقطه ضههعف من اسههتفاده  

 کرد.

در اولین ملاقات خصهوصهی، او مرا برای شهام به خانه اش که به خوبی مندم و آراسهته شهده بود دعوت  

کرد. شههههههام واقعا خوب و خوشههههههمته ای تهیه کرده بود و در راهروی آپارتماو خود، عکه بترگی از خود  

ضلانی خود  نصی کرده بود. این عکه که به اندازه خودش بود، او را در حالتی نشاو می داد که بدو ع

 را به مانند قهرماناو رشته زیبایی اندام به نمایش گباشته بود.

او اندامی بسههههیار قوی داشههههت و بدین خا ر به خودش بسههههیار می بالید، که البته برای من تعزی آور   

سههههاعت در یک باشهههههاه بدو سههههازی در برابر انبوهی از آینه   ۳بود. بعدها فهمیدم که هر روز به مدت 

 های تمام قد مشغول تمرین است.

در  ی صهحبت های خود به  ور مداوم از اصهطلاحات زباو فرانسهه اسهتفاده می کرد و   سهاسهاوآو شهی 

همچنین اظهار داشههههت که دوره ای را در یک مدرسههههه آشههههستی در فرانسههههه گبرانده اسههههت  البته بعدها 

فهمیهدم کهه این ادعها دروغی بیش نیسهههههههت و فقط او کتهابی را دربهاره غهباههای فرانسههههههوی مطهالعهه کرده 

 است.  

او سههههسه در مورد بی ندیر بودو غبایی که آو شههههی  بو کرده بود، داد سههههخن داد. و االی تر اینکه 

اظهار داشههت بهترین آشههستهای رسههتورانهای شهههر هم به اندازه او از آشههستی سههررشههته ندارند. آو شههی 

یادم هسههت که غالی صههحبت ما معطوف به او بود و به محک آنکه من حرفی می زدم، به سههرعت آو 

ا به سههمت بحب بیشههتر درباره خودش به ویژه اینکه به  رز بی ندیری شههایسههته حرفه وکالت اسههت، ر 

 سوق می داد.

آو شهههههی من از حرف های او این برداشهههههت را کردم که این اواو بیچاره سهههههعی دارد با گتافه گویی در 

مورد خودش، ندر موافق مرا به دوسههتی با خودش الی کند. آری من بنین برداشههتی را کردم و اکنوو 

 افسوس می خورم که متواه نشدم با یک فرد خودشیفته  رف هستم.

بنابراین، من به دوسههههههتی با او ادامه دادم. آنچه مسههههههخره به ندر می رسههههههید این بود که هربه زماو  

بیشههتری از رابطه من با او می گبشههت، من نسههبت به قبل، از آشههنایی با او بیشههتر احسههاس تنهایی و 



خسهههتهی می کردم. اگر ما پنج سهههاعت را با یکدیهر می گبراندیم، بهار سهههاعت و نیم به بحب پیراموو 

به اندازه کافی قدر دانشهزوی نابغه خود را نمی   سهاسهاواین موضهوع اختصهاص داشهت که برا اسهتاداو  

 دانند و همواره نمره خوبی به او نمی دهند. 

اگر من مشههکلی در حیطه شههغلی خودم داشههتم یا اگر می خواسههتم موضههوعی را مطر  سههازم، او کمی  

گوش می داد و سههههههسه آو را به خوبی به موضههههههوع دلخواه خودش ارتباط می داد و دوباره شههههههروع به  

واقعا به صههههحبت های من گوش می دهد و   سههههاسههههاوصههههحبت می کرد. من هرگت احسههههاس نکردم که  

 هیچهاه این احساس به من دست نداد که واقعا من و موضوعات زندگی من برایش اهمیت دارد. 

من بهه زودی متواهه شهههههههدم کهه اگر بهه  ور مهداوم او را از انبهه ههای مختلف بهه  ور م هال آشههههههستی،  

 تحصیل، زیبایی یا توانایی او در عشق ورزی تحسین و تمزید نکنم، برایش بسیار ناراحت کننده

اسهت. او شهبیه اسهفنزی بود که دوسهت داشهت همه تحسهین و تمزیدهای ممکن در ا رافش را به خود  

 ابب کند.

نه تنها در زمینه عشق ورزی بلکه در همه زمینه های دیهر نیت به فکر خودش بود و هیچهاه به   ساساو

ارضای خواسته های من تواه نداشت و اگر من از او می خواستم که به گونه ای دیهر با من رفتار کند، 

و از به نوع  او واقعا عصههههبانی می شههههد و می گفت که او در هر زمینه ای بهتر از من می داند که یک ز 

 رفتاری خوشش می آید.  

االی اینکه او بارها و بارها از من می پرسید: »خی حالا حقیقت را به من بهو، آیا تو تا به حال فکرش 

 را هم می کردی که با مرد اعزاب انهیتی مانند من روبه رو شوی « 

من فکر می کنم بدترین بیت در رابطه میاو من و ریک احسههاسههی بود که من نسههبت به خودم داشههتم. 

رابطه داشتم، تحت تأثیر رفتارهای او، من به تدریج  ساساواکنوو می فهمم که در  ی آو مدتی که با 

احسهاس کردم فرد زشتی هستم و همتماو اعتماد به نفه خودم را به عنواو یک وکیل از دست دادم.  

در زمینه   سهههاسهههاودر آو زماو از خودم متعزبانه می پرسهههیدم که برا به بنین حالتی دبار شهههده ام   

اگر تو با من تمرین   تمزید از خود و تحقیر غیر مستقیم من واقعا استاد بود. به  ور م ال او می گفت:



کنی، کاملا مطمئن هسهههههتم که په از مدت کوتاهی اندام نحیف تو به مانند اندام من زیبا و دوسهههههت 

 داشتنی خواهد شد.«

به نام   دانشههاههنهامی اتفاق افتاد که یکی از همکلاسهی های سهابق من در   سهاسهاوپایاو رابطه من با 

 به دیدو من آمد و به مدت یک هفته در خانه من اقامت کرد.  آنا

اصلا به فکر من و برآورده ساختن  ساساومتواه شد که من تا به حد از ندر روحی افت کرده ام و  آنا 

داشههههت در مورد بی ندیر بودو خود و اینکه به   سههههاسههههاونیازهای من نیسههههت. یک روز بعداز ظهر که  

را رد کرد و  سهاسهاو اقت نیاورد. او حرف های    آنابیتهایی را به من آموخته اسهت، داد سهخن می داد،  

گفت که اینقدر به خودش افتخار    سههههاسههههاوبه او گفت که تا به حد فرد متکبر و مغروری اسههههت. او به 

 دکترای حقوق است .نکند، برا که او فقط دانشزوی 

بخواهم که خانه مرا  آنارا بسهیار عصهبانی کرد  به  وری که از من خواسهت از    سهاسهاو،  آناصهحبت های   

 «.آناترک کند، او حتی مرا تهدید کرد و گفت: »یا من یا  

گفتم:   سههاسههاوشههاید در آو لحده اولین باری بود که با بهره واقعی او روبه رو می شههدم. بنابراین، به  

رفت و دیهر از او خبری ندارم. به ندر من،  ساساو»این تو هستی که باید خانه مرا ترک کنی«. آو روز  

، اولین گام را به سههوی کسههی عتت نفه و سههلامت روانی، از سههاسههاودر آو روز با قطع رابطه خودم با  

  آنا دسههههت رفته و در نتیزه، ارتقای کیفیت شههههغلی ام برداشههههتم. من همواره زندگی دوباره ام را مدیوو  

 هستم که در آو روز به کمک من شتافت و مرا از دام آو رابطه ویراو کننده نزات داد.

