
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یلدا واصبی  –ترجمه: محمدرضا رجبی شکیب |   میا وارن

 

اگر در ازدوجتان مسائلی دارید که  

 شود، کنید حل نمیهرچه می

اید اما  اگر از ازدواجتان ناامید شده 

کنید راهی جز سوختن و  فکر می 

 ساختن ندارید، 

اید، هرچند دیر، که با  اگر فهمیده  

اید،  یک آدم خودشیفته ازدواج کرده

 . این کتاب را بخوانید 

 

 فتهیخودش

  ازییجدا یراهنما
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CO-PARENTING WITH A NARCISSIST 

A complete guide to divorce a Narcissistic 

Ex and to heal from a Toxic Relationship. 

How to be a good mother while recovering 

from emotional abuse 

Mia Warren, 2020 

 

 

میاگر   را  کتاب  این  نکرده  اما  خوانید،دارید  پرداخت  مبلغی  لحظه  این  اید.  تا 

  200: مبلغ  هستتوانید باز هم چیزی پرداخت نکنید. اما انتخاب دیگری هم  می

دلار )برای خوانندگان خارج    10هزار تومان )برای خوانندگان داخل کشور( یا  

 ها واریز کنید: کشور( را به عنوان بهای این کتاب به این حساب 

 ی کارت برای پرداخت ریالی: شماره
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 از ییجدا یراهنما
 فتهیخودش 

 د یهست  فرزندتان نگران اگر یحت 
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زمینهمشهور  کارشناسوارن    ایم در  که  است  و    یاری خود  یی 

زنان می  توانمندسازی  درکند  فعالیت  راهنما  چراغ  رشد   یحوزه   و 

 است.  یشخص

ماه  ایم  تخصص کشف  پدیدهده یچیپ  تیدر  دو  مهمی  و    یهمدل  ی 

  رابطه قدرت در    ییای درک پو  یکمک به افراد برا  است و  یفتگیخودش

توانمندساز برا   یو  از    یآنها  از    یعاطف  سلامتمحافظت  او  خود. 

برا   یراهبردهایخود،    هایهنوشت  قیطر   ی مرزها  نییتع  یارزشمند 

از روابط   یناش  قیم ع  یزخم ها   امیسالم، پرورش مراقبت از خود و الت

 دهد.  یارائه م یسم

زندگ  ایم  یها کتاب ب  یوارن  رها   یشمار ی افراد  دنبال  به  که  از   ییرا 

قرار    ریخود هستند، تحت تأث  یخود واقع  یا ی و اح  یروابط سم  ریزنج

 داده است. 

 معرفی میا وارن در وبسایت آمازون
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 مترجم   یمقدمه 

 

طبیعیآدم بلایای  از  یکی  خودشیفته  زلزله،  اند.  های  و  طوفان  مانند 

ویران و  آسیب  از  نیست  گریگریزی  نآنان  کرد،  می؛  مهارشان  شود 

شان کرد؛  بینیپیشدقیق  شود  نمیشود شرشان را کم کرد، معمولاً  نمی

حال،   عین  در  محاکمه ینمو  کردشود  مطلقنمی   و  شان  شر  شان  شود 

را می  و  شود سرزنش کرد که چرا میدانست. مگر زمین  ابر  یا  لرزد؟ 

 شود مقصر سیل دانست؟ باد را می

و    شکل گرفته  اخیر  قرندر    که   ما از ماهیت خودشیفتگی  علمیفهم  

یافت منظر  هتکامل  این  در  را  ما  است،  اختلالی نشانده  خودشیفتگی   :

-که هم ژن  فشار خون و دیابت یا اسکیزوفرنی و افسردگی  شبیهاست  

غالباً خود   هاآن بیماری؛ با این فرق که  اند هم محیطها در آن دخیل

 هرچند خود  ؛اندازند، اما این یکی غالباً نزدیکان فرد رافرد را از پا می

رنج  هم  خودشیفته   و  درد  از  خودشیفتهنیستمعاف  غالب  ظاهراً .  ها 

می نظر  به  بیخوشبخت  انتظارات  دستکم چون  اما  از رسند،  پایانشان 

نمیآدم برآورده  را  غالباً  شود،  ها  نمیزندگی  مراد  وفق  ویابنبر    د 

ناکامی  معرض  را    انآنهمواره    ،انباشتگی  و  افسردگی  در  اضطراب  و 

دوری  رفتارهای خودشیفته، اسباب ؟ نتیجهو   دهد.پرخاشگری قرار می

شود دیگران  که خود سبب می  کنداو را فراهم میروزافزون دیگران از  
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و باز دور   .اجبار یا  ترس  روی  ؛ مگر از  به انتظارات او تن دهندکمتر  

خلاف  جهت  در  باشد،  رفته  آنها  مراد  بر  روزی  دو  شاید  که  گردون 

 چرخد، و باز ناکامی و باز افسردگی و اضطراب. می

درصدشان سوء    40ها اختلالات اضطرابی دارند،  درصد خودشیفته  40

هایی از افسردگی را  درصدشان دوره  30مصرف الکل یا مواد دارند و  

به خودکشی هم در خودشیفتهطی می اقدام  از جمعیت عادی  کنند.  ها 

است. آنها  می  بالاتر  میبینید؟  بد  را  ما  هم حال  خودشان  اما  کنند 

 حالشان خوب نیست. 

، اندگری و ارعاب دیگرانها در تقلا برای زورگویی و سلطهخودشیفته

می که  است  اینگونه  دارند  باور  قابل   شودچون  خود  برای  را  زندگی 

-از تعامل منفی ایجاد میی معیوب  اچرخهراهبرد،  این  و    ؛درتحمل ک 

هم    خودشیفتگیکند.  باخت خلق می-باخت  یدرنهایت، موقعیتکند که  

 .دگرویرانگر و هم  استخودویرانگر 

همه اوصاف،  با  این  خودشیفتهی  با  زندگی  از  گریزی  نداریم. ما  ها 

تا  برخی   را  خودشیفته  شخصیت  اختلال  شیوع  بالینی،    15مطالعات 

-6درصد یعنی از هر  15اند. فکرش را بکنید!  درصد هم گزارش کرده

»اختلال  7 سطح  در  نفر  یک  که می  .است  ه خودشیفت  «،نفر،  دانیم 

دارند  مشکلات پیوستاری  حالت  که  به    .شخصیت،  برخی  کسانی 

،  رندتر داهای اختلال شخصیت خودشیفته را در سطحی خفیفویژگی
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 ،چه اختلال باشدو  .  استخودشیفته    شانتگویند »سبک« شخصی می

-ی این افراد در میان ما زندگی می ، همهچه هرچیز دیگر  ،سبکچه  

یا   برادر  شاید  شما؛  فرزند  شاید  باشند؛  شما  مادر  یا  پدر  شاید  کنند. 

یا   همکار  شاید  شما؛  دوست  شاید  شما؛  همسر  شاید  شما؛  خواهر 

عاشقش  شما  که  سینما  کارگردان  یا  بازیگر  فلان  شاید  شما؛  رئیس 

دارید؛  دوستش  که  شاعری  یا  موزیسین  یا  خواننده  شاید  یا  هستید؛ 

می افتخار  او  به  همه  که  ورزشی  قهرمان  آن  همان شاید  شاید  کنیم؛ 

اید؛ شاید همان پزشکی که جان شما را  سیاستمداری که به او رأی داده

شناسی که هر هفته با او جلسه دارید؛ و  نجان داده؛ یا حتی همان روان

 حتی... شاید خود شما. 

نشده نزدیک  او  به  وقتی  تا  همهخودشیفته،  مثل  آدماید،  دیگر ی  های 

می او  اخلاق  ویترینیتواند  است.  فرهیخته،  و  مهربان،  خیرخواه  گرا، 

تواند یک شخصیت باشد. از این بالاتر، او حتی میداشته  حتی فداکار  

باشد. خودشیفتگی،   معنوی  و  اختلال دوقطبیروحانی  که    مثلاً  نیست 

توانند در بالاترین ها میکارکرد اجتماعی فرد را مختل کند. خودشیفته

باشند.    یا مشهور  سطوح اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی و سیاسی، موفق 

نشان   «روابط صمیمانه و نزدیک»آنها فقط الگوهایی ناسازگار را در  

-فهمند مشکلی وجود دارد و غالباً هم نمینزدیکان آنها می   دهند.می

مشکلی چه  نداده  ؛فهمند  یاد  ما  به  عاطفی  چون  آزار  الگوهای  اند 
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می آزار  را  ما  که  کسی  با  سالها  است  ممکن  بنابراین  دهد  چیست. 

کنیم خب، زندگی همین  فکر  و  بیمار شویم  و  فرسوده  و  کنیم   زندگی 

ممکن    هاکه بدانیم خودشیفته  شودتر میاست دیگر! مسأله وقتی بغرنج

خوب باشند،   ی اطرافیانشانه فقط ممکن است( برای همالبته  است )و  

 همسرشان. بجز 

است این  تلخ  نزدیک  که  واقعیت  به خودشیفته  بیشتر  هرچه  باشید،  تر 

می آدم  بینید.آسیب  آزار همسران  قربانیان  بیشترین  خودشیفته  های 

هست  ترتلخ  یواقعیتاما    .اندآنان خودشیفتههم  که:  جایگاه   هایی  در 

فراگیرتر    انهایش، آسیباجتماعی و سیاسی هستندریاست و مدیریت  

اما    ،شناسی امروز در مورد اول، کم کار نکردهروان.  است  ویرانگرترو  

جدی علمی  کار  هیچ  هنوز  تقریباً  دوم،  مورد  نگرفته  در  صورت  ای 

 است.

. اندهتوجه بیشتری را به خود برانگیختها  خودشیفته  ،های اخیردر سال

روان عامهچه  چه  و  خودشیفتهشناسان  از  بیشتر  و  بیشتر  مردم،  ها ی 

های خودشیفتگی  این آگاهی، غالباً محدود به آسیباما    زنند.حرف می

  ست.ادر روابط عاطفی است؛ چیزی که موضوع همین کتاب 

*** 
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»نارسیسی فتگی خودش»  یواژه یا  از    1م« یز«   یونانی  ایافسانهبرآمده 

دختران بسیار که    س یبه نام نارس  تیپیخوشدر مورد مرد جوان    است

می میعاشقش  طرد  را  همه  او  اما  خدایان،  شدند  را   سینارسکرد. 

عاشق    شد:  یافتنیدست نی  ز یوار عاشق چوانهیاو د  وکردند  مجازات  

در    تصویر برکهخودش  در  آب  ما    همین.  که اسطوره،  را  دو خصلتی 

دیگران    ریتحق:  بینیمشوند میها با آن شناخته میامروزه هم خودشیفته

  .به خوداندازه یعشق بخودستایی و آنان و نسبت به  یرحمیو ب

یا »سندرم« این   از  شناخته   2»نشانگان«  هزارشده  در    چند  قبل،  سال 

. بین قرار گرفتشناسی زیر ذرهیک قرن اخیر در مکاتب مختلف روان

اخیر سال  صد  درباره  در  خودشیفتهعلم  فقط  ی  نه  و  دارد  حرف  ها 

بااین اخلاق.  خیلیحال،  علمای  هم  واژههنوز  وقتی  ی ها 

می  گی« خودشیفت» را  را  آن  میانسانی    رذالتیک  شنوند،  کنند  تلقی 

خودخواه درحالی  یحرف یکه،  یخودمحورتکبر،  ،  یمثل  که  و...؛ 

همه هیچخودشیفتگی  حال  عین  در  و  اینهاست  نیست. ی  کدامشان 

 بیایید به تاریخ علم خودشیفتگی نگاهی بیندازیم. 

گردد به ی در متون علمی، باز میفتگیاصطلاح خودش  استفاده از  نیاول

پزشک ، روان(1851-1913)  3ناک آدولف  پل    سال قبل.  140حدود  

 
1 Narcissism 

2 Syndrome 

3 Paul Adolf Nacke 
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آلمانیو جرم سال    ،شناس  در  بار  برای  اصطلاح    این  از  1889اولین 

بر   را  آنها  میل جنسی  بدن خودشان،  که  کرد  استفاده  افرادی  توصیف 

الهنری    .زدانگیمی و  ،  (1859-1939)  4سیهاولاک  پزشک 

انگل را   که  یسیروانشناس  درباره  او  علمی  اثر  اولین  هممؤلف  -ی 

این واژه را    1898هم، در سال     دانند میجنسگرایی به زبان انگلیسی  

برای توصیف کسانی استفاده کرد که به زعم او بیمارگونه خودارضایی  

و حتی اوایل قرن بیستم، ر اواخر قرن نوزدهم  به این ترتیب، دکنند.  می

جنسی«واژه »انحراف  از  نوعی  مورد  در  نارسیسم  برده    5ی  کار  به 

 شد. می

واژه  انحراف شده جنسی  حذف  علمی  متون  از  امروزه  که  است  ای 

نگاه    است. مکتب   گذاربنیان،  (1856-1939)  6فرویدزیگموند  از 

بر    ینوزاد  یجنس  لاتیاز تما  یاتسلط جنبهیعنی  انحراف  روانکاوی،  

  ل یدلاین  به    انیهمجنسگراعقیده داشت    اوی.  بزرگسال  یجنس  یزندگ

می همجنس  دارندجذب  کشش  خودشان  به  که  بدن  شوند  یعنی   ،

 .  ی جنسی آنهاستخودشان ابژه

شناسی  روانهای فروید با پیشرفت  طور که بسیاری از دیدگاههمان  ،اما

علم یک  عنوان  شد،    به  گذاشته  کنار  واژهتجربی  »انحراف  خود  ی 

 
4 Henry Havelock Ellis 

5 Perversion 

6 Sigmund Freud 



13 
 

بسیاری از تمایلات و رفتارهای جنسی   تاریخ پیوست.جنسی« هم به  

شد، امروز که تا چند دهه قبل در کتب علمی غرب، اختلال تلقی می

 شوند. رفتارهایی طبیعی تلقی می

  وروانکاو شهیر اتریشی  (  1884-1939)  7اتو رنک  بود که  1911در  

نزدیک فروید،  از  همراهان  حوزهرا    میزنارسیس  مرزهایترین  ی از 

در باب    جستاری»ی او با عنوان  روانکاوانه  ی نوشته.  فراتر بردسکس  

پزشکی است شناسی و روان« اولین نوشته در تاریخ روانیفتگیخودش

این   ویژگی  اصطلاحکه  به  میرا  مرتبط  نیستند هایی  جنسی  که  : کند 

 .  بینی از حد خود، خودبزرگغرور، تحسین بیش

مقاله  دیفروخود    1914در   آن  که    ایتنها  موضوع  در  به  منحصراً 

کرد  یفتگیخودش منتشر  را  است  ا  .پرداخته  فروید    ،مقاله  نیدر 

عشق  دانست و تصریح کرد  ما    یعیطب بخشی از وجود    را  یفتگیدشخو

انحرافات جنس  یعیبه خود در رشد طب  با  لزوماً   ی انسان نقش دارد و 

 یو ضرور   یعیطب  را  یفتگی از خودش  ینیمقدار مع. او حتی  ستیهمراه ن

   دفاع کنند.و از خود محافظت  سازدیافراد را قادر م تلقی کرد چون

نوع تقسیم کرد: خودشیفتگی  یفتگیخودشاو   به دو  ثانویه.   هیاول  را   و 

  ایگوی در    ییدویبیل  یگذار هیسرمابه اصطلاح او، »  ،هیاول  یفتگیخودش

  باشد دوست داشته  را    گرانیدکودک    نکهیاست و قبل از ا  «تمایز نیافته

 
7 Otto Rank 
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م فرد    هیثانو  یفتگ ی. خودشافتدیاتفاق  است که  از  عشق  اما زمانی  را 

به   را مجدداً  آنبه عنوان یک مکانیسم دفاعی،  و    دیگران دریافت نکند

   .هدایت کندسمت خود 

او هم  که    ی( روانکاو و روانپزشک آلمان1877-1925)  8آبراهام  کارل

 یه ینظردر »جستاری در باب    1921در سال  بود،    دیفروان  کیاز نزد

آنمقعد  تیشخص بدون  کند، ی«  استفاده  خودشیفتگی  اصطلاح  از  که 

این  نشانگان   در  او  کرد.  توصیف  بیشتری  با جزئیات  را  خودشیفتگی 

ویژگی با  را  مراجعانش  از  گروهی  مثل  مقاله  تکبر،    ،یی خودنماهایی 

 به منحصر به فرد بودن خود  زیاعتقاد اغراق آم  گران،ید  تحقیربه    لیتما 

وصف   تحت کنترل دیگران قرار گرفتن  ناکامی و  به  دیشد  تیحساسو  

و کسی    کنندآنها را ب  تیرعا  گرانکسانی که همیشه توقع دارند دی  ؛کرد

 کنند. را غیر از خودشان آدم حساب نمی

بعد، سال  ف1878-1965)  9بوبر  نی مارت  دو    روانکاو و    لسوفی( 

اتر مقالی،  شی برجسته  خودی  هدر  »معروف  تو،  و  را    10«من  ایده  این 

  کنیم: به شکلدو شکل ارتباط برقرار می  به  گران یما با د  مطرح کرد که

  مانی، خود واقعتعامل برابردر  ما  (.  I-Itبه عنوان ابژه )  ای(  I-Youبرابر )

، ما  I-It  تعاملدر  که  درحالی  م یدهیقرار م  یگر یدر دسترس د  کاملاًرا  

 
8  Karl Abraham 

9 Martin Buber 

10 Ich and Du 
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ابزار می به چشم  از رابطه   وجود  از  یبخشبینیم و  دیگری را  خود را 

 بیآس   میکن  یممکن است سعدر این تعاملات، ما  .  میدار  یدور نگه م

به دست آوردن    یبرابه هرنحو    یگر یداز    م،یخود را پنهان کن  ی ریپذ

م  یکن  یسع  تر،در حالت خوشخیم  ای  م،یکن   استفاده  میخواهیکه م  یز یچ

ی این حالات، ما آن فرد را مثل اما در همه  . میبه طرف مقابل کمک کن

 بینیم. نمیو برابر با خود خود 

را در   یمهم  ینکتهکند تا  یبه ما کمک م  هنوز هم  بوبر  پردازیمفهوم 

نحوه فرد  ارتباط   یمورد  دیگران    هفتیخودش  یک  کنبا  . م یدرک 

دل  ها،خودشیفته به  تصو  ازین  لیعمدتاً  حفظ  و    ،یدفاع  یر یبه  برتر 

درگ   قدرتمند خود،  ضعف    هستند.  I-Itروابط    ریاز  و  ناامنی  احساس 

شود ناخودآگاه، خود را در چنین موضعی عمیق آنهاست که باعث می

 قرار دهند.