 

 نکاتی از شخصیت خودشیفته

شههخصههیت خودشههیفته فرد خودشههیفته اصههرار زیادی به دریافت تحسههین و تمزید از سههوی دیهراو دارد.  

متخصهههصهههین حیطه سهههلامت روانی این گونه افراد را در ذیل افراد دارای اختلال شهههخصهههیت خودشهههیفته 

  بقه بندی می کنند.

 سه ویژگی براسته را در این افراد می تواو مشاهده کرد: 

 اهمیت فوق العاده زیادی برای خود قایل می شوند.  .1



 همواره درصدد دریافت تحسین و تمزید از سوی دیهراو هستند.    .2

 قادر به هم حسی و همدلی و درک دیهراو نیستند.  .3

او عمیقا عاشهق  ،شهاید شهما آو افسهانه یونانی درباره آو اواو خودشهیفته را شهنیده یا خوانده باشهید

خودش بود و در نهایت یک روز تصهههههویر خودش را در آب مشهههههاهده کرد، به قصهههههد در آغوش گرفتن 

تصهویرش، به دروو آب رفت و در نهایت غرق شهد این نهایت خودشهیفتهی اسهت. عشهقی افرا ی به 

 خود که عشق به دیهراو را تقریبا غیرممکن می سازد.

یک محبوب خودشهیفته نسهبت به خود دارای احسهاسهی اسهت که روانشهناسهاو آو را »خود بتر  بینی« 

می نامند و به معنای این اسهت که او با برداشهتی غلو شهده از توانایی ها و موفقیت های خود، به مانند 

ذاتی خودش  اووس در میاو دیهراو راه می رود و از هیچ فرصتی در الی دیهراو به تمزید از بترگی  

 غفلت نمی ورزد.

اگر محبوب شههما یک فرد خودشههیفته اسههت، شههما غالبا احسههاس خواهید کرد که ویژگی ها و محسههنات  

شهما از سهوی او نادیده گرفته می شهود. به یاد داشهته باشهید که افراد خودشهیفته در ظاهر خود را برتر از 

و منحصههههههر به  دیهراو نشههههههاو نمی دهنهد، بلکهه آنهها واقعهن بهاور دارنهد کهه دارای ویژگی ههای برتر، خهاص  

 فردی هستند.

با اینکه ممکن اسههههت خیالسردازی های آنها در مورد خودشههههاو، فقط در ذهنشههههاو انزام بهیرد، اما در  

غهالهی موارد بها کمی دقهت، شههههههمها می توانیهد آثهار آو را در گفتهار و رفتهار آنهها مشهههههههاههده کنیهد. در بنین 

 ه رو خواهید شد.مواقعی اگر شما از تحسین و تمزید آنها غفلت کنید، آنهاه با واکنش منفی آنها روب

یک محبوب خودشههههههیفته به  ور مداوم در مورد خودش لاف می زند و گتافه می بافد و به همین دلیل  

غهالبها در ندر دیهراو فردی متکبر و نهاخوشهههههههاینهد الوه می کنهد. همچنین از آنزهایی کهه او گمهاو می کنهد 

ماو می کند که فردی بسهههیار خاص و بی ندیر اسهههت، غالبأ مایل اسهههت که با افراد و با گروه هایی که گ

 آنها نیت خاص و بی ندیر هستند به  ریقی رابطه برقرار کند.  

بنابراین، هیچ بعید نیسههههت که فرد خودشههههیفته به خا ر اینکه شههههما را فردی بسههههیار زیبا، ثروتمند و یا  

موفق و سهههتاوار ارتباط با خودش می داند، مایل به برقراری رابطه عا فی با شهههما شهههده باشهههد. یک فرد  



خودشهههیفته شهههاید فقط به این خا ر به بهترین پتشهههکاو با آرایشههههراو مرااعه می کند که مهر تأییدی 

 براحساس »بهترین« بودو خودش زده باشد.

فرد خودشهیفته در یک رابطه عا فی به دلیل درخواسهت مداوم تواه، تحسهین و تمزید، در نهایت فرد  

مقابل خود را خسههته و مسههتأصههل می سههازد. او دقیقا شههبیه به یک کودک رفتار می کند. عتت نفه او 

بسهیار شهکننده اسهت و عطش سهیری ناپبیری نسهبت به دریافت تحسهین و تواه از خود نشهاو می دهد  

 و اگر شما از این کار ااتناب کنید، ممکن است که با اخم و قهر و پرخاش او روبه رو شوید.

توقع دریافت تواه خاص از سوی دیهراو، براسته ترین ویژگی یک محبوب خودشیفته است. او بدوو  

اعتنها به موقعیهت و زمینهه ای که در آو قرار دارد، انتدهار دارد که دیهراو به گونه یک فرد براسههههههتهه با او 

 رفتار کنند. بنابراین، اگر در اایی

حتی در یک رسههههههتوراو یا در برخورد با یک فرد ناشههههههنهاس نیت احترام و تواه مورد توقع خود را دریافهت  

ندارد، در ابتدا متعزی می گردد و سسه در نهایت، با خشم و ناراحتی واکنش نشاو می دهد. به  ور 

د م ال، محبوب خودشهههههیفته آنقدر خودش را مهم می داند که ممکن اسهههههت صهههههحبت شهههههما را قطع کن

»بوو گماو می کند، صههحبت خودش مهمتر اسههت« و یا دیرتر از همه در اایی حضههور می یابد  بوو 

 گماو می کند دیهراو بایستی در انتدار او بمانند(.