پردازی در  باز هم به نظریه   کاوانمیلادی، روان  70تا دهه  بعد از بوبر،  

دادند ادامه  خودشیفتگی  عمل،    هرچند،  باب  برای   مؤثری  درماندر 

معرفی  فتیخودش  اختلال  نزیها،  پیشسال    50حدود    .نکردندگی 

برای  آغازگر  (  1913-1981)  11کوهوت های درمانابداع  حرکتی 

 مراجع   ازیبرآورده کردن ندرمان او، بر  .  شدخودشیفتگی    خاص برای

منسجم    ینفس و احساس  عزت  کردتلاش میو    بودمتمرکز    یبه همدل

 
11 Heinz Kohut 
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ایجاد کند.  از خود   هم  تا کنون(    1928)  12کرنبرگ   اتو  را در مراجع 

نظریه از  الهام  با  کرد  ابژه»  ی تلاش  دفاع  به  13« روابط  با    یهامقابله 

 نتایج، چندان دلچسب نبود.  بپردازد. فتهیخودش

مسترسون   مزجی که  (  1926-2010)  14اف  بود  کسی  اصطلاح اولین 

واژهرا    «تیاختلال شخص» نیز جایگزین  و خود  کرد  قبلی  مبهم  های 

های فرد ابداع کند تا  تلاش کرد درمانی مرکب از همدلی و تفسیر دفاع

خودش کنند  کندکمک    هافتهی به  شان،  زیآمنی توه  یها واکنش  درک 

 ست. آنهادر برابر شک و شرم نهفته در  یدفاع

و    ی روانکاوی رو به افول گذاشتکم ستارهکم    دوم قرن بیستمدر نیمه

به دست گرفتند که  پرچم مطالعات درباره ی خودشیفتگی را محققانی 

روش پدیدهاز  شناسایی  برای  تجربی  استفاده  های  روانشناختی  های 

و  می روانکردند  مختلف  مکاتب  و درمانهمزمان،  شدند  متولد  هم  ی 

آنان، سرآمد  یافتند.  قاعدتاً  بود.    15رفتاری-شناختی  مکتب  توسعه 

شناختی درمانگران  تا  کشید  طول  از  -مدتی  را  کارشان  که  رفتاری 

کرده  درمان آغاز  اضطرابی  اختلالات  و  کنند  افسردگی  تلاش  بودند، 

نه و در نهایت، امروزه  برای درمان اختلالات شخصیت هم راهی بیابند.

 
12 Otto Kernberg 

13 Object Relations 

14 James F. Masterson 

15 Cognitive Behavioral Therapy 
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شناختی رفتاری کلاسیک، که مکاتب دیگری درمان  و    روانکاویفقط  

طرحواره  گشتالت،  دیالکتیکمثل  رفتاردرمانی  هم   درمانی،  و... 

دارندپروتکل خودشیفته  شخصیت  اختلال  درمان  برای  همههایی  ی  . 

و پشتکار مراجع برای    طولانی مدت و نیازمند ارادهها البته  این درمان

پاسخ مانده است: وقتی یک ، اما هنوز یک پرسش مهم، بیاستتداوم  

 ای برای تغییر ندارد چه باید کرد؟ خودشیفته، اراده

*** 

ی اخیر، درک ما را از شناسی در چند دهه پیوند علوم اعصاب با روان

عمیق پژوهش  ترخودشیفتگی  هرچند  است.  میها  کرده  در    دهدنشان 

غفلت  طور  و همین ،  قرار داشتن  آزار  یتجربه  ای  ترومای روانیمعرض  

کودک  ای در  شدن  ویژگی  ،یرها  بروز  در    یهای شخصیتبا  خودشیفته 

استعداد ژنتیکی هم اما به موازات آن، نقش  بزرگسالی همبستگی دارد،  

است.   رسیده  اثبات  اختلال   یانمبتلا  دهدمینشان    قاتیتحقبه  به 

از   ایینواح  کمتری در  16ی خاکستر   یحجم ماده  فته،یخودش   تیشخص

های  . مطالعات برای شناسایی ژناست  یکه مربوط به همدل  دارند  مغز

با صفات شخصیتی خودشیفته هم در یک دهه اخیرمرتبط  سرعت   ی 

 توجهی داشته است.   قابلبیشتری گرفته و نتایج 

 
16 Gray matter 
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ریشه میهرقدر  روشن  شخصیت  اختلالات  بیولوژیک  این های  شود، 

می پرسش هم جدی آیا تلاششودتر  اختلال شخصیت   :  درمان  برای 

می ما  مگر  نیست؟  کوبیدن  هاون  در  آب  ژنخودشیفته،  را توانیم  ها 

ما فوق اثرپذیری  که  تأثیر تجارب زندگی در زمانی  یا  کنیم  -عوض 

سال در  را  است  بوده  بالا  که  های  العاده  جایی  یعنی  زندگی،  بعدی 

 جبران کنیم؟ ما از محیط کاهش یافته  اثرپذیری 

قربانیاگر خودشیفته را  که  ها  بدانیم  میراث   جبری  و  کودکی  تجارب 

المثل  آنان را مصداق این ضرب نباید، آیا کندتحمیل می آنانبر  ژنتیکی

این    بدانیم طبیعتش  اقتضای  است،  کین  ره  از  نه  عقرب  »نیش  که 

نسبت   17ها، بویژه آنها که بینش خودشیفتهشود برای  میاصلاً  است«؟  

نمی را  ندارند و هیچ درمانی  و اساساً در خود به مشکل خود  پذیرند 

کاری کرد؟    بینند که مراجعه کنند یا درمان را پیگیری کنندمشکلی نمی

ها از همین قماش نیستند؟ ترین و آزارگرترین خودشیفتهو مگر بدخیم

روانهای جدیپرسش  و است:  مطرح  هم  دارودرمانیتری  یا   درمانی 

کنند،  کمتری از خودشیفتگی دارند و مراجعه هم می  اتبه آنها که درج

می کن  دتوانچقدر  شخصیت،  ؟  د کمک  اختلال  این  شیوع  با  قیاس  در 

داریم؟    چند خودشیفتگی  درمان  برای  متخصص  و  متبحر  درمانگر 

می مراجعان  از  هزینهچقدر  ماهتوانند  و  بپذیرند  را  درمان  و های  ها 

 
17 insight 
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درمانسال نتایج  و  کنند؟  پیگیری  را  آن  حد  ها  چه  تا  موجود  های 

 بخش است؟اطمینان

اجازه بدهید دوربین را رو به خودمان بچرخانیم. ما قرار نیست دنیا را  

رود و شاید روزی دارویی اختراع عوض کنیم. علم راه خودش را می

ها نسبت به یکدیگر را شد که در آب شرب شهر بریزیم تا همدلی آدم

 توانیم بکنیم؟ روز ما چه میزیاد کند. اما تا آن

که  همان است  توانیم بکنیم  می  کاری که  تنها امروز  ما  رسد  به نظر می

جز این است که در مسیل،   م.کنیمی  ، مثلاً سیلدر برابر بلایای طبیعی

نمی و  ساختمان  بارندگی  سازیم  هشدارهای   را  حواسمانموقع  به 

میهواشناسی   آدمکنیمجمع  برابر  در  آسیب؟  و  ناامن  هم  های  رسان 

این   جز  و  مینکاری  داریم  نگه  دور  آنها  از  را  خود  که  بکنیم  توانیم 

 د. های خطر باشحواسمان به نشانه

*** 

هایی که ی کتابی اخیر، همهها در دو دههتوجه عمومی به خودشیفته

از برنامهی  شود، همهدر این زمینه نوشته شده و می های آموزشی که 

میرسانه و  شده  پخش  هشتصدهزار    و  ،شودها  و  میلیون  هشت 

انگلیسی   ها  ودشیفتهخی  دربارهتا این لحظه  ویدیویی که فقط به زبان 

آدمیزاد در   که  است  نیازی  به  پاسخ  در  همه  شده،  بارگذاری  یوتوب 

دنیای امروز برای مراقبت از خود حس کرده است. طبیعتاً در دورانی 
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نهادینه  ازدواج  گزینه  18که  نیازهای  تنها  به  پاسخ  برای  موجود  ی 

آدم جنسی  و  بیعاطفی  راهی  و  وجود بود  بازگشتها  هم  دلیلی   ،

که   آدم  ملتنداشت  و  باشند  داشته  رابطه«  را »سواد  ناامن  های 

هندوانه هم  ازدواج،  سربستهبشناسند.  و    ی  ضرب بود  المثل مصداق 

میشونی« کجا  منو  می  ؛»پیشونی  بدشانس  اگر  طبیعتاً  و و  بودید 

از آب در می آمد، راهی جز سوختن و همسرتان یک آدم خودشیفته 

 ساختن نداشتید. 

ها حق انتخاب دنیای روابط عوض شده و آدمی اخیر اما،  در چند دهه

می به خودشان  و جامعه.دهندرا  خانواده  به  نه  دیگر   ،  کسی  وقتی  تا 

خرد، شما لازم ندارید از جنس پارچه و دوخت و  برای شما لباس می

ها سر دربیاورید؛ اما وقتی قرار باشد خودتان دست به  بازارها و قیمت

 ؟ طورکار شوید چ

یا  افراطی  نگرش  دارد:  وجود  مورد خودشیفتگی  در  رایج  دو خطای 

 بینانه. بدبینانه، و نگرش تفریطی یا خوش

ای مثل اثر با خطاهای شناختیمرتبط  که  یا بدبینانه    در نگرش افراطی

انداختن انگاری و تمایل ذاتی مغز ما به ساده  ناشی ازو  است    19لنگر 

سفید  سازیدوگانه و  خصلتسیاه  از  وقتی  صحبت  ،  خودشیفته  های 

 
18 Institutional Marriage 

19 anchoring effect 
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ذهنمی در  تصویر  کنیم،  میمان  ترسیم  شیطان  فقط  یک  نه  این،  شود. 

.  کندبه ما کمکی نمیغیرانسانی و غیر اخلاقی است، که در عمل هم  

اگر کسی از آدم خودشیفته یک تصویر مطلقاً سیاه در ذهن داشته  اتفاقاً 

شاخک باید  که  آنجا  واقعی،  زندگی  در  بخورد،  باشد،  تکان  هایش 

هیچنمی چون  یک خورد.  نیست.  سیاه  سیاه  واقعی،  دنیای  در  کس 

های مثبت و منفی است.  ای از ویژگیخودشیفته هم مثل همه، مجموعه

او آدم های منفی خودشیفته باعث میقضیه این است که ویژگی  شوند 

 نباشد.  یا ازدواجی عاطفی  یک رابطه  یک همکاری جدی،  امنی برای

هیچ باشید،  داشته  هیولاوار  از خودشیفته تصویری  اگر شما  وقت پس 

اندازه، خود را از او دور بهموقع یا  توانید او را تشخیص بدهید و بهنمی

 نگه دارید.  

بینانه است که حتی بسیاری از خطای دیگر، نگرش تفریطی یا خوش

شناسان را هم گرفتار کرده است. در رویکردی که اساساً مراجع روان

نمی تلقی  بیمار  پرهیز را  مراجع  به  زدن  تشخیصی  برچسب  از  و  کند 

کند، ممکن است ما اهمیت آسیبی که یک خودشیفته به دیگران و می

می فرزندانش  و  همسر  است  بویژه  ممکن  مثلاً  بگیریم.  دستکم  را  زند 

اختلال شخصیت خودشیفته را در یکی از زوجین یا در    ،یک درمانگر

اما  مشاوره بدهد،  تشخیص  ازدواج  از  قبل  که  ی  باشد  این  فرضش 

هم  همه ما  و  کنند  اختیار  همسر  دارند  حق  آدمها  تعهد ی  اساس  بر 
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  طرف دیگر در این تشخیص را با  نباید  اخلاقی خود مبنی بر رازداری،  

دانیم که مطرح کردن تشخیص با خود خودشیفته هم . میبگذاریممیان  

دهیم نتیجه چیست؟ اینکه ما هشدارهایی کلی میی مثبتی ندارد.  نتیجه 

نمی اختلال  از  نامی  هدایت و  مسیری جهنمی  به  را  فرد  عملاً  و  بریم 

زوجمی مسیر  در  برای کنیم.  اخلاقی  چالش  یک  این  هم،  درمانی 

: اولویت ما کمک به بهزیستی همسری است که قربانی درمانگران است

عدم  به  تعهد  یا  خصوصی  حریم  یا  اسرار  حفظ  یا  است،  خودشیفته 

قضاوت یا هرچیز دیگری که درنهایت تکلیف همسر قربانی را روشن  

 کند؟نمی

درمانی ی آزارگر تن به زوجدر موقعیت رایج دیگری، وقتی خودشیفته

کرده  دهدنمی مراجعه  قربانی  فقط  مصاحبه،  است و  از  با ما  بالینی  ی 

می دست  به  اطلاعاتی  خودشیفته،  فرد  تشخیص  همسر  که  آوریم 

می مطرح  را  راستیخودشیفتگی  برای  ابزاری  اما  این  کند  آزمایی 

باید کرد؟   نداریم. آنجا چه  این    اطلاعات  با  استدلال که چون برخی 

ندیده را  تشخیص  همسر  کردن  مطرح  برای  کافی  اطلاعات  اند 

انفعال و    در موقعیتخودشیفتگی ندارند، در عمل قربانی خودشیفته را  

میپذیرآسیب رها  نگرش سنتی، کنندی  با  که  درمانگرانی  از  بگذریم   .

برای سازش تلقی می  به فاجعه  کنندتنها مأموریت خود را تلاش  -و 

 زنند. دامن می استقلالمراجع از  سازی و ترس
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نمییک    که  البته مراجعش تصمیم  برای  نمیدرمانگر  نسخه  و  -گیرد 

وظیفه و اخلاقی  ی  پیچد.  مسائل  برای حل  مراجع  به  کمک  درمانگر 

بالغانه و توانمندسازی او برای مراقبت از خود و حرکت تصمیم گیری 

رضایتمندانهبه زندگی  است.  سوی  میتر  تصمیم  که  اوست  گیرد  خود 

ی  در مشاوره  اما نگرش تفریطی نسبت به خودشیفتگیبماند یا برود.  

هایی که همسر و شود ما آسیبباعث می  درمانی،قبل از ازدواج و زوج

مراجع را به سمت عملاً    ندیده بگیریم ورا    بینندفرزندان خودشیفته می

رابطه تداوم  یا  فقط  آغاز  نه  آن،  ناگوار  پیامدهای  که  دهیم  سوق  ای 

نسل که  افراد  آن  می خود  گرفتار  هم  را  بعد  این  های  موضوع  کند. 

 کتاب، همین است. 

*** 

ی این کتاب، اتفاقاتی است که اگر بگویم هر  ی من برای ترجمه انگیزه

-را نمی  دیگر  هایام. کشورنکردهبینم، اغراق  روز در اتاق درمان می

-یک زوجتوانم بگویم چالش بزرگ  ، اما در ایران با قاطعیت میدانم

با  درمانگر کار  یکزوج،  که  است  دوگاهی  یا    هایی  آنها   یهر 

خودشیفتهخودشیفته غالب  مگر اند.  نیستند،  فردی  درمان  پذیرای  ها 

درمانی را تأیید کند. برای زوج  آناندرمانگر فقط همدلی نشان دهد و  

شوند یا اگر بیایند به دنبال تبدیل  در اتاق درمان حاضر نمی  آنهایا  هم،  

دادگاهی هستند که همسرشان در آن محکوم شود.  به  جلسه مشاوره 
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  احتمالاً   درمانگری باشید که در این تله نیفتید، خودشیفتهاگر شما زوج

-درمانی را ترک میای جلسات زوجبهانهشود یا به  شما درگیر میبا  

و شما می مردی  کند  یا  زن  و  از  مانید  آسیبپر  و  و    هایرنج  روانی 

ی بیمار است. وقتی زوج صاحب رابطه  یکحتی جسمی که محصول  

شود. و اگر قربانی، زنی باشد تر میفرزند هم باشند، کار خیلی سخت

 . شودگیری دشوارتر میبازهم تصمیمکه استقلال نداشته باشد 

یا مردانی نوشته شده که در چنین موقعیت برای زنان  ی هایاین کتاب 

گیری نیاز به آگاهی فرایند تصمیمآنها باید تصمیم بگیرند و  قرار دارند.  

جمع  .دارد و  خلاصه  خیلی  کتاب،  کاربردی   وجوراین  اطلاعات و   ،

کند. به بیان ای که قربانی خودشیفته به آن نیاز دارد را ارائه میضروری

است که تصمیم    مفید  دیگر، از نگاه من، این کتاب، نه فقط برای کسی

ه، مفیدتر برای کسی که هنوز تصمیم نگرفتاتفاقاً  به جدایی گرفته، که  

 .است

ارائه مطالب  برای  در  اندکی  گرفتم  تصمیم  مخاطب،  به  مطالب  بهتر  ی 

بندی کتاب تغییراتی دادم که از  دخل و تصرف کنم. همچنین در فصل

توانم بگویم این تر ارائه شوند. با این حال، نمینگاه من مطالب منسجم

ترجمه  یک  است.  ترجمه،  اصلی  متن  از  آزاد  امیدوارم  ی  هرحال،  در 

این  نتیجه  در  همکارم  و  عزیز  دوست  واصبی،  یلدا  و  من  تلاش  ی 

هایی در این دیار کمک کند تا قدمی برای بهبود زندگی ترجمه، به آدم
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دریغش از زهرا گلشن هم برای زحمات بیخود و فرزندانشان بردارند. 