افتوو بر تکبر، فخرفروشهههی و ادعای سهههروری که از ویژگی های فرد خودشهههیفته محسهههوب می شهههود، او 

دارای نقص شههدید در برقراری رابطه صههمیمانه با دیهراو اسههت. این نقص احسههاس همدلی اسههت، به  

همین دلیل محبوب خود پسههند شههما قادر به درک و فهم شههما و احسههاسههات، تزربه ها و تمایلات شههما  

 .نیست

بهه عبهارت دیهر او نمی توانهد بهه تبهادل عها فی دوسههههههویهه و دیهدو دنیها از  ریق نههاه فرد دیهر بسردازد،   

حتی اگر برای لحده ای نیت با دیهراو هم حسهی و همدلی کند، دوباره به سهرعت به موضهع خود باز می  

ش می کند گردد. یک فرد خودشهیفته همواره نسهبت به دیهراو احسهاس حسهادت می کند  هر بند تلا

آو را ظاهر نسازد( و ممکن است گماو کند که دیهراو نسبت به او حسادت می کنند. افراد خودشیفته 



بر این باورند که آنها در مقایسهههه با دیهراو بیشهههتر مسهههتحق ثروت و موفقیت هسهههتند، به همین دلیل  

 غالبأ خود را ملتم می بینند که با اشاره به نقاط ضعف و نقص دیهراو، برتری خود را به اثبات رسانند.

در نهایت فرد خودشیفته فردی است که به آسانی آزرده خا ر می شود. این آزردگی خا ر هنهامی رخ 

می دهد که احسههههههاس عتت نفه کاذب فرد خودشههههههیفتهه مورد تههدید قرار می گیرد با پرده از روی آو 

 برداشته می شود. 

بنابراین، هنهامی که فرد محبوب او در زمینه تحسهههههین و تمزید از او ناموفق عمل می کند یا رفتارهای  

متکبرانه او را زیر سههوال می برد، احسههاس می کند که مورد حمله و تحقیر واقع شههده اسههت و به دنبال 

رد حمله فیتیکی  آو ممکن است که به وسیله بداخلاقی، قهر، خشم، تحقیر و یا فحاشی و در برخی موا

 واکنش نشاو دهد.

 شخصیت خودشیفته بهونه شکل می گیرد  

در پاسههههو به این پرسههههش باید گفت که یک کودک به دو  ریق در بترگسههههالی به یک فرد خودشههههیفته  

تبدیل می شههههود. در  ریق اول، والدین به سههههتایش افرا ی کودک می پردازند. آنها در ارزیابی توانایی 

نهد  بهه  ههای کودک خود غلو می کننهد و بهه  ور مکرر او را مورد تحسههههههین و تمزیهد بی مورد قرار می ده

 ور م ال، به  ور مداوم به او می گویند: پسرم یک تکه اواهر است، پسرم ندیر ندارد، بهترین است. 

البتهه همهه والهدین براین بهاور هسههههههتنهد کهه فرزنهدشهههههههاو معرکهه اسهههههههت، بها این تفهاوت کهه والهدین فرد  

د گوشهتد کنند خودشهیفته در کنار تحسهین و تمزیدهای فراواو خود، فراموش می کنند که به کودک خو

 که هر فرد در کنار نقاط م بت خود، دارای نقاط ضعف و نقایصی نیت هست.

همچنین این والدین خود را وقف کامل در راه ارضهای نیازهای فرزندشهاو می کنند، بدین ترتیی بنین  

کودکی به دریافت تحسههههههین و تمزید مداوم از سههههههوی دیهراو عادت می کند و هنهامی که به سههههههنین 

د بترگسهههههالی می رسهههههد، توقع دارد که دیهراو  از امله شهههههما که محبوب او هسهههههتید( نیت به هماو رون

 گبشته به تحسین و تمزید غیرمشروط او ادامه دهند.



دومین روش برای شههکل گیری یک شههخصههیت خودشههیفته، خودشههیفتهی ابرانی نام دارد. در این روش  

شهههایع، شهههخصهههیت خودشهههیفته به مندور ابراو آزارها و بی اعتنایی های شهههدید تزربه شهههده در دوراو 

 کودکی، شکل می گیرد.

 

 در بنین مواردی کودک احساس می کند که تنها دو راه در برابر او واود دارد:  

 ویأس و ناامید  .1

 پناه بردو به خیالسردازی های خود بتر  بینانه.  .2

کودکی که مورد آزار اسههههههمی، روانی و بی احترامی شههههههدید قرار میهیرد و به  ور کامل از سههههههوی  

والدین خود مورد غفلت واقع می شهههههود، خودشهههههیفتهی ابرانی می تواند راه حل سهههههازگارانه خوبی 

برای او باشههههههد. او با اتخاذ اسههههههتراتژی انکار واقعیت و غو ه ور شههههههدو در اهاو تخیل می تواند از 

 رویی با احساسات دردناک درونی خود ااتناب ورزد.رویا

 هنهامی که این کودک به دوراو بترگسهالی می رسهد، خودشهیفتهی ابرانی او به صهورت انبه البته 

درصهد از   ۷۰تا  ۵۰ای ت بیت شهده و ناخود آگاه از نمای شهخصهیت او الوه گر می شهود. در حدود ه

 افراد خودشیفته را مرداو تشکیل می دهند.

 

 

 فرد خودشیفته به عنواو شریک زندگی

با آنچه که تاکنوو درباره فرد خودشهههیفته گفته شهههد، شهههما خوانندگاو به احتمال زیاد متواه شهههده اید  

که فرد خودشههیفته قادر به برقراری یک ارتباط عا فی دوسههویه نیسههت. رابطه شههما با فرد خودشههیفته از 

و تمزیهد او همهاو آغهاز رابطهه ای نهاخوشههههههاینهد خواههد بود، مهر آنکهه شههههههمها بهه  ور مهداوم بهه تحسههههههین 

بسردازید. دلایل بسهههیاری در اهت نهی شهههما از برقراری رابطه عا فی با فرد خودشهههیفته واود دارد. اگر  



شههههما قبلا با بنین فردی وارد رابطه عا فی شههههده باشههههید، آنچه در پی می آید، متأسههههفانه برای شههههما 

 خواهد بود. 

در دراه اول، افراد خودشههههیفته تنها به شههههر ی وارد یک رابطه عا فی می شههههوند که مطمئن باشههههند، 

رابطه متبور عتت نفه آنها را افتایش خواهد داد. از هماو آغاز رابطه، فرد خودشهیفته سهعی میکند تا 

فت دارد.  بهره ای شهاخص از خود نشهاو دهد و بدین ترتیی تحسهین و تمزید لازم را از سهوی شهما دریا

اگر شهما فردی موفق، ثروتمند یا اباب باشهید، به احتمال قوی فرد خودشهیفته خود را سهتاوار ارتباط با 

 شما خواهد دید و تلاش خواهد کرد تا به نحوی با شما وارد ارتباط شود.

فرد خودشهیفته به عنواو یک شهریک زندگی، عطش سهیری ناپبیری نسهبت به دریافت تحسهین و تمزید  

و تواه از سههوی شههما دارد و اگر در بنین کاری ناکام شههود، به شههدت متعزی، آزرده خا ر و خشههمهین 

ترتیی  خواهد شههههد. او توقع دارد که شههههما همواره نیازهای او را بر نیازهای خودتاو ترایب دهید. بدین 

یک فرد خودشهههههیفته همچوو یک کودک خود محور نمی تواند تصهههههور کند که دیهراو نیت دارای نیازها و 

 آرزوهای خاص خودشاو هستند و تحقق آنها برای شاو از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

نیازهای خودتاو را بر نیازهای او ترایب دهید،  به همین اهت، هنهامی که شهههههما گاهی اردت کرده و 

 بدوو تردید، با اخم و قهر و پرخاش او روبه رو خواهید شد.

اگر شهما از آو دسهته افرادی هسهتید که ترایب می دهید در یک رابطه عا فی، گمنام و ناشهناخته واقع 

بمائید، رابطه با فرد خودشههههیفته برای شههههما گتینه بسههههیار مناسههههبی خواهد بود، زیرا اگر شههههما به ابراز 

ما آنها را نادیده نیازها، تمایلات و احسهاسهات خود درباره وقایع مختلف بسردازید، محبوب خودشهیفته شه 

گرفته و به سهههرعت به موضهههوع مورد علاقه خود خواهد پرداخت یا، از اینکه شهههما به نیازهای تمایلات و 

احسهاسهات خودتاو اهمیت می دهید، ناراحت شهده و با آنها را بی اهمیت و احتمالا نشهانه های ضهعف 

 شما خواهد دانست.

یک فرد خودشههههیفته باهوش و آشههههنا با مهارت های ااتماعی، در ابتدا تا حدی که شههههما گماو کنید با  

فردی همدل آشهههنا شهههده اید، به شهههما تواه نشهههاو خواهد داد، اما آنهاه که شهههما را مزبوب خود کرد، 



تواه او دوباره به سهمت علایق و نیازهای خود معطوف خواهد شهد. در واقع محبوب خودشهیفته شهما از 

 ندر عا فی قادر به درک تأثیر رفتارها و گفتارهایش برروی شما نیست.

به  ور م ال هنهامی که یک مرد خودشههههیفته درباره عشههههق قبلی اش صههههحبت می کند، ممکن اسههههت  

بهویههد: او بهترین و بههاهوش ترین زنی بود کههه من تهها بههه حههال دیههده ام و هیچ فکر نمی کنههد کههه این 

 اظهارندر به تأثیری بر روی شما خواهد گباشت.

در نههایهت، احتمهالا هنههامی کهه بهه مقهابلهه بها او برمی خیتیهد، از او انتقهاد می کنیهد و یها بهه اصههههههلا  او می  

پردازید، رابطه شهما رو به تیرگی می گبارد. بنابراین، همچنانکه در شهخصهیت های مرزی و پارانوئید نیت 

ادامه دهید، مزبور   دیده می شههههههود، اگر شههههههما بخواهید به رابطه عا فی با محبوب خودشههههههیفته خود

خواهیهد بود کهه همواره مراقهی بهاشههههههیهد کهه هیچههاه بهه اصههههههلا  محبوب خود نسردازیهد و بها او مخهالفهت و 

 مقابله نکنید.

به  ور م ال، هرگونه تلاش شههما به مندور اصههلا  رفتار وی با تعزی، خشههم و احتمالا پرخاشهههری او  

روبه رو خواهد شههد. همچنین اگر در مواردی از او موفق تر عمل کنید، بایسههتی انتدار ناراحتی از سههوی 

موفقیهت ههایی تهداوم یهابهد، بهه احتمهال زیهاد او بهه شههههههمها خواههد گفهت:    او را داشههههههتهه بهاشههههههیهد. اگر بنین

 »واقعن شانه آوردی« و یا » آنقدر هم کار مهمی انزام ندادی«. 

 

 برا من همواره ابب افراد خود پسند میشوم

برا من در هماو برخورد اول با یک فرد خودشهیفته، عاشهق او می شهوم  به بیتی در او واود دارد که  

مرا شههیفته او می سههازد  به فهرسههتی از ویژگی ها که در پایین آمده تواه کنید. اگر شههما همواره ابب 

 افراد خودشیفته می شوید در واقع شما ابب فردی می شوید که:  

همیشهههی او به شههمار   مشههغولی های  داشههتن زیبایی، قدرت و شهههرت بیکراو و بی پایاو از دل  .1

 می روند.

 هستند. براین باور است که تنها افراد براسته و خاص قادر به درک او   .2

 انتدار دارد دیهراو رفتار و برخورد ویژه ای با او داشته باشند.   .3



 میکند.برای رسیدو به نیازهای خود از دیهراو سوء استفاده   .4

 قادر به درک و فهم احساسات و نیازهای شما نیست.  .5

نسههبت به او حسههادت  شههدید نسههبت به دیهراو حسههادت می کند اما ادعا می کند، که دیهراو  .6

 می کنند.  

 به بشم دیهراو فردی متکبر، مغرور و کاملا خود محور به ندر می آید.  .7

موارد فوق تصهههویری خوشهههایند از یک فرد را به نمایش نمی گبارد. بند بار دیهر این موارد را بخوانید تا 

به خوبی متواه شهههههوید که داشهههههتن رابطه عا فی و صهههههمیمانه با یک فرد خودشهههههیفته به احتمال قوی 

 غیرممکن است.

حال از خودتاو بسرسههههید بهونه وارد رابطه عا فی با یک فرد خودشههههیفته شههههده اید  یا بدتر اینکه برا   

 همواره عاشق بنین افرادی می شوید 

 در واقع دلایل زیادی برای عشق ورزیدو به یک فرد خودشیفته واود دارد: 

ظاهر خوبی نیت داشههته   در دراه اول باید گفت که فرد خودشههیفته در برخورد نخسههت خود، به ویژه اگر

باشههد، بسههیار بشههمهیر الوه می کند. آنها افرادی کارآمد، با اعتماد به نفه، دارای عتت نفه بالا، با 

تزربه و دارای موفقیت های گوناگوو در عرصههههههه زندگی به ندر می آیند. در حقیقت، در برخورد اول با 

بالایی نیت برخوردار باشههد، بسههیار دشههوار  یک خودشههیفته واقعی، به ویژه اگر از ظاهر پسههندیده و هوش 

اسهههت که شهههما تحت تأثیر رفتار و گفتار او قرار نهیرید و آنچه را که بعدها متواه می شهههوید که بیتی  

 ات دروغ، خیالسردازی و گتافه گویی نبوده است، به عنواو حقایقی تحسین برانهیت تلقی نکنید.