کتاب، سپاسگزارم. ویراستاری  همه  در  از  ی دوستان دیگری همچنین 

 خوانی و با من همفکری کردند. که ترجمه را نمونه

ارسال   نشانی  این  به  برایم  را  نظراتتان  و  نقدها  اگر  لطف خواهید کرد 

 rajabishakib@gmail.comکنید: 

 محمدرضا رجبی شکیب 

 1403 مرداد
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می که  قالبی  در  کتاب  این  تجربهانتشار  یک  برای  شکیب(  رجبی  )محمدرضا  من  تصمیم  ی بینید، 

پای آن عوض نشویم، کلاهمان پس  پابهشود و اگر ما  متفاوت در دنیایی است که هر روز عوض می 

-در ایران غالب کسانی که کتاب مید.  باشی  بازار نشر در ایران باخبروضعیت  از  شاید    معرکه است.

شود. فقط عشق، یا نیاز به کسب اعتبار است کنند، عایدی خاصی نصیبشان نمینویسند یا ترجمه می

 صدها ساعت وقت صرف ترجمه یا تألیف کتابی کند که در نهایت،  کسیکه ممکن است باعث شود  

ترین دلیلی است صادقانه، این مهم  ی حقوق دو سه ماه یک کارگر ساده را به او بازگرداند.به اندازه

 ای جدید بزنم. که باعث شد تصمیم بگیرم دست به تجربه

ام پیشگیری آموختهدرمانی است، اما در تحصیلات پزشکی  ی اصلی من مشاوره و روانهرچند حرفه

است،   درمان  بر  می  »آموزش« پس  مقدم  ترجیح  درمان  بر  آموزش، را  مهم  ابزارهای  از  یکی  دهم. 

 تا بشود ادامه داد.  صرفه باشدبهبرای آن، باید  و انرژی  کتاب است. اما صرف وقت

و  ی این کتاب صرف کردیم، یلدا واصبی برای ترجمههمکار ارجمندم  ساعتها وقتی که من و  با وجود  

 قدرشناسی به احساس مسئولیت و  انتظار زیادی نیست اگر  ،  آن  ویراستاری و صفحه آرایی  ی هزینه

توانند به اشتراک بگذارند و هم بهای اعتماد کنیم، که هم کتاب را هرجا که می،  خوانندگان این کتاب

 آن را بپردازند.

ندارد و  غی کانسخهاین کتاب   اف و مناسب برای مطالعه روی موبایل و  دی صورت پیتنها بهذی 

 . یافته استتبلت بصورت عمومی انتشار 

دلار )برای خوانندگان خارج    10هزار تومان )برای خوانندگان داخل کشور( یا    200بهای این کتاب  

 ها واریز کنید: توانید به این حساباست که میکشور( 

 ی کارت برای پرداخت ریالی: شماره

 به نام محمدرضا رجبی شکیب   5859-8311-9041-3079

 پال برای پرداخت دلاری:حساب پی

ahmad_behesht34@yahoo.com 

 امیدوارم بعد از خواندن این کتاب به خودتان بگویید: خیلی بیشتر از اینها ارزشش را داشت. 
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 مؤلف یمقدمه

 

  ، طلاق  آیا  نباشدمعلوم    کهاست    دشواروقتی    ،ویژه به  ،طلاق  به  تصمیم

 کمتر   را   آنان  امنیت  و  شادی  یا  بخشید  خواهد  بهبود  را   فرزندان   زندگی

 اساساین    بر   طلاق  مورد  در  والدین  از  بسیاریتصمیم  .  کرد  خواهد

مصلحت   که    نیست مسجل  هم    همیشه   اما  ؛چیست  شانفرزنداناست 

چه بسا با هم  .  داد  خواهد  بهتری  پاسخ  فرزندان  نیازهای   به  مسیر  کدام

 ایخانواده  در  فرزندان  که  باشد   معنی  این  بهناگوار    یازدواج  درماندن  

خانواده    این.  شوند  بزرگناراحت   بستر  در    بر   تواندمی نارضایتی 

. بگذارد   تأثیرآموزند،  ی آن میآنچه درباره  و   روابطبه    کودکاندیدگاه  

در    تواندمی  که  دیدگاهی را  آنان  جنسی  و  عاطفی   آیندهزندگی 

کندمسأله   هم  با  ییهاازدواجچنین    در  که  والدینیفرزندان  البته  .  دار 

  دور   هایشاندرگیری  از  را  کودکان   خوبیبهبتوانند    والدین  اگر  ،مانندمی

  کمتر   ،نهایت  درشاید    کنند،  رفتار  احترام  با  یکدیگر  با  و  دارند  نگه

بهزیستی   برای  گزینه  بهترین  طلاق  هازوج  برخی  برای  اما؛  ینند بب  آسیب

 .بود خواهد فرزندان

پیچیده  جدایی  به  تصمیم وقتی  آن  فرایند    با   طلاق  که  شودمی  ترو 

وقتی   باشد،  تعارض  در  والدین  هایارزش  مذهبی   باورهای  مثلاً 

نظر   والد  یک  که  زمانی  یا  کند،   نفی  را  طلاق  والدین، از  احساس کند 
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  اخلاقی ملزم به ماندن در ازدواج است چون همسرش از نظر جسمی، 

دارد  مالی  یا  عاطفی نیاز  او  که.  به  برای  منابع   هنگامی   تأمین  مالی 

اقتصادی  کافی  خانوار  دو  نیازهای مسائل   بیشتری  اهمیت  نباشد، 

 اجتماعی  حمایت  آنها  دوی  هر  یا  والدین  از  یکی  اگر.  یابندمی

  مورد   در  نهایی  تصمیم  بر  است  ممکن  هم  این  باشند،  داشته  محدودی

 .اثر بگذارد طلاق

 دارد،  بستگی  خانواده  خاص  شرایط  به  جدایی  فرایند  طول  هرچند

امکان    بررسی  هدفبا    ،ماهه شش  تا  سهای  دوره   گویدمی  ما  یتجربه 

ازدواج،    برای   ماهسه  از  ترکوتاه  یدورهشاید  .  است  مناسبتداوم 

کافی    به  تصمیمآزمودن   هم  و  نباشدجدایی   که   نیست  طولانی  آنقدر 

  دیگر   سوی  از.  کند  حل  را  مشکلاتدرمانی  زوج  باشیم  داشته  انتظار

 موارد  در   جز  به.  است  ضروری   ندرتبه  ماه شش  از  بیش   یدوره

  سرنوشت   مورد  در  ماه  ششظرف    نتوانند  والدین  اگر  ،استثنایی

  به   بیشتر  زمان  صرف  بافقط    است  بعید  بگیرند،  تصمیمشان  ازدواج 

مسئله  یشفافیت جداییدر  زیادی    همچنین.  برسند شان  ی  دادن  کش 

 هراین خطر را در ذات خود دارد که منجر به گیر افتادن  جداییفرایند 

 . شود  بلاتکلیفی برزخ در همسر دو

این    زوجی  اگرسرانجام   حل    جدایی  کهبرسد    تصمیمبه    ی مناسبراه 

  باید   تازه طلاق  ،رفاهی و حمایتی برایش چالش نباشند  مسائل  واست  
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یک   از  برسد؛برنامهپس  انجام  به  خوب  از   مثلاً  ریزی  هریک  اینکه 

ترتیبی  می  والدین چه  به  اینکه    یابگذرانند،    وقت  فرزندان  با خواهند 

 .  شد  خواهد رسیدگی خانواده مهم  لئمسا سایر  بهچطور 

  هماهنگی   وند  والد هم  هنوز  والد  دو  هر  و پس از آن،  جداییفرایند    در

آنها   با   آمدن  کناردر    فرزندان  به   کمک  برای  .است  حیاتی  امری  بین 

  لازم   خوب  مشترکی  برنامه  ، یکخانواده  در   بزرگیدگرگونی    چنین

گفت  می.  است فرایند طلاق،  مدیریت  ینحوهتوان  در    معیار   فرزندان 

یک .  بود  خواهد هم    آینده  مسائل  با  آنها  برخورد  ینحوه   برای  خوبی

از   که  کندمی  اثبات  والدینبه    ،جداییفرایند    در  موفق  همکاری  پس 

  ، خود  فرزندان  مصالح  با درنظر گرفتن  ،تیم  یکمثل    توانندمینیز    طلاق

 . با هم کار کنند

  از  یکی  د،کارآم  20« مشارکتی  فرزندپروری»  ی برنامه  یکایجاد    به  نیاز

است.    حیاتی  وظایف از جدایی  بعد    مشارکتی،   فرزندپروریهمسران، 

نیست  هاییزوجدر    حتی یک طرف خودشیفته  برانگیز هم چالش  که 

 فرزندانمان   تربیت  ی نحوه  برای  ترجیحاتی  ما  از  یک  هر  چراکه  است،

  فرایند   در.  داریم  هاهزینه  و  زمان  صرف  چگونگی  برای  یهایاولویت  و

می  هاچالش  این  آن،  از  پس  و  طلاق هم    ی مسائل.  شودبیشتر 

هست   تدارکاتی  و  اینکه  مثلاً    شود،  گرفته  نظر  در  باید  کهمحاسباتی 

 
20 parenting-Co 
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است   آنها  و  فرزندانلازم  وسایل  و  یک  چند  ،اسباب  بین  بار  وقت 

شوند ردوبدل  والدین    نیازهمیشه    همچنین.  والدین  مورد است  در 

با هم مشورت کنند. پسبرخی تصمیمات درباره  برقراری   ی فرزندان 

است،   ضروری    با  متمدنانه وگوی  گفت  برای  والدین  اگر  حتیارتباط 

 . باشند  داشته مشکلای مسئله هر مورد در یکدیگر

برای  تله  بزرگترین  از  یکی  والدین  کشمکش  طلاق  هایخانوادهها 

  طلاق   شدن  قطعی  از  پس  دعواها  ،هاخانواده  از  بسیاری  در.  است

  ؛ دنمانبرجای می کلیدی اتاختلاف دیگر، برخی برای اما یابدمی کاهش

 طلاقی  مسئله  خودِ  به  نسبت  ،والدین  از  یک  هرشاید به این علت که  

هیجانات می  هم  تجربه  را  حال  .کنندشدیدی  عین   است  ممکن  در 

 مورد   در  والدین  کهباشد    متفاوتیبنیادین    باورهای  از  ناشی  هاتعارض

نشود   این  اگر.  دارند  خود  فرزندان  تربیت  ینحوه مدیریت    ،مسئله 

  فرزندان   برای  طلاق  یجنبه  ترینمخرب  مسلماً   ،والدینکشمکش  

 .بود خواهد

می سابق  همسران  بین  آنچه  همچنان  طلاق،  از  زندگی پس  بر  گذرد، 

بخشی از استرسی که به فرزندان در فرایند   فرزندان هم اثرگذار است. 

به شما   آگاهی از این اثرات   شود، گریزناپذیر است، اماطلاق وارد می

می برنامهکمک  مؤثرتری  فرزندپروری  یکند  دیگر    والد  با  مشارکتی 

 . آماده کنید 
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هایی که  ی دشواریاین کتاب با این هدف نوشته شده که علیرغم همه 

در مسیر جدایی و فرزندپروری مشترک وجود دارد، بویژه وقتی همسر 

 شما یک خودشیفته است، بتوانید بهتر تصمیم بگیرید و بهتر عمل کنید. 
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 بخش اول

 جدایی برای   تصمیم 
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 صل اول ف 

 کنید؟ دارید با چه کسی زندگی می
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آیا همسر شما یک خودشیفته است؟ تشخیص این موضوع در تصمیم  

بینی شما از مشکلاتی که در این طور در پیشجدایی و همینشما برای  

ی نکات این با مجموعهشوید نقش دارد.  گریبان میبهمسیر با آن دست

 اید یا نه. توانید بفهمید آیا با یک خودشیفته ازدواج کردهشما می ،بخش

 

 شما انگار دو شخصیت متفاوت دارد همسر •

رحم و بدجنس او در انظار عمومی، فردی نجیب و در خانه، فردی بی

یک   با  دارید  احتمالاً  باشد،  اینطور  اگر  آشناست؟  برایتان  است. 

شدت نگران این است که کنید. فرد خودشیفته بهخودشیفته زندگی می

می فکری  چه  او  مورد  در  عمومی مردم  انظار  در  اغلب  و  کنند 

کند. اما در محیط خانه و پشت درهای بسته،  شهروندی اصیل جلوه می

آزارگر    موجودیاو   فیزیکی  نظر  از  و حتی  ظالم  فحاش،  ناخوشایند، 

  ممکن استیا    -تواند هر دلیلی داشته باشد  ها میرفتاریبداست. این  

ندا وجود  دلیلی  باشاصلاً  کنید  شته  کشفش  بتوانید  که  اغلب،   -د  اما 

می  وقتیبدرفتاری   که  رخ  شمادهد  نمی  همسر  هدفش  یا  به  رسد 

کند. زمانی کند، دریافت نمیاحترامی که خود را سزاوارش احساس می

کند مورد انتقاد قرار گرفته شود یا زمانی که تصور می که از او انتقاد می 

 دهد.است با خشمی باورنکردنی واکنش نشان می
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کند پیش دیگران، پشت سر  شما تلاش می  همسر •

 کند  21شما صفحه بگذارد و روابط را دستکاری 

درباره خودشیفته  خانوادهفرد  دوستانتان،  به  شما  حتی ی  و  تان 

را در مورد شما  تان دروغ میفرزندان  ناخوشایندی  او شایعات  گوید. 

کند با فاش کردن رازهای شما پیش دیگران،  سعی می  و  کندپخش می

بشوراند.   علیه شما  را  در جلب    ،خودشیفته  همسرآنها  رقیبی  را  شما 

دار  رو مجبور است اعتبار شما را خدشهاین  داند و ازتوجه دیگران می

دارد به را  کند تا نزدیکانتان عشق و تحسین یا توجهی که او آرزویش  

های خوب شما را در نظر دیگران تباه  خواهد ویژگیشما ندهند. او می

 کند و شما را پایین بکشد. 

 کند  می  22همسرتان با شما گسلایتینگ •

 
21    manipulation  می گفته  رفتاری  به  کلی  ببه صورت  که  و    ا هدف شود  قدرت  جایگاه  در  قرارگرفتن 

 Emotionalمترادف آن  تقریباً  ی  شود. واژهآزار روانی و عاطفی دیگران می  اسبابرسیدن به اهداف خود،  

Abuse  کنند. م.است که آن را سوء استفاده یا آزار هیجانی ترجمه می 

 
22  Gaslighting   ی پاتریک همیلتون گرفته شده، به معنای که عنوان آن از نمایشنامه ای به همین نام نوشته

شود قربانی، اعتبار افکار کاری و بازی روانی با یک شخص در مدتی طولانی و پیوسته است که باعث میفریب

زیر سوال   برای خود  را  افتاده  اتفاق  وقایع  و صحت  استدلال  واقعیت،  توانایی درک  زبان ساده، ببردخود،  به   .

می ناشایسته  و  ناتوان  و  مقصر  را  خود  گسلایتینگ،  می  داندقربانی  دست  از  را  خود  نفس  به  اعتماد    دهد و 

 کند. م.ای است که در کنار او زندگی میاین اثر تلقین فرد خودشیفته   ، نقصی ندارد وواقعیتدر که درحالی
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احساس   ایجاد  آن،  هدف  و  است  دیگری  کردن  دیوانه  از  شکلی  این 

است.   مخاطب  در  واقعیت  درک  از  اطمینان  در    فرد،  کاراین  با  عدم 

. گسلایتینگ ماندمیپذیر  برابر تسلط فرد خودشیفته، نامتعادل و آسیب

تواند  قوی می  یک آدموگوهاست. فقط  و گفت  افرادراهی برای کنترل  

موفق به مقاومت در برابر گسلایتینگ مکرر شود. گسلایتینگ شکلی 

ادراک   مانع  که  است  عاطفی  آزار  از  مخرب  اما  از    کاملفریبنده  فرد 

گوید تا جایی که او با هر آنچه خودشیفته می  ،شود می   ات اطرافواقعی

داند که کی دارد  خوبی میکند. فریب نخورید: خودشیفته بهموافقت می 

 دهد. کی را بازی می

 داند همسرتان برای هر چیزی شما را مقصر می  •

بخشی از سازوکار خودشیفتگی این است که فرد را از پذیرش یا حتی  

 کند دارد. خودشیفته همیشه شما را ملامت می دیدن تقصیر خود باز می 

هم بپیچد. برای رسیدن به این هدف مهم نیست که چقدر مسایل را به  و

خواهد بابت کارهایی یابد. خودشیفته میاو همیشه به هدفش دست می 

کند  اختلال او چنین اقتضا می  چونکند،    را تنبیهاید شما  که انجام نداده

خودشیفته   برای  کند.  مجازات  را  دیگری  که  که  نیست  خودش آسان 

رفتاری  رحمبی  گاهیشود. خودشیفته،    تنبیه -نشان میسادیستی  انه 

عمل    هرچنددهد،   درونی  در  انتقادهای  با  ی در حال شکنجه همواره 
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است.  خو علت،  د  همین  اعمال  او  به  فرصت  شخص    تنبیه هر  روی 

 زند. این تنها راه فراری است که او دارد.دیگری را روی هوا می

 چیز را کنترل کندکند همه سعی می  تانهمسر •

آدمخودشیفته کنترلها  نههایی  آنها  میگرند.  دنیای تنها  خواهند 

می  بلکه  کنند،  کنترل  را  همهخودشان  آدمخواهند  را ی  دنیایشان  های 

آنها کنند.  کنترل  بر همهمیدر مورد همسرشان    بویژه   هم  چیز خواهند 

کنترل داشته باشند: افکار، احساسات، اعمال و هرچیزی. هر کاری که  

استهد  دانجام  مستقلاً  همسرشان خودش   آنها خطرناک  نظر  هر  از   .