حقیقت این است که بوو فرد خود شیفته همواره خود را در هاله ای از بترگی و دانایی قرار می دهد،   

شهناختن بهره واقعی او در هماو برخورد اول بسهیار دشهوار اسهت. به همین دلیل شهاید مدتی به  ول 

ری از واقعیت  بیانزامد که متواه شهویم آنچه را که ما در برخورد نخسهت قابل تحسهین می دانستیم، عا

 بوده است.

برخی از ما که تمایل داریم در دروو یک رابطه تحت کنترل واقع شههههههویم، ابب افراد خودشههههههیفته می  

شههههههویم. اگر شههههههما از این دسههههههته افراد باشههههههید، شههههههاید در ابتدا از قبول اینکه تمایل به ارتباط با افراد 



خودشههههههیفتهه دارید، امتنهاع ورزید، اما به هر حال، او در ندر شههههههمها فردی قوی، توانا و همهه فن حریف  

 الوه می کند.

یعنی هماو فردی که ایده آل شههماسههت برای آنکه زمام زندگی خود را به دسههت او دهید. اگر به تکیه  

کردو به او، در ظاهر شهما را از نهرانی حاصهل از مسهئولیت، اخب تصهمیم های مهم در یک رابطه عا فی  

ا، بلکه صههرفا مصههوو می دارد، اما باید بدانید که متأسههفانه فرد خودشههیفته نه برای آسههودگی خا ر شههم

به خا ر علایق و نیازهای خود و اینکه گماو می کند از توانایی بیشهتری نسهبت به شهما برخوردار اسهت،  

 رهبری رابطه با شما را بر عهده می گیرد.

برخی از افراد بترگسههال دقیقا به خا ر کمک به فرد خودشههیفته وارد رابطه عا فی با او می شههوند. این 

افراد تلاش می کنند تا نقش یک والد تمام عیار را در رابطه با فرد خودشههیفته بر عهده گیرند. گویا آنها  

ز  ریق یهک رابطهه عها فی  بهه  ور نهاخود آگهاه براین بهاور هسههههههتنهد کهه می تواننهد هویهت شههههههکننهده او را ا

بخشهند، اما مشهکل اینزا اسهت که رفع اختلال شهخصهیت خودشهیفته نیاز به سهال ها رواو  سهالم بهبود

 درمانی دارد.

به  ور کلی ورود شهههههما به رابطه با فرد خودشهههههیفته یا هر فرد دیهری در نقش یک والد یا درمانهر کار   

نابخردانه ای اسهههههت. اگر بنین تمایلی در شهههههما ریشهههههه دار اسهههههت، اکنوو زماو آو فرا رسهههههیده که به  

ی شهههههما  آشهههههکارسهههههازی تزربه های خودتاو در رابطه با افراد خودپسهههههندی که در دوراو کودکی در زندگ

 حضور داشته اند، بسردازید.

شههههههمها در دوراو کودکی مراقبهت کهدامیهک از والهدین یها دیهر افراد مهم زنهدگی خود را کهه دارای اختلال   

شههههخصههههیت خودشههههیفته بوده اند، به عهده داشههههته اید  به بیتی سههههبی ابب شههههما به سههههوی افراد 

 خودشیفته می شود  یک فرد خودشیفته کدامیک از نیازهای خود را از  ریق شما برآورده می سازد  

برخی از ما ابب افرادی می شهههههویم که فاقد توانایی همدلی و درک دیهراو هسهههههتند. این افراد ممکن 

اسهت از اینکه در سهایه فرد محبوب خود زندگی می کنند، احسهاس راحتی کنند. آیا شهما نیت از آو دسهته  

ند  االی  افرادی هسهتید که تنها اگر در حاشهیه یک رابطه حضهور داشهته باشهند، احسهاس راحتی می کن



اینکه این گونه افراد هنهامی که نیازهای شهههاو نادیده گرفته می شهههود، احسهههاس خوشهههحالی بیشهههتری  

 دارند. 

باز شهههما بایسهههتی از خودتاو بسرسهههید، غالبا به نوع رابطه ای را با یک فرد خودشهههیفته برقرار می کنید  

شهههههما در نقطه ای از زندگی خود این گونه آموخته اید که وظیفه شهههههما تنها خدمت به دیهراو و نادیده 

 ارید.گرفتن نیازهای خودتاو است، تا بدین ترتیی دیهراو را در ارتباط با خود نهاه د

آخرین و غمناک ترین دلیل شهههههما به برقراری رابطه عا فی با افراد خودشهههههیفته را در اینزا می آوریم:  

ممکن اسههت که شههما از دیدگاه محبوب خودشههیفته خودتاو به دنیا نهاه می کنید. به عبارت دیهر شههما 

. از این دیدگاه شهما دیدگاه او را در مورد خودش، شهما و دیهراو پبیرفته و خود را با آو تطبیق داده اید

کمترین تواه و حمایت دریافتی از سههههوی محبوب خودشههههیفته خود را نعمتی بتر  تلقی می کنید و او 

 نیت با کم اهمیت شمردو نیازها و علایق شما، احساس کامل و بی ندیر بودو خودش را تقویت میکند.

دیهراو از محبوب خودشههیفته تاو، از شههیوه   بدتر از همه اینکه حتی ممکن اسههت شههما در قبال انتقاد 

رفتار و گفتار متکبرانه او دفاع کنید و این باور را داشهته باشهید که تنها افراد خاصهی احتمالا قادر به درک 

 او هستند.

از آنزها کهه فرد خودشههههههیفتهه غهالبها بها گتافهه بهافی پیراموو موفقیهت هها و توانهایی ههای خود، دیهراو را بهه 

سهمت خود ابب می کند. او ممکن اسهت در نهاه شهما، براسهته تر از دیهراو الوه کند یا ممکن اسهت 

 و بخشید.شما در نقش فرد حامی در رابطه عا فی با او ظاهر شوید تا هویت شکننده او را ساما

اما به هر حال، بدتر از همه این اسههههت که ممکن اسههههت در  ی ارتباط عا فی با محبوب خودشههههیفته  

 تهاو، عتت نفه خود را از دسهههههههت داده و بهه این بهاور برسههههههیهد کهه بهدوو او ارزش خهاصههههههی نهداریهد.

 

 زندگی با محبوب خودشیفته

اگر با یک فرد خودشههههیفته زندگی می کنید، به باید بکنید  آیا روزنه امیدی برای شههههما واود دارد  آیا   

می تواو به رابطه ای قابل تحمل با او دسهههت یابید  ااازه دهید صهههادقانه به شهههما بهوییم که زندگی با 



فرد خود شهیفته هرگت شهبیه به زندگی در یک باغ پر از گل نخواهد بود. محبوب خودشهیفته شهما از ندر 

 دیهراو فردی متکبر، نفرت انهیت، خودمحور و فاقد احساس همدلی با دیهراو است.