می انجام  زندگی  شریک  که  می کاری  آزار  را  خودشیفته  یا دهد  دهد 

ناراحتش میبه باشد که خودشیفته  نوعی  اینکه همان چیزی  کند، مگر 

 . خواهدمی

کند،  ها استفاده میی این روشی ضعیف از همهیک خودشیفتهگاهی  

و عدم   وفاداری  نیازمندی،  به  تظاهر  از طریق  کند  بسا تلاش  اما چه 

اگر   اوضاعامنیت،   کجایی.  تو  بدانم  همیشه  باید  »من  کند:  کنترل  را 

  آدم عاشقاین جملات شبیه حال یک   شوم.«نگرانت می   خیلیندانم  

های  رسد، اما در واقع اینطور نیست. اینها دستکارینیازمند به نظر می

است نیازهایش  گرفتن  نادیده  و  دیگر  طرف  کنترل  برای    ؛ خودشیفته 

بی فرد خودشیفته  نیازهای  با  مقایسه  در  که  ناچیز  نیازهایی  و  اهمیت 

 شوند. شمرده می
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 چرخد حول محور او می دنیاباور دارد   تان همسر •

نمیخودخواهندها  خودشیفته خودشیفته  شانه.  و  کند  همدلی  ای  تواند 

به   او  کردن  وادار  برای  تلاشی  هرگونه  باشد.  دیگران  گریستن  برای 

درباره اینجا  صحبت  به  شما  مشکلات  خودشیفته  میی  یا  که  انجامد 

و مسائل بیاورد  را شما    مشکلات خودش را جای مشکلات شما رو 

دهدبی جلوه  و  ارزش  خودتان  به  فقط  شما  که  کند  ادعا  که  این  یا   ،

 دهید. مسائل خودتان اهمیت می

بهخودشیفته شما  احساسات  برای  ارزش ها  واقعی  احساساتی  عنوان 

را در نظر    همسرشانتوانند احساسات  ای میاندازه  قائل نیستند. آنها تا

تمام دنیا یک    گویا.  داشته باشدبگیرند که این احساسات روی آنها اثر  

 ی این فیلم. فیلم است و خودشیفته، ستاره

 داندمیی جدا بافته تافته خود را تانهمسر •

میخودشیفته هرآنچه  باید  که  دارند  باور  باشند،   را  خواهندها  داشته 

و  تحسین  عشق،  آنها  نه.  یا  دارند  را  آن  لیاقت  اینکه  از  نظر  صرف 

می مطلق  نمیاحترام  که  نیست  مهم  و  به خواهند  را  این چیزها  توانند 

خودشیفته بدهند.  همهدیگران  را    ی ها  خود  اینها  و  میبرای  خواهند 

ها،  ها، خواستهی آرزوهمهو باور دارند که    گویندصراحتاً میگاهی هم  

هوس  و  برآورده  امیال  شدهایشان  شما خواهد  دارد  باور  خودشیفته   .



39 
 

خواهد فراهم کنید. اگر شما چنین نکنید  باید هرچیزی را که او می هم  

، غفلت  متهم بهیا برای برابری در رابطه تلاش کنید، خودشیفته شما را  

او،میناسپاسی  و    یگرسوءاستفاده با    کند.  تنها  منصفانه  دیگران  نه 

نمی میبرخورد  گاهی  که  را  کند،  انصاف  هم  خودش  مورد  در  بینید 

 کند. رعایت نمی

دوست دارد به شما    تانکنید همسرگاهی فکر می •

 و حالتان را بگیرد صدمه بزند 

از ویژگی    ، کندهایی که شخصیت خودشیفته را شاخص می یکی دیگر 

چیزهایی است که دیگران    خراب کردنلذت بردن از رنجش دیگران و  

کند  با شما رفتاری می  ممکن است وقتیدهند. گاهی  به آنها اهمیت می

حال لذت بردن را    بتوانیدرحمانه است،  که خیلی بی  زندحرفی مییا  

چهره شما  در  به  برسد  ذهنش  به  که  را  چیزی  بدترین  او  ببینید.  اش 

ایستد و  راست میدارد و سپس راستگوید یا در حق شما روا می می

، انگار نه انگار که اتفاقی کندواکنش شما را مثل آب خوردن تماشا می

 افتاده است. 

 

 

 



40 
 

 برخورد با خودشیفتهروش 

باید  خودشیفته در زندگی  آدمی  فهمیدیدحالا که   تان وجود دارد، چه 

 بکنید؟

 وضعیت را تجزیه و تحلیل کنید  •

ی خودشیفته  وخامت اوضاع را تعیین کنید. سعی کنید از پیشینهمیزان  

خودشیفتگی میزان  آورید و  دست  به  اطلاعاتی  روان   اش  چند  با  -و 

را به    همسرتانتوجه داشته باشید که چه چیزی    شناس مشورت کنید.

خودشیفته روی  میآن  سعی اش  چگونه  او  که  بیاورید  یاد  به  کشاند. 

برد هوشیار  هایی که از آنها بهره میکند شما را تنبیه کند. به تاکتیکمی

به گریه  باشید.  یا  زدن  فریاد  شدن،  احساساتی  با  باشید  داشته  خاطر 

خود را شما نیاز دارید هیجان    کنید.کردن فقط خودشیفته را تغذیه می

 و عاقلانه رفتار کنید.   مدیریت

 بپذیرید که خودشیفته عوض نخواهد شد  •

یا   بخورد  تکان  خودشیفته  مخ  باشید  امیدوار  اگر  بود  نخواهد  مفید 

توضیحات با  خودشیفته  بتوانید  به  که  آنجایی  تا  کنید.  روشنش  تان 

 شود، او هیچ اشتباهی نکرده است. مربوط می
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 کمک بگیرید  •

پیدا کنید که بتوانید به آنها   یا مشاورانی  افرادی چون دوستان، والدین

توانند ها همچنین میها حمایت عاطفی بگیرید. آناعتماد کنید و از آن

بی منظری  بدهند.از  بازخورد  شما  به  در    چنداز    طرف  آگاه  مشاور 

 مورد موقعیتی که در آن هستید کمک بگیرید. 

 حد و مرز بگذارید  •

بار   یک  است  کدام  لازم  که  بنویسید  خود  قرمزهاستبرای  که    خط 

انجام دهد  خودشیفته نمی  همسر از آنها بگذرد و اگر این کار را  تواند 

هایتان قبل از صحبت  عواقب آن چه خواهد بود. یادداشت کردن حرف

می کمک  شما  به  خودشیفته  فرد  بتوانید  با  تا  هیجان کند  تنظیم  با 

 صحبت کنید.  یبیشتر 

 بین باشید واقع  •

خودشیفته را بشناسید و روی این   همسرها )خط قرمزها(ی  محدودیت

اش خودشیفته بیش از حدِ توانایی  همسراز    اگر ها کار کنید.  محدودیت

باشید داشته  نتیجهتوقع  تنها  فرسودگی ،  و  انرژی  رفتن  تحلیل  اش 

است. تلف  وقت  خودتان  را  که  نکنیدتان  باشید  نداشته  انتظار  او  از   .

 تواند. و مراقبت بیاموزد چون نمی همدلی
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کنید:  • خودشیفته ارزش    تکرار  همسر  تعیین  مرا  ام 

   کند نمی

ودشیفته تنبیه نکنید. در    خودتان را بابت وارد شدن به رابطه با فرد خ

نفس،   عزت  بازسازی  بر  بهعوض،  پیگیری    پاسخ  و  خود  نیازهای 

با تاکتیک  تان تمرکز کنید.علایق او تنظیم کنید و مراقب  خود را  های 

تله در  روش باشید  از  کند  تلاش  خودشیفته  بسا  چه  نیفتید.  های  اش 

باشید. البته به تمرین    نمایی، فرافکنی یا تعلیق استفاده کند. عاقلمظلوم

اید »پژواک« خودشیفته شوید یا  نیاز دارید، چون احتمالاً عادت کرده

-های آینده در مورد پژواک و هموابسته شده باشید. در فصلبه او هم

 وابستگی و سایر راهبردهای خودشیفته صحبت خواهیم کرد. 

خودشیفته  • کنطوری    با  که  تعامل  سود  ید  بفهمد 

 او در چیست 

به جای ابراز نیاز، التماس کردن، گریه کردن، یا فریاد زدن یاد بگیرید  

به دست   حرفهایتانکه   باشد که خودشیفته چه چیزی  این  بر  با تأکید 

خودشیفته  فرد  خودخواهی  به  که  بگیرید  یاد  باید  شما  آورد.  خواهد 

توانید  متوسل شوید. این راهی خوب برای بقا در شرایطی است که نمی

  آن شرایط را ترک کنید.
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 باشید  و مدرک سند دنبال جمع آوری •

ای که  در صورت وجود شاهدان عینی، پای آنها را در برابر خودشیفته

می بدرفتاری  شما  نمیبا  بفهمد  بگذارید  بکشید.  وسط  هر کند  تواند 

ای برایش نداشته باشد. آدمهایی جور کاری با شما بکند و هیچ هزینه

حرف که  را  کنید  شما  آنهای  کنند؛  حمایتتان  و  پایینبشنوند  -وقت 

هزینه خودشیفته  فرد  برای  شما  لازم  کشیدن  اگر  حتی  خواهد شد.  بر 

ضبط    است یا  مداربسته  دوربین  یا  از  مستندسازی  صدا  برای  ویدیو 

 . کند استفاده کنید هایی که با شما بدرفتاری میزمان

 

 یک از این راهبردها کارساز نبود، ترکش کنید. و سرانجام، اگر هیچ

بهترین راه برای سروکله زدن با فرد خودشیفته این است که این کار را 

سلامت   برای  فقط  نه  که  عقلنکنید.  حفظ،  و    برای  عاطفی  سلامت 

  اگر ترکش کردیدالبته تان، بهترین کار این است که ترکش کنید. جسمی

های گوناگونی را از خودشیفته داشته باشید که تلاش انتظار تاکتیکهم 

زندگیمی یا  شما  کند  برگرداند.  را  شما  یا  کند  جهنم  را  از تان  پس 

کردی  دوره  جدایی، خواهید  را سپری  این  سوگواری  آن،  از  بعد  اما   ،

 فرصت را خواهید داشت که به زندگی لبخند بزنید. 
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باشید. خودتان   به دنبال کمک و حمایت  این مرحله  از  را  برای گذار 

این همه  خودشیفته    آدماید یک  اجازه دادهچطور  که    هم سرزنش نکنید

تر و خردمندتر کرده است و به  ، شما را قویفریبتان دهد. تجربهوقت  

 . خواهید شدای سالم آماده مرور برای رابطه
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 فصل دوم 

 ؟کندبا شما چه میخودشیفته 
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ها تمایل شدیدی دارند که به هر قیمت از آنها قدردانی شود.  خودشیفته

 آنها خودشانند.  آدم زندگی  ترینمهم

همه باید کاری کنند که رضایت آنها    کنند که انگارآنها جوری رفتار می

 . شوند، وگرنه شاکی میجلب شود

آدمها می  غالب  زندگیکنند  فکر  روی  حدی  دارندتا  کنترل  اما شان  ؛ 

کنید احساس میاگر شما درگیر سروکله زدن با فردی خودشیفته باشید 

 شود. روز به روز کم و کمتر می کنترلتان روی زندگی

استثمارگرخودشیفته افرادی  به  ندها  نشان  و  همدلی  کسی  با  سختی 

میدهند.  می استفاده  از شما  دهند آنها  پاسخ  نیازهای خود  به  تا  کنند 

ببینند.  اینکه وظیفهبی ی پاسخگویی به نیازهای شما را بر دوش خود 

کنند؛ اما البته که این مطلق نیست و آنها هم خیلی کارها برای شما می

 دانند. کارهایی که »خودشان« دوست دارند یا صلاح می

 هااولین گامتوانید  میکنند،  با آگاهی از فنونی که آنها استفاده میشما  

هایشان بردارید و زندگی خود را  را برای رهایی از چنگال دستکاری

 در مسیر طبیعی قرار دهید. 

برند تا بر ها از آنها بهره میهایی که خودشیفتهبرخی از تکنیکبیایید  

 کنیم: شما مسلط شوند را مرور می
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 23گسلایتینگ  -1

گسلایتنگ نوعی دستکاری روانی است که در آن  طور که گفتیم،  همان

می رفتار  طوری  قربانی  یا  با  احساسات  عقل،  سلامت  به  که  شود 

(. قربانیان به این فکر واداشته  2019ی خود شک کند )استارک،  غریزه 

شوند که آیا روایتشان از واقعیت حقیقت دارد یا تحریف شده است. می

شود تا  در قربانی می و تردید  گسلایتینگ باعث ایجاد و پرورش شک  

یا    کندمی  قضاوتتواند به خودش اعتماد کند که درست  جایی که نمی

 است: جملاتی شبیه اینههای متداول گسلایتینگ نمونه نه.

 جور هستی.« که تو فلان دانندهمه می»

 کنی.« »این که چیزی نیست. تو داری بزرگش می

 « ای. توهم زدهتو  . چنین اتفاق نیفتاده هرگز »

می  مختل  را  شما  شناختی  عملکرد  قربانیان گسلایتینگ  اکثر  کند. 

میگسلایتینگ   شناختی  ناهماهنگی  نهایت،  دچار  در  شما  شوند. 

می موقعیتی  در  گرفتار  را  به  خودتان  کافی  اندازه  به  آن  در  که  بینید 

دانید اعتماد  توانید به آنچه درست میخودتان اعتماد ندارید، یعنی نمی

کنید، در عین حال باید چیزی را باور کنید که آزارگر، شما را به آن 

 کند.وادار می

 
23 Gaslighting 



48 
 

 24فرافکنی -2

عیبخودشیفته هرگز  نقصها  دید؛  نخواهند  را  نشان  هایشان  که  هایی 

میمی کسی  دنبال  به  عوض،  در  هستند.  که  آنها  را  دهد  او  که  گردند 

دفاعی است که به آنها    راهبردبدانند. فرافکنی یک    نقایص خود  مسئول

را مسئول ویژگی کمک می تا شخص دیگری  منفی خودشان  کند  های 

عهده   بر  را  خود  اعمال  مسئولیت  اینکه  جای  به  آنها  کنند.  معرفی 

 کنند. بگیرند، دیگری را تحقیر می

هرکسی   . ها به کار ببرندای نیست که فقط خودشیفتهفرافکنی خصیصه

هایی استفاده کند. با این حال، فرافکنی  ممکن است آن را در موقعیت

نمی چشم  به  آنقدر  عادی  افراد  گه  آیددر  میو  اتفاق  اما   افتد؛گاه 

تواند از نظر روانی  میزیادتر از حد معمول است و  فرافکنی خودشیفته  

 باشد. و عجیب ده نو گاهی اوقات از نظر فیزیکی بسیار آزار

خودشیفته در  شرم  که  زهر  طوری  است  دوانده  ریشه  عمیقاً  ها 

فرد  نمی روی  را  احساسات  این  آنها  پس،  بربیایند.  پسش  از  توانند 

کنند تا او گناهکار و شرمنده از کار درآید )متزل،  دیگری فرافکنی می

به2009 همسرشانند،  محتاج  وقتی  مثلاً  به  (.  کردن  اقرار  جای 

می فرافکنی  او  روی  را  موضوع  این  القا  نیازهایشان،  او  به  و  کنند 

 
24 Projection 
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کنند که همسری چسبنده است. به این ترتیب، آنها مجبور نیستند با  می

 مشکلات خود روبرو شوند.

ها باید همیشه  فرافکنی در مورد تغییر مسیر سرزنش است. خودشیفته

که اوضاع ی  بالادستی باشند نه اینکه سرزنش شوند. پس در رویدادهای

توانند اتفاقات را گردن شما یا دیگران  بر وفق مرادشان پیش نرود، می

جای داشتن یک زندگی شاد و مستقل، بیندازند. به این ترتیب، شما به

گام  احتیاط  با  بند،  این  در  باید  و  گرفتارید  موجودی شکننده  بند  در 

 25بردارید تا آسیب نبینید. 

 26القای شرم  -3

ترین  ترین و سریعاگر با فردی خودشیفته اختلاف نظر پیدا کنید، راحت

پاسخش به انتقاد شما، القای شرم در شماست. القای شرم چیزی است  

 
می  25 میان  به  هم  دیگر  دفاعی  مکانیسم  یک  پای  ه اینجا  نام  با  فرافکنآید   Projective)   مانندسازی 

Identificationرافکنی است، با این تفاوت که فرد افکار، احساسات، یا رفتارهای خود را روی ( که شبیه ف

می  فردیک   فرافکنی  طوری  که  دیگر  ساده،  مقابل،    طرف کند  فرافکنی  درواقع  باشد.  جایگاه  همان  در  عملاً 

برچسب زدن به فرد دیگر یا نسبت دادن چیزی به اوست که واقعیت ندارد، اما در همانندسازی فرافکنانه، فرد  

برای مثال، شوهری    .آینده وجود میواقعاً ب  همان افکار، احساسات، یا رفتارهاکند که در طرف دیگر،  کاری می

تمایل شدیدی   کنترلگری دارد، اکه  کند، و او را زنی سلطه جو و  ین احساس را روی همسرش فرافکنی میبه 

سلطه جو شود و کنترل عملاً  کند کاری کند که زنش  بیند. این مرد، بدون آنکه خودش بداند، سعی میمی  گرکنترل

بگیرد.   را در دست  امور  دادن   ناخودآگاه   شوهردرواقع،  بسیاری  نشان  به  کردن همسرش  وادار  برای  در تلاش 

این    .دهد ، رفتارهایی مطیعانه نشان میتا اتهامش را اثبات کند. به همین دلیل   رفتارهایی که او دوست دارد ببیند

 کنند. م.های پنهان از آن بسیار استفاده میهم مکانیسمی است که خودشیفته

 
26 Shaming 
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می استفاده  آن  از  آدمها  حتی  که  ولی نباشندخودشیفته    اگرکنند   .

استفاده   این استراتژی  از  افراد دیگر احتمالاً  این است که  تفاوتش در 

مسئلهمی مورد  در  تا  که  کنند  حالی  در  دهند،  تذکر  شما  به  ای 

ارزش جلوه دهند.  کنند تا شما را بی ها شما را شرمسار میخودشیفته

قوی دارید  شما  کند  احساس  خودشیفته  فرد  میاگر  از  تر  و  شوید 

می میچنگالش  کاری  کردنتان  شرمنده  با  را  رهید  خودتان  که  کند 

 کند شما سزاوارش هستید.تحقیر کنید و به سطحی برگردید که فکر می

وسواس دارند. چه بسا آنها تلاش  قدرتمندی خود  ها روی  خودشیفته

هایش باشد شرمنده کنند و کسی را که غرق در شکوه موفقیت کنند هر

بازی  به  را  دیگران  غرور  آنها  ببرند.  بین  از  را  افراد  این  نفس  عزت 

گیرند. در هر ماجرایی که نشان دهد شما دارید گامهای قدرتمندی  می

شرمبرمی اظهارات  با  میدارید  مواجه  خودشیفته  هدف  برانگیز  شوید. 

کاهش   شما  خودباوری  که  است  آنها  این  نظر  جز  چیزی  به  و  یابد 

 ی خودتان باور نداشته باشید. درباره

هستید موقعیتی  چه  در  اینکه    ،اینکه  کسانییا  حضور    چه  شما  کنار 

دارد. چه در  دارند هم فرد خودشیفته را از شرمسار کردن شما باز نمی

ی مناسبی است، با  جمع باشید و چه با هم تنها، اگر احساس کند لحظه

و بعد هم ممکن آمیزش شما را شرمسار خواهد کرد  توهین  هایحرف

 است به راحتی بگوید با شما شوخی کرده. 
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 27زدایی ارزش  -4

توانند بدون این ند که پرستش شوند. آنها میاها، عاشق اینخودشیفته

که حواستان باشد فرهنگ پرستش را در شما پرورش دهند. شاید، در 

تان، فرد خودشیفته شما را بالا ببرد. در این مرحله شما از  ابتدای رابطه

بت می او   بهدر ذهنتان  بینید. در  نمی  او جز خوبی در  سازید و چیزی 

روی  رابطههر   طوری  آنها  جدید،  میسرمایه  فردی  که  گذاری  کنند 

اهمیت تصور کند. شاید در  بی   شهرچیز و هرکس دیگری را در اطراف

چون   کنید  رابطه  قطع  هم  دوستانتان  از  برخی  با  حتی  مسیر  این 

بیند و  یمبینند که خودشیفته  نمی  طوریآنکنید آنها شما را  احساس می

که    انی هستندکند. حتی ممکن است تصور کنید آنها مزاحمتحسین می

گوهری   به  دارید  آشکارا  شما  میکه  را  حسودی  شما  که  کسی  کنند: 

 پرستد! می

تازگی  ای است که بهمثال معمول این حالت، شروع رابطه با خودشیفته

. در ابتدا، شما بهترین اتفاقی هستید که ای عاطفی بیرون آمدهرابطهاز  

کشد و به  اش رخ داده است. او شریک قبلی را به لجن میدر زندگی

انگیزید و چقدر با بقیه فرق دارید. وقتی  گوید که چقدر شگفتشما می

وقت، شما را هم به همان که خودشیفته حسابی با شما سرحال آمد، آن

کند. چه  ارزش میزدایی کرده بود بیروشی که از شرکای قبلی ارزش

 
27 Devaluation 
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بسا، بعدها بفهمید که بر سر شرکای قبلی هم همانی بلایی آمده بوده که 

 بر سر شما آمد. 

 28گذاری طعمه -5

ی  به بستری نیاز دارد که از طریق آن بتواند رویکرد ظالمانه  خودشیفته

ابتدا   اوخود را اعمال کند بدون اینکه توبیخ شود. برای انجام این کار،  

اما وقتی وارد بستر تظاهر می امنیت در شما پدید آورد.  کند تا حس 

حالا هرکاری   اید.به دام افتاده  دیگرشدید،  یا ازدواج  ی عاطفی  رابطه

ساده سریع به   گفتگوییس از آن است که  کند. پخواهد با شما میمی

طوفان  دعوا مهیبو  می  ی  خودشیفته می  بعدشود.  تبدیل  که    فهمید 

شود. حتی وقتی اولش مؤدبانه به شما پاسخ  احترام گذاشتن سرش نمی

 اش له کردن شماست. دهد، در نهایت هدف اصلیمی

میخودشیفته زمان  شما  بهتر  و  بیشتر  شناخت  برای  آنها ها  گذارند. 

می ناخوداگاه   ناامنی  حس  شما  به  که  که مسائلی  کلماتی  و  دهد 

می تحریک  را  شما  میاحساسات  شناسایی  را  ابتدای   کنندکند  در  و 

می پرهیز  آن  از  شما  برعکس،  .  کنندرابطه  برای  که  موضوعاتی  آنها 

ید و  ابوده  شدت در موردشان حساس، چیزهایی در گذشته که بهاندمهم

تحریک را  شاید  کنند  را عاشق   شناسندمیهم  تان  اینکه شما  برای  و 

 
28 Baiting 
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-کنند که فکر کنید واقعاً به آنها اهمیت میخود کنند، طوری رفتار می

 دهند. 

داماما   در  اینکه  محض  افتادید  عشق  به  کردیدشان  ازدواج  مثلاً  ، یا 

می به  کنند  شروع  بازگشتن قدم  ابتداقدم،  در  هر    .  از  بعد  است  ممکن 

بدرفتاری با شما بپرسند که آیا حالت خوب است یا نه و اصرار کنند  

نداشته را  اذیتتان  قصد  می اند.  که  عذرخواهی  هم  و  شما  کنید 

می باور  را  کمحرفهایشان  اما  میکنید.  کمرنگ  هم  این شود.  کم همین 

شوید دیگر هیچ میشود تا زمانی که شما متوجه  ماجرا مدام تکرار می 

 صمیمیتی بین شما نمانده است.  

 گری کنترل -6

تشنه خودشیفته همیشه  سمی  آزارگران  و  اعمال  ها  وقتی نداکنترلی   .

میهمه پیش  برنامه  طبق  باید چیز  آنها  دارند.  خوبی  احساس  رود 

 کس را در اطراف خودشان کنترل کنند.چیز و همههمه

کند شما را از محافل  ، فرد خودشیفته سعی میی عاطفی در یک رابطه

تان دور کند. آنها در مورد تأثیرات بد خانواده و دوستانتان بر  اجتماعی

می  ،رابطه صحبت  شما  با  به    ،کنندهم  خانوادههم  یا   تاندوستان 

منزوی کردن شماست. وقتی منزوی شدید و   ،کنند. هدفاعتراض می

می افتادید،  مشتشان  می در  که  طور  هر  رفتار  توانند  شما  با  خواهند 

 کنند.  
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های اجتماعی تان، از شبکههای زندگیی جنبههمهکنند  آنها تلاش می

مالی  امور  تا  گرفته  آفلاین(  و  کنترل  را  تان  )آنلاین  دهندتحت  .  قرار 

می  انجام  که  هرکاری  از  باشندباید  مطلع  صورت،   ،دهید  این  غیر  در 

است ممکن  از   حتی  برخی  کنند.  منعتان  دیگر  اشخاص  با  تعامل  از 

 شوند. ی دنیا منع میعنوان نوعی مجازات از ارتباط با همهبه ،قربانیان

درگیری و دعوا درست کردن برای افراد خودشیفته خیلی آسان است  

قربانی کنند  احساس  وقت  هر  بیشو  چنین  شان  دارد  آزادی  ازحد 

کار، برهم زدن تعادل شماست تا احساس کنید کنند. هدفشان از این می

های آنها را دنبال کنید. به همین دلیل است پذیرید و دستورالعملآسیب

 اندازند. ای راه میهای بیهودهکه آنها در مورد مسائل جزئی بحث

  29افراطی   تعمیم -7

دقیق یک موقعیت    بررسی. آنها به جای  ذهن تنبلی دارندها  خودشیفته

دوستانه پاسخ  تعیین چگونگی  آن  و  تعمیمدر  با  بی،   همه  ،اساسهای 

می نادیده  را  می  گیرند چیز  بدرفتاری  نظر  کنند و  کسی  اگر  مثلاً   .

راحت آنها  برای  باشد  داشته  ایده  متفاوتی  که  زدن  است  با  را  او  ی 

 ارزش کنند.برچسبی کلی بی

 
29 eneralizationg-Over 
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خودشیفته تعمیم  چرا  حال  در  مدام  آنها افراطیها  تعمیمی  تفکر  اند؟ 

ی نامعقول و ناسازگار آنان در مورد دیگران  ی کلیشه و طرحوارهنتیجه

است. آنها فرضیات غالبی دارند که باید با انتظاراتشان همسو باشد و 

ها درست از آب دربیاید. بحث  فرضکنند که آن پیشطوری رفتار می

تسلیم طرحواره که  فردی  با  بیمنطقی  ممکن   اعتمادیی  تقریباً  است، 

 پندارد. چیز را تعرض به شخصیت خودش مینیست چرا که او همه

 دیگران نادیده گرفتن مرزهای  -8

میخودشیفته پا  زیر  را  شما  مرزهای  همیشه  چه  ها  ببینند  تا  گذارند 

، آنها  از این طریق  .آید کاری از شما برای پاسداری از این مرزها برمی

می شناسایی  را  شما  قرمز  می   هاخودشیفته کنند.  خطوط  تا  سعی  کنند 

حد امکان از مرزهای شما بگذرند بدون اینکه برایشان عواقبی داشته  

 شود.  تر میکنند عزمشان جزمباشد. هربار که آنها چنین می

کنید چرا کسانی که از آزارهای عاطفی و جسمی جان سالم به فکر می

برده می در  آشتی  خود  آزارگران  با  دوباره  آنها اند  سمت  به  و  کنند 

گردند و در ارتباط دوباره، معمولاً نسبت به گذشته آزار بیشتری  برمی

 شوند؟ متحمل می

سایر  خودشیفته و  ناامن،شخصیتها  می  های  پشیمانی  به  کنند.  تظاهر 

دهند که قرار نیست به عمل هایی توخالی فریب می آنها شما را با وعده 

برنامه در  برخی  حتی  شاید  شرکت  درآید.  خودیاری  و  مشاوره  های 
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به  دوباره  آنها  وقتی  حال،  این  با  کنند.  تغییر  اینکه  برای  ظاهراً  کنند 

  کند و رنج چیز دوباره تغییر میهدفشان برسند و گیرتان بیندازند، همه

می  شما محدودیتچندبرابر  افزایش  آنها،  ذهن  در  شما  شود.  های 

برابر  دانند چون در  مجازات تمام عیاری است که شما را سزاوار آن می 

حالا    آزار البته  و  بودید  کرده  ترکشان  و  کرده  ایستادگی  آنها 

بازگشتهاید. خودشیفتهبازگشته دارند شما  باور  ماجراهای ها  اید چون 

همه   مجبورند  آنها  است.  نبوده  کافی  شما  کنترل  برای  گذشته 

احساس بازی را  واقعی  درد  شما  تا  ببرند  بالاتر  پله  یک  را  هایشان 

 کنید؛ دردی که آنقدرها کافی باشد که دیگر برنگردید.

 30رفتار دفاعی -9

تاکتیک از  خودشیفتهیکی  محبوب  منحرف  هایی  و  موضوع  تغییر  ها 

کردن بحث است طوری که خودشان مرکز توجه بشوند و نه کاری که  

انجام  کرده را  کار  این  مسئولیت  از  فرار  برای  آنها  یک میاند.  دهند. 

در  بحثی  چنین  اگر  باشد.  پاسخگو  چیزی  قبال  در  نباید  خودشیفته 

می جلب  دیگری  چیز  به  را  توجه  بلافاصله  آنها  باشد،  کنند،  جریان 

آنجا  منافعشان  و  بدانند  برحق  را  خودشان  بتوانند  آنجا  که  موضوعی 

 تأمین شود. 

 
30 Defensiveness 
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ای از درمانی، اگر قربانی آزار خودشیفته به دورهمثلاً در جلسات روان

رابطه به  که  کند  اشاره  است،  غفلتی  آسیب زده  عاطفی  نظر  از  آنها  ی 

-ی پیش قربانی میخودشیفته به جای گوش دادن، با ذکر اشتباه هفته

به خطاهای طرف دیگر کند. هربار که سعی  خواهد توجه را معطوف 

دنبال  به  او  کنید،  خود  مسئولیت  پذیرش  به  وادار  را  خودشیفته  کنید 

ای برای منحرف  گردد که شما را بابتش سرزنش کند. او بهانهچیزی می

 کند تا ثابت کند آنچه سرتان آمده حقتان است. کردن توجه پیدا می

 تهدید   -10

ناممکن مطرح میخودشیفته انتظاراتی  موانعی چالشها  و  برانگیز کنند 

کنند تا بتوانند شما را بابت ناتوانی در برآورده  تان درست میدر زندگی

مشاجره بیشتر  کنند.  تنبیه  انتظاراتشان  خودشیفته  کردن  افراد  با  ها 

نتیجه است. از همان ابتدا معلوم است که سرانجام کار شما  بیهوده و بی

را  خودتان  تلاش  شما  که  واقعیت  این  از  حتی  بود.  خواهد  شکست 

 اید هم علیه شما استفاده خواهد شد.کرده

اختلافمواجهه  بجایها  خودشیفته با  بالغانه  سعی ی  تعارض،  یا  نظر 

خواهند کرد عواقب شکست در این قضیه را برای شما برجسته کنند:  

اینکه پس   با  شما  ترتیب  این  به  باشد...«.  اشتباه  تو  اگر حرف  »وای 

فکر می بالغانه شرکت کردهکنید در گفتذهنتان  و  اید  وگویی صادقانه 
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های شما را دار را نادیده بگیرید و این گامتوانید تهدیدی دامنهباز نمی

 کند. سست می

 31سازیمثلث  -11

های بدخیم است. آنها اعضای سازی ویژگی رایجی در خودشیفتهمثلث

غریبه حتی  یا  همکاران  سابق،  شرکای  دوستان،  وارد خانواده،  را  ها 

می گوشهصحنه  را  شما  تا  در کنند  ناامن  فضایی  و  بگذارند  رینگ  ی 

کنند.   ایجاد  شما  دیدگاه    هاخودشیفتهاطراف  تأیید  به  نیاز  که  بار  هر 

می بهره  دیگری  شخص  از  دارند  یکخودشان  قاضی  برند.  به  طرفه 

 32کنند.روند و ذهن آن فرد را نسبت به شما منفی میمی

تاکتیک بهترین  از  یکی  که خودشیفتهاین  است  انحرافی  آن های  از  ها 

می شما  استفاده  زیرا  می کنند،  گمان  دیگرآخرش  وقتی  مثلاً ی کنید   ،

به    ،بیندل را متفاوت از شما می ئکه از بیرون رابطه مسا  یک آدم غریبه

این دیدگاه  خودشیفته حق می شماست که  یا رفتار  دهد، پس احتمالاً 

-دارد. به این ترتیب، توجه شما از آزار خودشیفته منحرف می  مشکل

 
31 Triangulation 

»میمون  32 پرنده«  اصطلاح  می  Flying Monkeysهای  کار  به  کسانی  القائات  برای  تأثیر  تحت  که  رود 

از   فاصله میخودشیفته،  را سرزنش میقربانی  او  و عملاً در جبههگیرند،  قرار میکنند  این  ی خودشیفته  گیرند. 

هایی هستند که عزت نفس  افراد، غالباً کسانی هستند که خودشان دستکم سبک شخصیت خودشیفته دارند، یا آدم

ناخودآگاه جذب خودشیفته  اقتباس شده ها میکمی دارند و  از داستان »جادوگر شهر اوز«  این اصطلاح  شوند. 

 های پرنده، سربازان جادوگر بودند. م.  است که در آن، میمون
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باور دروغین در شما شکل می این  با خودشیفته  شود و  گیرد که حق 

و   جذاب  دیگران  برای  و  و  دارد  طرفدار  کلی  او  که  چرا  است، 

سوء  به  پرداختن  جای  به  رو،  این  از  از استفادهخوشاینداست.  که  ای 

 . بریدشما شده است، شما خودتان را زیر سوال می

 

ها آشنا شدید. در فصل های خودشیفتهدر این فصل شما با با تاکتیک

چه اثری    ،زندگی مشترک   طولها در  بعد خواهیم دید که این تاکتیک

 روی شما خواهند گذاشت.
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 فصل سوم 

 آثار درازمدت آزارگری خودشیفته 
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تواند عزت نفس کسی که با او در رابطه است  آزارگری خودشیفته می

-را بفرساید و بر باد دهد، حتی اگر آن فرد فکر کند خیلی سرش می

برده رنج  خودشیفته  آزارگری  از  اگر  آینه  شود.  در  روزی  شاید  اید، 

شناختید، به یاد نیاورید. شاید  نگاه کنید و دیگر کسی را که از قبل می

کند؛ هم فروغ و ناامید به شما نگاه میکسی را ببینید که با چشمانی بی

 او که زمانی چشمانش مملو از امید و شادی بود. 

می تحمیل  دیگری  بر  خودشیفته  که  میآزاری  آسیبکند  های  تواند 

ماندگاری برجا بگذارد. خبر بد این است که اگر قربانی برای فرار  و  

کند،   تلاش  رابطه  از  مدت،  خروج  کوتاه  میدر  بدتر  و اوضاع  شود 

خودشیفته شود.  تشدید  آزارها  حتی  دستکاری  شاید  کنار  در  ها 

کنند. کاری که اکثر مردم هرگز به آن عاطفی، با ذهن قربانی بازی می

نمی  هم  آسیبفکر  با  است  فردی  بازی،  این  خروجی  های کنند. 

صدمهگسترده نفس  عزت  و  عاطفی  آسیبی  این  آثاری  دیده.  ها 

حرفهطولانی کمک  بدون  درمانشان  و  دارند  دشوار مدت  گرفتن،  ای 

 است.