او عمیقا فردی متکبر اسهههت و واقعا براین باور اسهههت که از بسهههیاری انبه ها از امله هوش، زیبایی و  

دوسههت داشههتنی بودو، بر دیهراو پیشههی دارد. تحمل شههما و نقایص شههما، بیت دردناکی اسههت که گویا  

 د خواهد کرد.محبوب خودشیفته شما باید آو را تحمل کند و احتمالا بارها و بارها آو را به شما گوشت 

احتمهالا محبوب شههههههمها در غهالهی موقعیهت ههای ااتمهاعی، فردی آزاردهنهده و غیرقهابهل تحمهل بهه بشههههههم  

خواهد آمد. به همین اهت دوسهههههتاو و خانواده شهههههما همواره از این تعزی خواهند کرد که برا شهههههما 

 متواه بنین بیتی نیستید.  

برخی از افرادی که این فصههل را مطالعه می کنند، قصههد دارند بنابه دلایلی همچوو ازدواج و یا داشههتن  

خودشههههاو باقی بمانند و حداقل در حال حاضههههر قصههههد   فرزند همچناو در ارتباط با محبوب خودشههههیفته

 ادایی از او را ندارند.

اختلال شهههخصهههیت خودشهههیفته از آو دسهههته اختلالات شهههخصهههیت اسهههت که از شهههدت و پایایی زیادی   

برخوردار است، البته این اختلال در برخی از افراد از شدت بندانی برخوردار نیست. در اینزا ما به ارائه  

مل و یا  برخی توصهههیه های سهههودمند خواهیم پرداخت که می تواند زندگی با فرد خودشهههیفته را قابل تح

حتی بهتر از قبل سهههههازد، اما به یاد داشهههههته باشهههههید زندگی با فردی که از اختلال شهههههدید شهههههخصهههههیت 

خودشههیفته رنج می برد، بسههیار سههخت و به احتمال قوی فراتر از صههبر و تحمل و اسههتحکام شههخصههیت  

 شما خواهد بود.

 در دراه نخست از خودتاو مراقبت کنید   .1

در میاو همه انواع اختلال شههههخصههههیت که در این کتاب به شههههر  آو پرداخته ایم، اختلال شههههخصههههیت 

خودشهههیفته از شهههدت و پایایی بیشهههتری برخوردار اسهههت. زندگی با یک فرد خودپسهههند غالبا نیاز به صهههبر  

بچرخید   ایوب و انرژی فراواو دارد. به عبارت دیهر، لازم اسهت که شهما همواره همچوو پروانه به دور او

 و عطش سیری ناپبیر او به تعریف و تمزید را برآورده سازید.



البته مطمئن باشهههید که همه تلاش های شهههما در اهت تامین نیازهای خودشهههیفتهی او کافی نخواهد   

بود و اگر هم کافی باشههد، رضههایت خا ر او دوام بندانی نخواهد داشههت. شههما به مانند مادری که تازه 

احسههههههاس  فرزندش را به دنیها آورده اسههههههت، در اثر درخواسههههههت های مکرر او برای تواه، بارها و بارها  

 خستهی و درماندگی خواهید کرد. 

علاوه بر این، شههههما و نیازهای تاو همواره در سههههایه نیازهای او قرار خواهد گرفت. یک فرد خودشههههیفته  

همواره عتت نفه شهههریک زندگی خویش را ویراو می سهههازد، مهر آنکه شهههریک زندگی او از اسهههتحکام 

 شخصیتی بسیار بالایی برخوردار باشد. 

برا که فرد خودشهههههیفته فقط هنهامی احسهههههاس امنیت خا ر می کند که فردی برتر از او در پیرامونش 

واود نداشهههته باشهههد. بنابراین، شهههما در زندگی با فرد خودشهههیفته، به مندور حفی سهههلامتی روانی خود  

 ساختن نیازهای خود اختصاص دهید. لازم است که زمانی را نیت به مراقبت و برآورده

بنههابراین، زمههاو خههاص و دقیقی را برای این مندور تعیین کنیههد.  بههه  ور م ههال ورزش، اسههههههتراحههت،   

مراقبه، روابط ااتماعی، دیدار از دوسهههتاو و افراد خانواده و حتی مشهههاوره با فردی متخصهههص در زمانی 

ک فرد  که احساس می کنید عتت نفه شما کاهش یافته است. به عبارت دیهر شما در  ی زندگی با ی

خودشههههیفته نیاز دارید از سههههطب بالایی از انرژی برخوردار باشههههید، تا از روابط بهتر و سههههودمندتری با او 

 برخوردار شوید.

 رفتار شخصیت خودشیفته باشید   ه ینسعی کنید ای .2

رفتارهای م بت او را انعکاس دهید همواره به یاد داشهته باشهید که محبوب خودشهیفته شهما در واقع در 

سههطب هیزانی همچوو یک کودک عمل می کند. به همین اهت یکی از بهترین کارهایی که می توانید  

 انزام دهید این است که نسبت به او تواه م بت غیر مشروط داشته باشید.

درمهانهراو در حین درمهاو یهک بیمهار خودشههههههیفتهه، رفتهار م بهت او را بهه خودش انعکهاس می دهنهد.  

بنابراین، محبوب شهما نیاز دارد که شهما به  ور مداوم خوشهایندی و رضهایت خودتاو را از رفتارش به او 

 انعکاس دهید.



در این نوع انعکاس شهما به این کودک به شهیوه های مختلف اعلام می دارید که او شهایسهته، ارزشهمند   

و دقیقها همهانطور کهه هسههههههت، خوب اسههههههت. آسههههههاو ترین راه برای این نوع انعکهاس از  ریق ارزیهابی  

رد. رفتهارههای م بهت او، لبخنهد زدو، تکهاو دادو سههههههر، درک تزربهه ههای او و انعکهاس آو انزهام می گی

همدلی و هم حسهههههی دقیق و مهدبانه با تزربه های روزمره او احتمالا به او در ااتناب از فرو افتادو به  

 ور ه خشم و افسردگی های دوره ای که ویژه اختلال شخصیت خودشیفته است کمک خواهد کرد.

االی اسههت بدانید که برخی از ورزشههکاراو رشههته پرورش اندام را افراد خود شههیفته تشههکیل می دهند.  