به اثرات  این  از  یک  ناتوانخودیهر  وقتی  کنندهخود  اما  اند 

میبهدست هم  مسخدست  را  خودشیفته  آزار  قربانی  کنند.  می  دهند، 

خودشیفته را بیابد  روانی  های  کند تا معنای بازیقربانی مدام تلاش می

فرد   آزار عاطفی.  خود را از دست داده است  در حالی که حس تعادل
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به آن  از  اغلب  که  است  شده  شناخته  چنان  سندرم  خودشیفته  عنوان 

 اش صحبت خواهیم کرد. که درباره شود یاد می 33آزار خودشیفته 

تجربه منفی  میاثرات  خودشیفته  فرد  آزار  و  ی  مخرب  تواند 

مدت باشد. بروز همزمان اختلالاتی مثل افسردگی و اضطراب  طولانی

دستکاری دلیل  به  که  خودشیفته  با  مشترک  زندگی  امتداد  های در 

ها قربانی عاطفی و روانی اوست، امری شایع است. چه بسا خودشیفته

اضطراب و  کردن  اعتماد  به  مربوط  مشکلاتی  با  را    مواجه هایی  خود 

  قربانیان باقی بماند. کنند که تا مدتها در زندگی

شود  باعث  است  ممکن  خودشیفته  فرد  با  درازمدت  مشترک  زندگی 

کن   شما واقعیتیشروع  به درونی کردن  در مورد  د  نادرست  کاملاً  های 

کن  باور  و  خود  یخود،  که  دار  شماییدد  ایراد  بن  و  بیخ  از  باور یکه  د. 

 .هیدآدمی خودخوا یا یدد که سزاوار عشق نیستیکن

می  همسر قربانی  خودشیفته  به  را  احساس  این  بیشتر  هرچه  که  داند 

انگیز برای  تواند او را کنترل کند. این یک بازی هیجانبدهد، بیشتر می

داند که قربانی اشتباهی مرتکب نشده است. اوست چون خودشیفته می

برای  این  او توانایی  این  است.  موفق  دیگران  دادن  بازی  در  چنین 

آن    ،خودشیفته  تأثیرات  و  است  چشمگیر  موفقیتی  و    بردستاورد 

 انگیزد. برنمی اواحساس گناه یا شرمی را در  قربانی، هیچ

 
33 Narcissistic Abuse Syndrome. 
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طولانی در  قربانی  بهافسردگی  درماندگی  مدت،  یا  ناامیدی  صورت 

شنوند که  از مبتلایان صداهایی را در سر خود می   خیلیشود.  ظاهر می 

اند. شاید این  گوید بی ارزش یا احمق یا ناکافیهمیشه دارد به آنها می

صدا همان صدای خود فرد خودشیفته باشد که قربانی آن را در ذهنش  

خودشیفته  می والدی  صدای  هم  شاید  و  در    باشد شنود  کودکی  از  که 

و حالا با صدای همسر خودشیفته تقویت    ذهن قربانی باقی مانده است

است این صدا سالشده  شنیدن  است  ممکن  بماند، .  باقی  متوالی  های 

 ها که وقت هجوم افکار منفی در ذهن قربانی است. ویژه شببه

به است،  آزار خودشیفته  احتمالی  از عواقب  دیگر  یکی  ویژه  اضطراب 

ی آزار جسمی هم در کار باشد. اضطراب اغلب  در مواردی که سابقه

می  ناشی  نفس  عزت  تخریب  و  تردید  ایجاد  آزارگری از  در  که  شود 

 فرد خودشیفته وجود دارد. 

 

 روانی  آسیبهای مکانیسم

اند  اکثر افرادی که از آزار فرد خودشیفته برای مدتی طولانی رنج برده

می روبرو  روان  سلامت  متعدد  مشکلات  با  با  است  خوب  که  شوند 

 برخی از آنها آشنا شوید. 



64 
 

 34پژواک 

شنیده را  اکو  و  نارسیسوس  افسانهداستان  این  مطابق  یونانی،  ی  اید؟ 

سیما بود که با گروهی برای شکار به جنگل نارسیسوس مردی خوش

را در مسیر جنگل دید و  نارسیسوس  اکو،  یا همان  بود. حوری  رفته 

به اکو  شد.  او  عاشق  فقط بلافاصله  که  طوری  بود  شده  نفرین  تازگی 

می وتمی او  به  که  را  آنچه  وجود  انست  با  بنابراین  کند،  تکرار  گفتند 

شیفته کاملاً  هنگامی اینکه  بزند.  نتوانست صدایش  بود  نارسیسوس  ی 

داد،  پاسخ  اکو  و  کرد  صدا  و  دید  را  اکو  نارسیسوس  سرانجام  که 

شکسته شد که بر باد رفت و  نارسیسوس اکو را طرد کرد. اکو آنقدر دل

پژواک  که  یادگارگذاشت؛ صدایی  به  خود  سر  را پشت  فقط صدایش 

 صدای دیگران است.

می اکو  مانند  خودشیفته  فرد  آزارگری  میقربانی  بین  از  و  رود.  شود 

گرچه بدن و جسم قربانی همچنان وجود دارد ولی شخصیت و هرآنچه  

رود. عزت نفسش از بین  فرد بودن اوست از بین میبهکه باعث منحصر

شوند و خودش را کاملاً با یک هایش نادیده گرفته میرود. خواستهمی

 آورد: خدمت به خودشیفته به هر قیمتی. هدف از پا در می

دهد، دیگر خودتان را احساس در بدترین حالت، وقتی پژواک رخ می 

مینمی احساس  شدهکنید.  دور  خود  از  زندگی کنید  جای  به  و  اید 

 
34 echoism 
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کشید. همانطور که اکو عاشق نارسیسوس بود و به کردن، فقط نفس می

باد خواهید   در  یا صدایی  فقط سایه  هم  مبتلا شد، شما  آن سرنوشت 

قدر کافی شد. چون مدام این پیام به شما مخابره شده است که »تو به

خوب نیستی و هرگز هم به اندازه کافی خوب نخواهی بود« و شما هم  

 کم این را باور خواهید کرد. کم

 استرس مداوم 

خودشیفته   آسیب  پژواک،  از  احساس    برگذشته  شما  روان  سلامت 

-پایان است. سلامت روان افراد در چنین موقعیتی از هم میناامنی بی

انگار که در   بردند.  به در  برای جان سالم  تقلا  پاشد چون همیشه در 

می  زندگی  مین  و میدان  آدرنالین  کورتیزول،  مدام  آنها  کنند. 

مینوراپی ترشح  می نفرین  زندگی  استرس  در  مدام  چون  کنند. کنند 

توانند آرامش واقعی را درک کنند چون همیشه باید تلاش کنند که  نمی

لایه روی  را  خود  پوستهزندگی  این  و  دارند  نگه  یخ  از  نازکی  ی  ی 

است خرد شود. ممکن  لحظه  هر  می  نازک  تصور  راه  قربانی  تنها  کند 

ناگهانی خودشیفته را    اتو تغییر  دمدمی  هایاین است که رفتارنجات  

ندهد،  بپذیرد نشان  واکنشی  او   و  برود.  در  کوره  از  خودشیفته  مبادا 

اختلالات  می آن،  بهای  اما  دارد،  نگه  آرام  را  رابطه  اوضاع  خواهد 

 است. 35اضطرابی، افسردگی و حتی اختلال استرس پس از تروما 

 
35 Post Traumatic Stress Disorder 
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کرده زندگی  خودشیفته  فرد  آزارگری  با  مدتها  که  از  اند  افرادی  مدام 

آنها عمیقاً باور دارند    زندگی همین است؟: آیا واقعیت  پرسندخود می

ها شوند معنی است و باید فدای خودشیفتههایشان بینیازها و خواسته

به غالباً  میو  حقارت  احساس  ارزششدت  آنها  را کنند.  خود  های 

مانند چون گیرند و در عوض در حالتی از افسردگی باقی مینادیده می

کج  ازهمواره   خودشیفته،  بعدی  آزارهای  پیش  ترس  به  دارومریز 

 روند.می

 افکار خودکشی یا خودآزاری 

بسیاری از مشکلات سلامت روان با افزایش خطر خودآزاری و افکار 

فرد  آزار  و  فشار  تحت  که  قربانیانی  از  برخی  است.  همراه  خودکشی 

قرار   می  گیرند، میخودشیفته  بیحتی  بکشند. اجازهترسند  نفس  او  ی 

چیست؟   مقابلهنتیجه  برای  قربانیان  از  به    برخی  فشارها،  این  با 

به خود روی می آورند. چه بسا احساس  خودکشی یا آسیب رساندن 

است. مخصوصاً  آزار فرد خودشیفته  از  راه رهایی  تنها  کنند که مرگ 

اند که راه گریزی برایشان نمانده اگر احساس کنند طوری به دام افتاده

ی پشتیبانی دوستان و خانواده را ندارند یا به  شبکهآنها که  است؛ مثلاً  

 ابزار و امکاناتی دسترسی ندارند که فرار را برایشان ممکن کند.  

بریدن   مثل  فیزیکی  صدمات  به  همیشه  خودآزاری  که  نیست  اینطور 

تواند در  دست یا زخم زدن به خود محدود شود. گاهی خودآزاری می
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بروز کند. شاید    پرخوری عصبیسرخود یا    هایدارومصرف  قالب مثلاً  

از طرف خودشیفته متحمل می با استرسی که  مقابله  برای  شود  قربانی 

تواند منجر به اعتیاد،  به مواد مخدر یا الکل روی بیاورد. خودآزاری می

حس  حال  این  با  شود.  مرگ  حتی  یا  جسمی  صدمات  یا  بیماری 

 دهنده تسکینکند برایش  ای که قربانی در آن لحظه احساس میرهایی

هرچند    آرامشیاست و برای رهایی از درد آزار خودشیفته و احساس  

 کوتاه، ممکن است به خود آسیب بزند.

 

 

 نشانگان آزار خودشیفته

ای از صفاتی را دارا هستند که  قربانیان آزار خودشیفته معمولاً مجموعه

یا   دارد  شباهت  خودشیفته  فرد  خود  به  آنان  وابستگی  ی نتیجهیا    به 

در    دارند و قربانیان آزار  36شخصیت وابسته   اختلال  است. افرادی که 

  طور هم این اند ولی همیشه  ، گاهی شبیه همرابطه با یک فرد خودشیفته

همسری خودشیفته ندارند   ،های وابستهنیست. یعنی خیلی از شخصیت

و خیلی از همسران افراد خودشیفته هم، شخصیت وابسته ندارند. اما به 

همه  در  خودشیفتهتدریج  با  که  افرادی  میی  زندگی  صفاتی ها    کنند 

 
36 Disorder Personality Dependent 
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می  مشترک »نش از  که    گیرد شکل  یا  »سندرم«  با  آزار  آنها  انگان 

می  37خودشیفته«  بیایید  کنیمیاد  ویژگیمجموعه.  این  مرور   های  را 

 کنیم. 

 38از هم گسیختگی  -1

کند به فاصله  افتد که قربانی شروع میاز هم گسیختگی زمانی اتفاق می

-ای از کرختی و بی. پنهان شدن پشت پردهعواطف خودشگرفتن از  

آسان استتفاوتی،  خودشیفته  آزار  با  مواجهه  از  پستر  به   ،  قربانی 

می کناره  هم  خودش  از  حتی  ازتدریج  هرچند  گسیختگی  مهگیرد. 

ست، اما ممکن است  39ای شایع در اختلال استرس پس از تروما نشانه

تروما با  که  افرادی  مزمندر  ازهم هم  اند  مواجه شده  های  دهد.  -رخ 

آسیب  برخی  از  عبور  برای  دفاعی  مکانیسم  نوعی  های  گسیختگی 

اما  کوتاه است،  حاد  تروماهای  یا  درازمدتسالم    واکنشیمدت   در 

 
37 Narcissistic abuse syndrome 
38 Dissociation 

39  PTSD    یاTraumatic Stress DisorderPost   از پس  که  است  یک  ی  تجربه  نشانگانی  مستقیم 

مرگ یکی از اعضای خانواده یا دوستان    باخبر شدن ناگهانی از  . مثلاً به دنبالدهدمی  حاد و شدید رخ   استرس

ی خیانت همسر، یا اعمال خشونت شدید یا تجاوز جنسی، یا آوار زلزله و مانند ، یا مواجه شدن با صحنهنزدیک

ترس   احساس  کند،تکرار می  ی هیجانی منفی این وقایع را در بیداری یا خواب تجربه  PTSDمبتلا به  بیمار  آن.  

هرچیزی که  کند از  تلاش می  . همچنیندهدقراری بروز میرفتارهای آشفته و حاکی از بیو    کندو درماندگی می

 . م.اجتناب کند حاد هستند، رویداد و سانحه آن یادآور
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بی زیستن،  سالم  یا  شاد  برای  نیست  قرار  کس  هیچ  و نیست.  حس 

 کرخت و منزوی باشد. 

 40حملات پنیک  -2

از آزار مزمن خودشیفته، ترس در شما  در کنار بی ناشی  بودن  اعتماد 

واکنشرشد می بروز  کند.  به  او  و تمایل  فرد خودشیفته  انفجاری  های 

به شما آموخته است که همیشه مترصد  واکنش باشید.    خطرهای حاد 

اینکه دیگران چگونه دربارهبعد از مدتی، شما   های  ی واکنشحتی از 

کنند   هم  فرد خودشیفته قضاوت  نشان دهند  واکنش  از  میو  و  ترسید 

آید نگرانید. این هراس  اتفاقاتی که در پی آن ممکن است برایتان پیش  

ساز  شود که زمینه های استرس میدایمی منجر به ترشح مداوم هورمون

 شود. ابتلای شما به حملات پنیک می

 41پارانوئید افکار  -3

اعتمادی در شما  ی آزار و دستکاری باشید، بیوقتی مدتها در محاصره

می اما   شاید.  کندرشد  باشید  داشته  اعتماد  فرد خودشیفته  به  همچنان 

شک   اطراف  دنیای  درک  در  خود  توانایی  به  این  .  کنیدمینسبت 

 
40  attacks Panic    است نوعی اضطرابی  وحشت    اختلال  ناگهانیِ  هجوم  با  اکه  ترس  آن و  مجدد  وقوع    ز 

تعریق، تپش قلب،    کشند، با علایمی چونین حملات که معمولاً بیش از چند دقیقه طول نمیا  شود. مشخص می

 م.   .همراه است سرگیجه دادن تعادل یاازدست، احساس سینه حساس تنگی نفس و فشردگی درا
41 thoughts Paranoid 
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چیز خودتان   شما به همه  خودشیفته با شماست.  گسلایتینگمحصول  

می اعتماد و    کنیدشک  هم  کردن  در  دیگران  میبه  باعث  همین  شود . 

ی سمی، تیره و  انداز زندگی خود را پس از خروج از این رابطهچشم

ببینید.   زندگی تار  در  احتمالاً  یابید  رهایی  خودشیفته  چنگال  از  اگر 

داشتن  برای  خود  کردن  آماده  یا  دیگران  کردن  باور  در  نیز  آینده 

روابطی صمیمانه دچار مشکل خواهید شد. شاید به هرکسی که جرأت 

بی   باشدکرده   کند  نگرانی  ابراز  شما  وضعیت  مورد  شوید. در  اعتماد 

در   زندگی  حتی  راحت   «انکار»شاید  با  را  رودررویی  و  مقابله  از  تر 

بیابید. از بی  آزار  اعتمادی و ترس وجود  چون در وجود شما ترکیبی 

می فکر  پارانوئید شوید.  احساسات  و  افکار  بسا دچار  کنید دارد، چه 

غیرقابل نمی دیگران  یا  و  نیستند  موقعیتاعتماد  را  توانند  درک    شما 

ببینید.  شما کمکنند.   ، این  به مرورکم ممکن است دوستانتان را دشمن 

جز  به  ،گیردتان را می افراد زندگی   خیلی ازطرز تفکر پارانوئیدی دامن  

خواند که دیگران به خود فرد خودشیفته. خودشیفته در گوش شما می

کنند و هرکسی جرأت کند چیزی بر ما و آنچه بین ماست حسادت می

 خواهد.را برای خودش می  ، شماعلیه خودشیفته بگوید

 پذیرش نقش قربانی  -4

خواهد که خود را کاملاً تسلیم هوا و هوس  خودشیفته از قربانیانش می

خواسته را  و  نیازهایش  باشد  لازم  که  زمان  هر  تا  و  کنند  او  های 
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برآورده و نیازهای خود را رها کنند. قربانی اغلب این کار را به عنوان 

خودشیفته  فرد  ارضای  راستای  در  و  رابطه  در  خود  بقای  مکانیسم 

چیزی در کنترل او دهد و به مرور زمان باور خواهد کرد که  انجام می

تعرض یادگرفته    او.  نیست و  آزار  دارد  نگه  راضی  را  خودشیفته  اگر 

-کم  مدت است.مندی خودشیفته هم کوتاهترضای  ، هرچندشود کمتر می

ی روابط شود و فرد در همه سازی اتوماتیک میکم این الگوی قربانی

او هر  عادت می با  نپذیرد و اجازه دهد هرکس  کند مسئولیت خود را 

و   کند  قلمداد  مقصر  را  فرد  آن  نهایت  در  اما  باشد،  داشته  رفتاری 

 گناه و قربانی جلوه دهد. خودش را بی

 و خودتخریبی   سرزنشگریخود -5

را    مدام خود  کندممکن است کسی که کنار یک خودشیفته زندگی می

. شاید فکر کند است  مقصر  چیز اودر همه سرزنش کند و احساس کند  

می بکشد  توانست  که  اینجا  به  کار  اینکه  از  قویباهوشپیش  یا  تر  تر 

کند    وباشد   فکر  شاید  رها شود.  آزار خودشیفته  و    خودشاز  عامل 

آزار بی   است  مسبب  بابت  خودو  نارسایی  یا  را کفایتی  خود    ش، 

بداندمستحق   ارزش  تنبیه  ذاتاً  که  کند  احساس  شاید  داشته  .  دوست 

کننده هرجه باشد، واقعیت  محتوای این افکار خودسرزنشندارد.    شدن

اینکه است.  دیگری  و     چیز  نیست  آن  قربانی  تقصیر  هرگز  آزارگری 

 مسئولیتش با خود فرد آزارنده است.
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خود امتداد  در  برسید.  گرسرزنششاید،  خودتخریبی  حد  به  ممکن  ی، 

قدری آسیب دیده و تخریب شده باشد که هر  عزت نفس شما به  است

ارزشکلمه مورد  در  خودشیفته  باور  ی  را  خودتان  این  کنید.  های  به 

ها. برای کنید به رفتار کردن بر اساس همان گفتهشما شروع می  ترتیب

آنمثال   است  ممکن  خودشیفته  بگویدهمسر  شما  به   تان آشپزی  قدر 

برایتان بی  خوب نیست دیگر دقت   اهمیت شود. پسکه واقعاً آشپزی 

نمی کنید،  نمی آشپزی  دیگر خوب  واقعاً  درنتیجه  مسأله  و  همین  کنید. 