آنهها سهههههههاعهات زیهادی از روز را در محیطی کهه دور تها دور آو را آینهه فرا گرفتهه اسهههههههت و بهه  ور مهداوم  

اشههههید که وضههههعیت بدنی آنها را به خودشههههاو انعکاس می دهد، به تمرین می پردازند. تواه داشههههته ب

  دادو انعکاس غیر مشروط به  ور مداوم، کار بسیار دشواری است و ممکن است شما را دبار احساس 

 خستهی و فرسودگی کند

این تاکتیک محبوب خودشههههیفته شههههما را به  ور کامل تغییر نمی دهد، اما به  به هر صههههورت، هربند   

  ور حتم رابطه میاو شما را رضایت بخش تر خواهد کرد و از تعارضات مواود در آو خواهد کاست.

 تاو باشید مراقی حسادت های همسر  .3

یک ویژگی مختص فرد خودشیفته این است که به هرگونه انتقاد به رفتارش بربسی حسادت می زند.  

او براین باور اسههههت که هر فردی به محک برخورد با او پی خواهد برد که با به فرد کامل و بی نقصههههی 

 روبه رو شده است.

بنابراین، هرگاه دیهراو رفتار او را مورد انتقاد قرار دهند، نسههههبت حسههههادت به آنها می دهد. بنابراین،  

هنهامی که شما به  ور مهدبانه به بترگنمایی ها و ادعاهای غیرواقعی او اشاره می کنید، تعزی نکنید  

ت می کنید و یا هرگت  اگر ادعا کند که نسهههبت به توانایی ها و ویژگی های براسهههته او احسهههاس حسهههاد

متعزی نشههههوید اگر او به خانواده شههههما که به حرف های او تواه کافی نمی کنند، بربسههههی آدم های  

 حسود بتند.

در بنین مواردی شهما به اای اینکه به بحب و مقابله با او بسردازید، این نکته را به یاد خود بیاورید که  

بروز بنین رفتاری از اانی او، واکنشهی دفاعی روانی اسهت که فرافکنی نام دارد. حقیقت این اسهت که 



محبوب شهما، نسهبت به دیهراو و از امله شهما احسهاس حسهادت می کند و بوو این احسهاس برای او 

 قابل قبول نیست، آو را به دیهراو نسبت می دهد.

 

پبیرش این ویژگی در محبوب خود، این امکاو را به شهما می دهد که بروز بنین رفتارهایی از سهوی او  

 را به عنواو رفتاری دفاعی به مندور حفاظت از یک هویت شکننده، درک کنید.

حهد و مرزههایی برای رفتهارههای پرخهاشهههههههرانهه و تحقیرکننهده اش تعیین کنیهد یهک محبوب خودشههههههیفتهه  

هنهامی که احسههاس کند مورد توهین قرار گرفته و هویت شههکننده اش مورد تهدید واقع شههده اسههت، 

اقدام به رفتارهای پرخاشهههرانه می کند. اگر محبوب شههما گاهی به فردی پرخاشهههر مبدل می شههود، در 

 باشید که صدمه ای به شما یا فرزندانتاو وارد نیاید.  راه اول مراقید

سهههههسه به او قا عانه خا رنشهههههاو سهههههازید که کدامیک از رفتارهای او برای تاو قابل تحمل نیسهههههت.  

محبوب خودشهیفته شهما مانند کودکی دوسهاله از عتت نفه پایین و هویت شهکننده ای برخوردار اسهت. 

، در موااهه با کمترین احسهههاس توهین و تحقیر از اانی دیهراو، با کمترین بی تواهی از اانی شهههما

 شدید دبار خشم شده و اقدام به رفتارهای پرخاشهرانه می کند.

در بنین هنهامی شههههما مانند یک والد با تزربه و کارآمد باید بدانید که در قبال خشههههم و پرخاشهههههری   

 های او به واکنش هایی را از خود نشاو دهید و به واکنش هایی را نشاو ندهید. 

همچنین شهههما بایسهههتی با قا عیت به او نشهههاو دهید که به هیچ واه حرف ها و رفتارهای تحقیرکننده  

اش خوشهههایند شهههما نیسهههت. به یاد داشهههته باشهههید که احسهههاس عتت نفه محبوب شهههما، بسهههتهی به  

احسههاس عتت نفه شههما دارد. بنابراین، هرگت نهبارید که احسههاس عتت نفه شههما از سههوی او مورد  

ر گیرد. بنابراین، دوباره به شما خا ر نشاو می سازیم که به محبوب خود قا عانه و به  ور تخریی قرا

مشههههههخص عنواو کنیهد که در حین ارتبهاط با شههههههمها از اقدام به رفتارهای تحقیرکننده کلامی و غیرکلامی  

 ااتناب کند.

در صهههورت تخطی از حد و مرزهای تعیین شهههده، تا مدتی او را تنها بهبارید یا به بیروو از مکانی که او  

 قرار دارد، بروید.
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هنهامی که ما  نویسههههندگاو( به عنواو رواو درمانهر در نیروی دریایی  آمریکا( مشههههغول به کار بودیم،  

بارها فرماندهانی برای مشهاوره نتد ما می آمدند که از دسهت سهربازی خودشهیفته به سهتوه آمده بودند.  

کننهد کهه بهه اهای تعهار  در این گونهه موارد مها بهه آنهها توصههههههیهه می کردیم کهه بها آنهها بهه گونهه ای برخورد 

منهافعی نیت در برداشههههههتهه بهاشهههههههد. بهه  ور م هال بهه آنهها بهوینهد: »من برای انزهام یهک کهار ویژه بهه فردی 

بسهیار باهوش و مسهتقل نیاز دارم و فکر میکنم مناسهی ترین فرد برای انزام این کار شهما باشهید  ندر 

بنین کاری نه تنها امتناع نمی ورزد،  خودتاو بیسههههت «. البته که هیچ فرد خودشههههیفته ای از پبیرش

 بلکه با خوشحالی آو را پبیرا می شود.

شهههما نیت در  ی رابطه با محبوب خودشهههیفته خودتاو، می توانید بارها و بارها از این تکنیک اسهههتفاده  

کنیهد. بهه  ور م هال بهه او بهوییهد: »عتیتم، بقهدر خوب اسهههههههت کهه من بها تو زنهدگی می کنم، زیرا در این 

به  مرا درک کند«،زمانه هیچ که دیهر قادر نیست که مانند تو به حرف های من به خوبی گوش داده و  

احتمال قوی بنین تعریفی از او سبی می شود که او تمام تلاش خودش را به کار گیرد تا درستی حرف 

 شما را به اثبات برساند و نشاو دهد که از هم حسی و همدلی ویژه ای با شما برخوردار است.

کوبکترین نشانه از همدلی او را تقویت کنید شاید بترگترین نقص ارتبا ی فرد خودشیفته، ناتوانی او  

در هم حسهی و همدلی با دیهراو باشهد. برای فرد خودشهیفته بسهیار سهخت اسهت که احسهاسهات شهما را 

 به  ور صمیمانه درک کند.