ممکن   هم  بروید  سراغش  که  شغلی  یا  تخصص  یا  هنر  هر  مورد  در 

می این  نتیجه  کند.  پیدا  مصداق  سراغاست  هرگز  شما  که  کاری    شود 

به این   .که به شما مجال ایستادن روی پای خودتان را بدهد  رویدنمی

 مانید. خودشیفته وابسته می همسرترتیب است که به 

 خودشیفته محافظت از تلاش برای  -6

است، اصرار    اپیدمیکه تقریباً    خودشیفته  یکی از صفات قربانیان آزار

از   شدید  محافظت  خودشیفتهبرای  فرد  است  فرد  به  اغلب  قربانی   .

می احساس  یا  دارد  وفاداری  احساس  عاشق  خودشیفته    اوستکند 

بگوید که    رو،از همین او هم عاشقش است.    چون به شما  وقتی کسی 

که    کنیدنمیشوید یا اصلاً قبول  میآزارگرتان آدم درستی نیست منکر  

واضحاً  او   و  استعملاً  داده  آزار  را  شاید  شما  به  .  خاطراتی  مرتب 

دهد، مثلاً اینکه چگونه خوبی نشان می  آدمکه آزارگر را    ذهنتان بیاید
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گذرانده را  خوب  تعطیلات  یک  او  با  مرحلهاو  در  وقتی  یا  ی اید 

رابطهآلایده این   سازی  است.  کرده  عشق  از  سرشار  را  شما  بودید 

مینشانه راضی  را  قربانی  درحالیکند  ها  بماند  رابطه  برای که  در 

رابطه یک  این  که  است  روشن  روز  مثل  سالم  اطرافیان  و  عادی  ی 

 نیست.

 

 

 بهای نجات خود را بپردازید 

فروغ امید ،  آزار خودشیفته  قربانیدر دل    ممکن استروزی  سرانجام  

شود تلاش  ظاهر  آغازو  را  چرخه کند    ی  شکستن  معیوب برای  ی 

است ممکن  گریز    درماندگی.  آسان این  میخیلی  فکر  آنچه  از  کرد تر 

بیفتد   هم  اتفاق  گاهی  است  اما  مقاومت  ممکن  خودشیفته  عجیب  با 

آن   در  که  دارد  بستگی  شود.  زمانی،روبرو  فرد   مقطع  ذهن  در 

گذرد. شاید خودشیفته زودتر شخص دیگری را پیدا خودشیفته چه می

دست حالت،  این  در  کند.  تمرکز  او  روی  بار  این  تا  باشد  تا  کرده  کم 

حوصله جدید  فرد  که  نبرد  زمانی  سر  را  پیدا  اش  گریز  برای  فرصتی 

است ممکن  حالت،  این  در  برای بی  کنید.  ابتدا  در  خودشیفته  توجهی 

غم کلنجار  شما  عاطفی  وابستگی  با  دارید  هنوز  کند چون  انگیز جلوه 
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آزارگر می فردی  چنگال  از  که  یافت  درخواهید  زودی  به  اما  روید، 

 اید. شانسی شماست که آزاد شدهاید و این خوشدربردهجان سالم به

از   تجربه  راهبردهایییکی  از  پس  آزار،  قربانیان  از  بسیاری  هایی که 

می بهره  آن  از  چنین  است.  این  گروهی  درمانی  جلسات  وقتی  برند، 

ماجرا  ایبر  بینیدمی همین  هم  میدیگران  و  افتاده  اتفاق  در  ها  توانید 

آ با  استنها  گروه  افتاده  اتفاق  درمان  از  بخشی  کنید،  لازم  .  صحبت 

در    است را  حقیقت  این  فردی  ذهن  بتوانید  شما  که  بپرورانید  خود 

ی  اید. شما هم مثل سایر افرادکفایت نبودهخلق، شرور یا بیاحمق، بد

شده خودشیفته  یک  گرفتار  خورده  اند،که  تجربهبازی  از  پس  ی  اید. 

کسانی که درد مشترکی با    گفتگوطولانی و وحشتناک آزار خودشیفته،  

 کند. میبسیار کمک  به بازیابی دوباره اند،با ما داشته

که قربانیان آزار خودشیفته، پس   معیوب شناختیی  هاچرخهشکستن  

، بخشی دیگر از درمان است. شما کنندرابطه آنها را تجربه می  ترکاز  

ترک   برای  شما  تصمیم  که  رفت  خواهید  کلنجار  افکاری  با  مدتها  تا 

به   را  میرابطه  میچالش  شما  ذهن  از  بخشی  را کشند.  شما  خواهد 

برگردید رابطه  به  کند  دوران.  وادار  این  فرسوده    در  و  خسته  معمولاً 

ها طول بکشد. تقلای  ها یا حتی ماهو ای بسا این حال، هفته  شویدمی

کاری تواند شما را خسته کند.  عاطفی درست مثل فعالیت عضلانی می 

و ذهن خود   بگیریدو مشاوره    کنیدصحبت    بکنید این است که   بایدکه  



75 
 

که   بگردانید  واقعیت  این  حول  داده  مقصر  شما  را  رخ  نیستید. آنچه 

حس خودشیفته هیچ  داشتن  بدون  شما  عاطفی  دستکاری  در  که  ای 

از درک شما و درد شما ناتوان   و  کندپشیمانی و گناه مهارت پیدا می

است بوده  رابطه  این  پایان  مسبب  در   .بوده،  را  خود  که  است  مهم 

مصیبت   یک  از  شما  است:  واقعیت  این  حامی  که  دهید  قرار  محیطی 

 باشید.   اید، نه اینکه مرتکب جنایتی هولناک شدهجان سالم به در برده

دست  بهشاید حملات پنیک و اضطراب تا مدتی پس از جدایی دست

چنینی  ها بدون اینکه علائمی این هم دهند و شما را گرفتار کنند. خیلی

این مرحله می از  از طریق را تجربه کنند  باید  اما برخی دیگر  گذرند، 

 درمانی یا دارودرمانی این حالات اضطرابی شدید را برطرف کنند. روان

اگر روزی تصمیم گرفتید از رابطه با خودشیفته خارج شوید، مسئولیت 

الباً بعد از باید به خاطر بسپارید که غهای آن را هم پذیرفته اید.  هزینه

 کنیدمیشما احساس  شود.  ترک رابطه، بلافاصله حال شما خوب نمی

نفسصدمه عزت  به  بزرگی  طول  ی  مدتی  بسا  چه  و  آمده  وارد  تان 

با   را  دوروبرتان  کنید  سعی  کنید.  بازسازی  را  خود  دوباره  تا  بکشد 

دهند. به  افرادی پر کنید که شما را دوست دارند و به شما اهمیت می

با   شما  زیاد  ازاحتمال  منفی  سیلی  شد.    احساسات  خواهید  روبرو 

خوب است این احساسات را رها بگذارید تا هروقت لازم است بیرون  

خود را به    هیجاناتبریزند. شاید بخواهید گریه کنید یا فریاد بزنید یا  
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روش دیگری آزاد کنید. شاید مفید باشد که به باشگاه ورزشی بروید و  

  انجام دهید   لازم استیک ساعت به کیسه بوکس بکوبید. هرکاری که  

تان در درون خود، آنها را ابراز و رها ت به جای پنهان کردن احساسا  تا

هیجانات، کنید.   می   سرکوب  نهایت،شود  باعث  شدت    در  با  آنها 

شاید    بیشتری و  شوند  آیندهرها  روانی    در  و  عاطفی  آشفتگی  باعث 

 هم بشوند. شما مضاعف 

یی که از سر در مورد رخدادهاتا مدتها ناخواسته  ین طبیعی است که  ا

باشید  ایدگذرانده داشته  فکری  است  نشخوار  مهم  اما  خود  .  به  مدام 

بیش از   ی کشف علت رفتارهای خودشیفتهباره نباید در  یادآوری کنید

اقدامات   چون  کنید،  تلاش  غالباًحد  و  بیمتناقض،    او   آشفتهمنطق 

مثلاً   فردا  خودشیفته  است.  باشد  تغییر    180اگر لازم  و میدرجه  کند 

آیا آن کار در   نیستبرایش مهم    شوید.کند که شما گیج میمیکاری  

نه.   یا  منطقی است  یا دیگران  را  پس  نظر شما  نکنید خودشیفته  سعی 

ندارد.   را  ارزشش  کنید.  که  کشف  است  ایدهمهم  با  را  ای  خودتان 

میمصیب اینکه  نکنید:  سرگرم  آنقدر  بار  که  اثتوانید  باشید  رگذار 

را تغییر دهید تا دیگر خودشیفته نباشد. این تلف کردن وقت   همسرتان

شما را   تایابد  از این شرایط هم باز فرصتی دیگر می   اواست و احتمالاً  

 بازی دهد. 
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وقتی جدا    .جلوی ضرر را هروقت بگیرید منفعت استی اینها  با همه

آدم شدید،   این  پی  دوباره  که  شوید  وسوسه  هرازگاهی  است  ممکن 

شاید   کنید.  پیدا  را  او  و  بزند بگردید  سرتان  چه   اوبه    به  بگویید 

آورده برای    برسرتان  شما  که  بیاورید  رویش  به  کنید  سعی  چه   اویا 

اما  کرده او اید.  نکنید  همه  فراموش  برای  ناخودآگاه  را  کارها  آن  ی 

تنها در    اوتا شما را کنترل کند.    فریب و ایجاد وهم در شما انجام داده

را بهتر کند. اما چه چیز حال شما    خودش  حال  ستهتوانصورت میاین

ها را رها کنید و  کند؟ برای شما بهتر است که این داستانرا خوب می

اند و زندگی  همه مردها یا زنها همین  به خودتان نگوییدپیش بروید و  

 چیزی بیش از این نیست.  

 

  های جدایی را بپردازید و تصمیم بگیرید هزینه  انتخاب کردیدحالا اگر  

 فصل بعد را بخوانید.، جدا شوید
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 فصل چهارم 

 جدا شوید...  بگیریدتصمیم اگر 
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طلاق گرفتن  فرایند  طلاق در هیچ جای دنیا آسان نیست. با این حال  

می  همسریاز   دورهخودشیفته  بسا اتواند  چه  باشد.  وحشتناک  ی 

از همسر خودشیفتهتصمیم گرفته نه  اید  بگیرید چون  تنها نگران طلاق 

خود و سلامت  فرزندانتان  هستید  امنیت  بهروزی  و  امنیت  نگران  که   ،

 اما حالا چه باید بکنید؟هم. 

باشید  منتظرش  بایستی  که  آنچه  و  طلاق  فرایند  به  ما  فصل  این  در 

به کمک نیاز  برای طی کردن این فرایند  نگاهی خواهیم انداخت. شما  

آموزش  دارید شما  به  همچنین  بسازید.  خوب  دفاعی  که  دارید  نیاز   .

با فردی خودشیفته برخورد کنید؛ چراکه  خواهیم که در دادگاه چطور 

 ورفته نیست. شسته ،طلاق مواردی سایر اندازهاین نوع طلاق به

. دهندقرار میطلاق »عادی« را در محاصره   زیادیزای عوامل استرس

جنبه نگران  و  آدمها  دشواری  و  اقتصادی  هستندهای  که    استرسی 

همه برای  مالی  طلاق  مسائل  درگیر  افراد  بسیاری  می  ایجادی  کند. 

استها  زوج دادگاه    ممکن  به  ونیازی  باشند  طریق    نداشته  از 

مسامیانجی توافق  و  کنند ئگری  حل  را  از   وقتیاما    ؛ل  طلاق  درگیر 

همه تنها  نه  هستید،  خودشیفته  پیچیدهفردی  شما چیز  بلکه  است  تر 

می قاضی  تقریباً  یک  آخرش  که  باشید  مطمئن  مورد توانید  در    باید 

بگیرد   طلاق تصمیم  می  . شما  خودشیفته  فردی  از  گرفتن  تواند طلاق 

به یک   با هم کنار    های عاقل و منطقیآدمشود.    مخمصه بدل  معمولاً 



80 
 

فرایند  می برای  دادگاه،  با  شدن  درگیر  بدون  تا  طلاق    پراسترسآیند 

خودشیفته    تراسترس کم  هاییجایگزین فردی  با  وقتی  ولی  بیابند، 

تا   را  اوضاع  تا  کرد  خواهد  را  تلاشش  تمام  او  دارید،   حدسروکار 

 هم بریزد. امکان به 

در حالی که هیچ کس در ماجرای طلاق برنده نیست، فرد خودشیفته  

اوقات اغلب  برنده شده است.  فرایند  تلاش خواهد کرد حس کند   در 

آدم امیدوارند همهطلاق،  بهها  شامل  چیز  که  تقسیم شود  مساوی  طور 

به  اما همسرشود.  ها میها و مسئولیتدارایی وجه قرار هیچخودشیفته 

و    است  در ایفای نقش قربانی عالی  اوگونه ببیند.  نیست موضوع را این

گری یا مذاکره  مسیر میانجی  اویر شود.  بهداشت با شما یر  دقصد نخواه

گرفت نخواهد  پیش  در  میانه   را  در  بگیرد،  پیش  در  هم  اگر  راه یا  ی 

به هم می را  کند محق   او . هدف  ریزدقضایا  ثابت  که  .  است  این است 

 هرچیزی جز راستگویی است. ،حقیقت فرد خودشیفته 

افراد خودشیفته استاد بازی کردن هستند. آنها در تمام زندگی خود این  

کنید جلسات دادگاه قرار است جلوی این . اگر فکر میاندکردهکار را  

را  بازی خود  احتمالاً  آنها  اشتباهید.  متأسفانه در  بگیرد،  را  رفتارشان 

به زیرا  داد  خواهند  حفظ  ارتقا  عاشق  آنها  بُردند.  دنبال  هرقیمتی 

بیقدرت در  دیگران  دادن  قرار  با  را  کار  این  و  انجام  اند  تعادلی 

جذاب می و  کاریزماتیک  نظر  به  خودشیفته  افراد  متأسفانه  دهند. 
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قاضی یا سایر افرادی که در    حمایتتواند  این امر میو گاهی    رسندمی

دارند   نقش  شما  کندطلاق  جلب  هررا  آنها  انجام  .  باشد  لازم  کاری 

اند گیرندهتا شما را از پا درآورند یا حمایت کسانی که تصمیم  دهندمی

ویژه  کند، بهرا جلب کنند. این موضوع برخورد با آنها را خطرناک می

 ها هم درگیر طلاق باشند. زمانی که بچه

 

 شویدآماده  اتبرای بدترین اتفاق

آنها  که  معناست  بدان  این  ندارند.  گرایشی  همدلی  به  افراد خودشیفته 

نمیهیچبه اهمیت  آسیبی  به  یا وجه  همسر  به  در حین طلاق  که  دهند 

می  وارد  خود  می   کنند.فرزندان  فقط  تمرکز  آنها  خودشان  روی  توانند 

می اطرافیانشان صدمه  به  که  واقعیت  این  بنابراین،  از کنند،  حتی  زنند 

نمی  هم  خودشیفتهفکرشان  برای  برای گذرد.  اگر  ندارد  اهمیت  ها 

نهایی اهداف  به  همهرسیدن  اکثر شان  که  حالی  در  بسوزانند.  را  چیز 

دان باشند،  طلاق آداب   مثل  سختهای  کنند در موقعیتافراد سعی می 

نخواهد    هاخودشیفته تأثیر    .داشتمراعاتی  به  توجه  بدون  آنها، 

چیزی علیه همسر سابقشان استفاده خواهند کرد. حتی احتمالی، از هر

عنوان گروگان یا استراتژی برای پیروزی  از کودکان درگیر در طلاق به

 استفاده خواهند کرد. 
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دهند از آن دانند که ترجیح میاسترس میاکثر افراد دادگاه را جایی پر

برای   این حالت  کنند.  نداردخودشیفته    هایآدماجتناب  آنها مصداق   .

توانند به این حس قدرت و کنترل دست اند و می عاشق قدرت و کنترل

یابند اگر شما را به روند دشوار و طولانی دادگاه بکشانند. آنها در کل  

می لذت  فرایند  این  نمیاز  اهمیتی  خودشیفته  فرد  روند  برند.  که  دهد 

رسیدگی دادگاه چقدر طول خواهد کشید. چه بسا تمام تلاش خود را 

برای طولانی کردن این فرایند انجام دهد تا بتواند قدرت و کنترلش را  

می موضوع  این  کند.  حفظ  شما  روی  حتی بر  را  استرس طلاق  تواند 

شما را خسته کند، اما باید قوی بمانید و استقامت کنید. آنها و  بدتر کند

می که  خود  هرکاری  کنترل  تحت  را  شما  تا  داد  خواهند  انجام  توانند 

و  خانواده  دوستان،  به  کنند.  فروپاشی  دچار  را  شما  و  باشند  داشته 

تان تکیه کنید تا شما را قوی نگه دارند، چرا که شما درگیر روند وکیل

خودشیفته فرد  با  طولانیطلاق  که  دشوارتر  تر اید  معمولی   و  روند  از 

یادتان باشد که آنها از بدگویی از شما پیش دوستان    طلاق خواهد بود.