از آنزایی که در غالی اوقات، خیالسردازی های پیراموو خودبتر  بینی ذهن محبوب خودشههیفته شههما  

را اشهههغال کرده اسهههت، برای او بسهههیار سهههخت اسهههت که بتواند به  ور کامل به حرف های دیهراو و از 

 امله شما گوش فرا دهد.

بنابراین، بسههههیار خوب اسههههت که کوبکترین نشههههانه از حه همدلی او را با دادو پاداش های کلامی و  

غیرکلامی تقویت کنید. برخی از مواقع شهههما نیاز خواهید داشهههت که برای محبوب خود بیاو کنید که به  

ب شهما  ور م ال در اثر فخرفروشهی او، به احسهاسهی به شهما یا فرد دیهر  که هدف فخرفروشهی محبو

 قرار گرفته است( دست داده است. 



بهه  ور م هال بهه او بهوئیهد، وقتی کهه تو بنین بیتی را بهه او گفتی من احسهههههههاس کردم کهه تو او را مورد  

تحقیر قرار داده ای  آنهاه در صههههورت مشههههاهده کوبکترین اعلام توافق از سههههوی محبوب خود، با ارائه  

 تحسین و تمزید حه همدلی را در او مورد تقویت قرار دهید.

رواو درمهانی او  ولانی مهدت خواههد بود فرد خودشههههههیفتهه نیت مهاننهد دیهر افراد مبتلا بهه انواع اختلال  

رواو درمانی از خود مقاومت نشهاو می دهد و در صهورت اقدام به رواو درمانی، به    شهخصهیت، در قبال

 تخریی رابطه درمانی می پردازد. 

فرد خودشهیفته بنابر ویژگی های خاص شهخصهیتی خود، در صهورت احسهاس تهدید، به شهدت تلاش می  

کند تا اعتبار درمانهر را زیر سهههههال ببرد، برای کنترل السههههات درماو با او به مقابله بسردازد و حتی او را 

از هویت شهههکننده مورد رواو درمانی نیت قرار دهد. البته فرد خودشهههیفته همه اینها را در اهت حمایت  

 خود انزام می دهد.

اما در مواردی هم که درمانهر با درک شهکنندگی فرد خودشهیفته، با تقویت و حمایت بسهیار از او موای 

 شکل گیری رابطه درمانی خوبی می شود، سود بندانی از رواو درمانی حاصل نمی شود.

محبوب خودشهیفته شهما نیت مانند دیهر افراد دبار اختلالات شهخصهیت براین باور اسهت که هیچ نیازی   

به درماو ندارد و همانطور که شهاید قبلا نیت تزربه کرده باشهید، هرگونه نقص در رابطه میاو خودتاو را 

است که در ابتدا    به شما نسبت می دهد. یک راهبرد مفید برای الی محبوب خود به رواو درمانی این

خودتهاو بهه رواو درمهانی روی آوریهد و سههههههسه از محبوب تهاو بخواهیهد کهه بهه مندور کمهک بهه شههههههمها در 

برخی از السهههههات درماو حضهههههور یافته و نقطه ندرات خود را پیراموو روابطش با شهههههما، با درمانهر در 

 میاو بهبارد.

همچنین این تاکتیک این فرصهت را به محبوب شهما می دهد که به عنواو یک فرد سهالم و نه یک بیمار  

 تحت رواو درمانی قرار گیرد.

 

 



 زماو ترک رابطه 

علی رغم به کارگیری راهبردهای توصههیه شههده به شههما و سههودمندی آنها، اگر اختلال شههخصههیت محبوب 

شهما از نوع حاد آو باشهد، برای ما بسهیار دشهوار اسهت که بتوانیم تصهور کنیم شهما قادر خواهید بود که 

ا احسهههههاس  به مدتی  ولانی به رابطه خود با او ادامه دهید. ممکن اسهههههت در اایی از این رابطه، شهههههم

خستهی کنید و یا احساس کنید که عتت نفه شما کاهش یافته است و یا آنکه توقع دریافت تحسین 

 و تمزید از سوی محبوب شما به اندازه ای است که از حد تواو شما خارج است.

هنهامی که قصهههههد ترک محبوب خودشهههههیفته تاو را دارید، در برابر پرخاشههههههری های احتمالی او اانی  

احتیاط را رعایت کنید. اگر او در گبشهههته اقدام به پرخاشههههری فیتیکی کرده باشهههد، بهتر اسهههت که شهههما 

ا نیت از قصهههههد قبل از آنکه او را در اریاو رفتن تاو قرار دهید، دوسهههههتاو، افراد خانواده و حتی پلیه ر 

خود مطلع سههههازید و در زیر بتر حمایتی آنها قرار بهیرید. به  ور حتم محبوب شههههما از اینکه او را ترک 

 می کنید، به شدت رنزیده خا ر میهردد. 

رنزش او ممکن اسهههت موای خشهههم شهههدید یا افسهههردگی موقتی او شهههود، اما به احتمال قوی او نیت در 

این گونه موارد مانند غالی افراد خودشهههیفته نتیزه گیری می کند که تصهههمیم شهههما به ترک او ناشهههی از 

 این بوده است که هیچ گاه به ارزش او پی نبرده اید.

او احتمهالا به خودش خواهد گفهت: »اگر می دانسههههههت که من به اواهری هسههههههتم، هیچههاه مرا ترک  

نمی کرد.« و تعزی نکنید که محبوب سههههابق شههههما به دیهراو بهوید که او بوده اسههههت که شههههما را ترک 

گفته اسهههت، زیرا برای یک فرد خودشهههیفته واقعیت باید به گونه ای تفسهههیر گردد که هویت شهههکننده او 

 مورد تهدید واقع نشود.

خلاصه یک فرد خودشیفته واقعی آنقدر ذهنش به خودش مشغول است که به سختی می تواند اایی  

را در دنیای خودش به فرد دیهری از امله شهما اختصهاص دهد. در رابطه عا فی با یک فرد خودشهیفته 

ی و لازم اسهت که شهما به  ور مداوم احسهاس خودبتر  بینی او را در انبه های مختلف از امله توانای

موفقیهت ههای او مورد تواهه، تحسههههههین و تمزیهد قرار دهیهد. اگر شههههههمها بهه  ور مهداوم مزهبوب افراد 

خودشهیفته می شهوید، توصهیه ادی ما به شهما این اسهت که با یک فرد متخصهص در این باره به مشهاوره  



بسردازید. زیرا زندگی بسههههیار کوتاه تر از آو اسههههت که بخواهیم آو را در زیر سههههایه یک فرد خود پسههههند 

 سسری کنیم.

 