نمی دریغ  دیگر  هرکس  شما، و  دادن  جلوه  بد  با  کنند  سعی  تا  کنند 

 خودشان را قربانی جلوه دهند. 

که دستان خود را بالا ببرید و بگویید: »من  این است    خودشیفتههدف  

می نهتسلیم  این  میشوم«.  پیروزی  احساس  آنها  به  بلکه تنها  دهد، 

 شود. باعث بازیابی احساس قدرت در آنان می
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دهند این است که ها دادگاه را ترجیح مییکی از دلایلی که خودشیفته

ی  کند که از پاسخگویی اجتناب کنند. وقتی قاضی دربارهکمکشان می

شما  زندگی می   مشترک  راحتتصمیم  خودشیفته  زیرا گیرد،  است  تر 

خودشیفته ندارد.  اوضاع  رفتن  پیش  چگونگی  قبال  در  ها  مسئولیتی 

نظام ، به جای آنها،  اگر ببازند هم خواهند پاسخگو باشند بنابراین  نمی

 .خواهد بودمقصر  قضایی

 

 برخورد با خودشیفته در دادگاه 

خودشیفته از  همدلیبرخی  تحمیل  ها  از  و  دارند  صفر  حد  در  ای 

بینید برند. اگر نیاز میشدید و رنج عمدی به دیگران لذت می  استرس

که همسر سابق خود را به دادگاه بکشانید، عاقلانه است که در مورد 

 ی انجام این کار آگاهی داشته باشید. نحوه

یا  بکوبانید  را  خودشیفته  فرد  مکرراً،  دادگاه،  در  تا  دارید  نیاز  شما 

هرکدام از موارد زیر وجود دارد، در دادگاه،  اش افشاگری کنید.  درباره

 اشاره کنید:  آنهابه  پرده بدوم ملاحظه و بی

 اوی خودشیفتگی های مالی در نتیجهمالی، دزدی، یا ضرر مشکلات •

 اختلافات خانوادگی و داخلی مرتبط با فرزندان •
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 های مشترک گذاریوکار یا سرمایهها، کسبدارایی موردبحث در  •

  رفتار او ی در نتیجه و روانی آزار جسمی •

عاطفه توانند حقیقتاً بیهای بدخیم میبه یاد داشته باشید که خودشیفته

زخم آنها  زخمباشند.  این  و  یافته  را  شما  کردههای  عفونی  را  اند.  ها 

میزخم تغذیه  آنها  از  که  است  چیزی  شما  کنید  های  سعی  پس  کنند، 

فرد   روی  تمرکز  جای  به  کنید.  تعیین  را  مرزها  و  حد  و  یابید  شفا 

به شما   بر روی خودتان  کنید. تمرکز  تمرکز  خودشیفته، روی خودتان 

دهد که به داستان زندگی خود متصل بمانید و به بازی این امکان را می 

 ها کشیده نشوید. آن

 

 مراقب مرزهای خود باشید چطور 

از   دارید  لازم  )شما  شیطانی  گاهی  نیات  باورنکردنی بهو  طرزی 

خودشیفته عمل  سادیستی(  در  و  کنید  وارد    اوبه    عبور  ندهید  اجازه 

 .  دمرزهای شما شو 

است لازم  انجام    گاهی  پیشگیرانه  اقدامات  خود  از  محافظت  برای 

فعالیت  مثلاً  دهید. از  برخی  در  مراقبهشرکت  ذهنهای  یا  آگاهی  ای 

ازتواند  می کند.  پیش  کمک  به شما  نظر    دادگاه  در  هم  را  زیر  نکات 

 بگیرید: 
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 ند انتظار نداشته باشید منصفانه بازی ک •

جای   را  خود  کنید.  تصور  را  سناریوها  و    خودشیفتهبدترین  بگذارید 

کنیدنقشه  ی همه بررسی  را  ممکن  اینجا چطور  های  دنیا  فرد  بدترین   .

با تلاش میطور  کند؟ چرفتار می ببرد؟ چه تضادهایی  کند تا بازی را 

داشتنی باشید، اما شما دارد؟ شاید شما انسانی مهربان، نجیب و دوست

کند و در آنها به  تان را انتخاب میفرد خودشیفته ریزترین نکات منفی

 کند.  نفع خود و تخریب شما بزرگنمایی می

 در نظر بگیرید تکبر و اعتماد به نفس نابجایش را  •

از ضعف شماست.  به یاد داشته باشید که فرد خودشیفته در حال تغذیه  

ای دارد که  های ذهنیازیپردازشگر ذهن او با شما متفاوت است. او ب

ها و عناصری ساخته شده از این تحریف  ذهنیت او   کنید.شما درک نمی

 . به دیگران آسیب بزندتواند است که بالقوه می

از چیزهایی که    درنظر داشتن از  گوید و  می  اواینکه بسیاری  بسیاری 

گرفته از نوعی توهم، خیال  کند نشأتبرایشان تلاش می  اهدافی که او

است نادرست  باور  یا  بهمی  ،واهی  تا  کند  کمک  شما  به  طور  تواند 

وقتی کسی را بشناسید    مؤثرتر و کارآمدتر بر تأثیرات آنها غلبه کنید.

 بینی و بر اساس آن، نقشه بریزید. توانید رفتار او را پیشمی
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قرار   • توجه  کانون  در  را  خودشیفته  آزارگری 

 اش را دهید، نه خودشیفتگی 

افشای   برای  تلاش  است.  حیاتی  امری  شما  موفقیت  برای  نکته  این 

 گرفتن  نوعیبه  فقط  اویا برچسب زدن به    اختلال شخصیت خودشیفته

 .  بیشتر استاش خصومت اوست و نتیجهانگشت اتهام به سمت 

فعالانه فروتنی را تمرین و اصالت و صداقت خود را حفظ   ،در عوض

در ضدِ نور ذاتاً باعث جذب خودشیفته    کنید. تلاش برای رسوا کردن

می  شما  سمت  به  منفی  آزارندهدرباره شود.  انرژی  رفتارهای  او  ی  ی 

 صحبت کنید اما هرگز سعی نکنید به او بگویید تو خودشیفته هستی!

نکنید • مثبت  آدم   فراموش  نکات  به  سالم  های 

 ند احساس

می گذاشته  احترام  کسانی  به  احترام عموماٌ  دیگران  به  که  شود 

با مهربانی رفتار کنندگذارند و ترجیح میمی کس آدمی را  . هیچدهند 

حرفکه   منفی  درگیر  نمیمیهای  ترجیح  اصیل  دهدشود،  دب  ؤم  و . 

شود  گفتار و رفتار، در نهایت، باعث میبودن و کاملاً صادق بودن در  

نسخه  بهترین  دادگاه  در  شما  خود  که  کنیدی  ارائه  امر   را  این  و 

 خودشیفته را افشا خواهد کرد.  خودبخود
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 پاسخ بدهید اما واکنش نشان ندهید  •

دهید   خودشیفتهبه   دادگاه  اجازه  بگوید  در  شمادروغ  بمانید.   .  آرام 

گوید یا حفظ آرامش حتی زمانی که فرد خودشیفته آشکارا دروغ می 

می بدگویی  میاز شما  یعنی تلاش  ــ  از شما    ایچهره کند  کند  کاذب 

پیام شماست.   برای رساندن  راه  قدرتمندترین  و  بهترین  نشان دهد ــ 

اجازه دهید    . پسسخنان و اعمال فرد خودشیفته هرگز یکدست نیستند

ها روی واقعیتشما  تا بازی کند. اجازه دهید خلاف واقع صحبت کند.  

کنید،  و کارهایش  او.  تمرکز  بردن شخصیت  زیر سؤال  و   نه رد کردن 

است. به عبارت دیگر، در برابر   دروغبلندتر از    واقعیت همیشهصدای  

تان مقاومت یا واکنش نشان ندهید، زیرا  همسر خودشیفته سراییداستان

 سرانجام حقیقت از پرده برون خواهد افتاد.

 قدرت عظیمی در سکوت نهفته است  •

و   حقیقت  شدن  آشکار  برای  را  فضایی  را   پنهان  آنچهسکوت    است 

می  میفراهم  گفته  شما  علیه  آنچه  از  نظر  صرف  مفیدترین  کند.  شود، 

می که  که  کاری  است  این  دهید  انجام  خودتان  برای    هنگام توانید 

کنید.  به  همسرتانصحبت   سکوت  میسادگی  وقت  تمام  بینید  آن 

سایهتاریکی دروغها،  خشمها،  و  مدفون ها  با  شدههای  شما  همسر  ی 

یافت.   خواهند  ظهور  که  قدرت  دید  نمیخواهید  تواند خودشیفته  

میانهسادگی  به بماند.در  حقیقت ساکت  می  ی  کنید وقتی شما صحبت 
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. هر خشم و پرخاشگری نشان خواهد داد  از ترس رسوایی  احتمالاً او

 بیشتر از هم خواهد پاشید.  اوتر باشید چقدر شما آرام 

فصل میدر  که چطور  پرداخت  خواهیم  این  به  بعد  تنشهای  -توانید 

کند هایی که درگیری با همسر سابق خودشیفته برای فرزندان ایجاد می

 را مدیریت کنید. 
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اید؟ اگر  آن قرار دارید شدهیا تا اینجا کتاب به شما کمک کرده است؟ آیا متوجه موقعیتی که در  آ

افزارهای مسیریاب استفاده کنید، اولین قدم این است که مبدأ را مشخص کنید. آنچه بخواهید از نرم

تر شدن موقعیت مبدأ شماست. حالا این تصمیم با شماست که مقصد را تا اینجا خواندید، برای واضح

های شخصیتی ی ویژگیاگر باوجود هرآنچه که درباره  انتخاب کنید، و البته که تصمیم آسانی نیست.

رسید که به این نتیجه میکنید،  دانید، وقتی سود و زیان میهمسرتان و موقعیتی که در آن هستید می

هیچ باشید  داشته  ایمان  شماست.  تصمیم  این  است،  رفتن  از  بهتر  شایستگی ماندن  شما  بجز  کس 

ای گرفتن، به خودتان کمک کنید تا  توانید با کمک حرفهشما می  گیری در این مورد را ندارد.تصمیم 

روانآسیب  یا  مشاور  با  دهید.  کاهش  را  رابطه  این  در  ماندن  باره صحبت های  این  در  درمانگرتان 

 کنید. 

این  در  شما  مثل  که  افرادی  دیگر  با  که  است  این  شکیب(  رجبی  )محمدرضا  من  دیگر  پیشنهاد  اما 

به ما  موقعیت هستند ارتباط برقرار کنید. به اشتراک گذاشتن تجربه  ها و دریافت همدلی از دیگران 

می راهکمک  بازتر،  ذهنی  با  هم  کنیم،  تجربه  را  کمتری  اضطراب  هم  برای حلکند  بهتری  های 

 مسایلمان بیابیم. 

خواهید با خوانندگان دیگری که در موقعیتی مثل شما هستند در یک گروه تلگرام همراه شوید  اگر می 

 drmrshakib@و با آنها همفکری کنید، به آی دی من در تلگرام پیام بدهید: 

هزینه شما  برای  گروه  این  در  را عضویت  این  دیگر  بار  یک  بدهید  اجازه  اما  داشت،  نخواهد  ای 

دلار    10هزار تومان )برای خوانندگان داخل کشور( یا    200ی این کتاب، مبلغ  هزینه  یادآوری کنم:

 )برای خوانندگان خارج کشور( است.  

 ی کارت برای پرداخت ریالی: شماره

 به نام محمدرضا رجبی شکیب   5859-8311-9041-3079

 پال برای پرداخت دلاری:حساب پی

ahmad_behesht34@yahoo.com 
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 بخش دوم 

 شتراکی ا فرزندپروری
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 فصل پنجم 

 با جدایی   فرزند سازگاری 
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همین   نیست.  یکسان  همه  برای  فرزندپروری  رسم  و  برای   قضیهراه 

در   کودکی  هر  است.  صادق  هم  طلاق  مورد  در  فرزندانتان  با  گفتگو 

کند آنچه را که باید  مراحل رشدی متفاوتی است و این شما را ملزم می

اش سازگار کنید. اما در هر  به او بگویید با سطح بلوغ و ادراک فردی 

کودکمرحله که  رشدی  باید  ی  باشد،  آن  در  این  تان  پایبند قواعد  به 

 : بمانید

 کنید.درگیر نخصومت و کشمکش والدین  دررا  فرزندان -1

 تان به آنها اطمینان خاطر بدهید. ی عشقدرباره فرزندانتانمکرراً به  -2

تا حد  بینی طراحی و  پیشقابل  اشتراکیی فرزندپروری  یک برنامه  -3

 دنبال کنید. ممکن 

 

 

 ساله  3ماهه تا  18کودکان 

، حتماً با نیاز  داشته باشیدسال    3ماه تا    18ی سنی  در بازه  یاگر کودک

آشنایید.   کاملاً  استقلال  به  مدامشدیدش  سن  این  در   کودکان 

میمحدودیت محک  را  میها  وجود  ابراز  به  شروع  و  کنند.  زنند 

ی اصلی والدین در قبال رشد کودکان در این بازه سنی این است وظیفه
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آنها   به  منحصربه  بیاموزندکه  مستقلموجوداتی  و  عصبانیت اندفرد   .

گفتن    بلند  و  کودکان  شدید این سن »نه«  از  در  بخشی  رشد   مراحل، 

به  را  آن  افراد  برخی  که  است  وحشتناک کودک  »دوتای  «  42اصطلاح 

حال می در  اتفاقات  خیلی  مرحله  این  در  رشدی،  منظر  از  خوانند. 

 وقوع است.

دهند   تشخیص  که  است  دشوار  والدین  برای  اوقات  گاهی 

ای  مربوط به طلاق است یا مرحله  کودک در این سن،  وخروشجوش

در  اورشد    ازطبیعی   تغییر  کردن،  بازی  تنهایی  یا  بودن  غمگین  ست. 

فعالیت از  ترس  خوابیدن،  یا  غذایی  با  عادات  قبلاً  که  چیزهایی  یا  ها 

اولیه مراحل  رفتارهای  به  بازگشت  و  بوده  آشنا  مانند آنها  رشدی  ی 

تر را درآوردن، ترس از تنهایی های کوچکمکیدن انگشت، ادای بچه 

شیشه خواستن  مجدد   خوابیدن،  پوشیدن  برای  درخواست  یا  شیر 

 اند.های استرس کودک، نشانهپوشک 

کند این است که روالی کمک میدر این موقعیت  آنچه به کودکان نوپا  

بینی و متناسب با نیازهایشان به آنها ارائه شود تا با پیشثابت و قابل

اطمینان   نیازمند  نوپا  کودکان  شوند.  سازگار  طلاق  از  ناشی  تغییرات 

والدین،   عشق  از  درمکرر  هستند.    همو    رفتار  هم  والدین  گفتار 

طور ای مناسب است که در آن کودکان بهی زمانی فرزندپروریبرنامه

 
42  the terrible twos  گردد که در آن کودکی  میای طبیعی در رشد کودک بر»دوتای وحشتناک« به مرحله

 طور منظم، بین اتکا به بزرگسالان و میل تازه در حال رشد برای استقلال حرکت کند. م.تواند، بهنوپا می
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منظم با هردو والد وقت بگذرانند. بهتر است کودکان نوپا بیش از سه تا  

 پنج روز را بدون دیدن یکی از والدینشان نگذرانند. 

 چه باید کرد؟  •

تا   کنید  کمکشان  بنابراین  ندارند،  زمان  از  خوبی  درک  نوپا  کودکان 

خانه در  زمانی  چه  از بدانند  آگاهی،  این  بود.  خواهند  والد  کدام  ی 

 کاهد. های جابجایی میپریشانی کودکان در زمان

یا   برچسب  از  و  ببینند  را  آن  بتوانند  که  کنید  درست  تقویمی 

استفاده   پدر«  »زمان  و  مادر«  »زمان  تعیین  برای  رنگی  خودکارهای 

 کنید.  

شب تعداد  تا  کنید  کمک  آنها  رفتنبه  خواب  به  کنار  های  در  شان 

خوابی و بعد  هرکدام از والدین را بشمارند. مثلاً »سه شب با مامان می 

هم بشماریم، یک، دو، سه«. هرچه لحن شما ی بابا، بیا با  روی خانهمی

 تر باشد، برای کودکان بهتر خواهد بود.تر و واقعی آرام

ی کوچکی درست  هایی در مورد خودشانند. کتابچهها عاشق کتاببچه

از وسایل آشنا و کارهای روزمرهکنید که عکس ی در خانه هر هایی 

یک از والدین داشته باشد و پیش از جابجایی خانه آن را با هم مرور  

این کتابهایی را می کنید. من بچه با  شناسم که  ها را تا سالها همیشه 

 خود داشتند.  
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 چه باید گفت؟  •

جدایی پدر  کودکان نوپا نیاز به توضیحی بسیار کوتاه و ساده در مورد  

مادر نیست.  دارند.    و  آنها لازم  برای  ماجرا  از شما شرح  احتمالاً  اما 

همان توضیح کوتاه در مورد اینکه پدر و مادر از این به بعد بخواهند  

چرا که دارند    ،بارها و بارها تکرار کنید  کنند راجدا از هم زندگی می

 کنند تا معنی آن را بفهمند. تلاش می

 

 

 سال 5تا  3ها:  دبستانی پیش

را در تواناییی پیشکودکان در مرحله های دبستانی پیشرفت عظیمی 

کنند. آنها نسبت به قبل خودکفاترند  شان تجربه میشناختی و جسمانی

می  اولیهو  کارهای  پوشیدن،  توانند  لباس  مانند  خود  از  مراقبت  ی 

دهند.  انجام  بدون کمک گرفتن  را  به دستشویی  و رفتن    مسواک زدن 

دهد ی لغاتشان افزوده شده است که به آنها اجازه میبر دایره  همچنین

ایده و  احساسات  و  کنند  درک  بهتر  را  مسائل  بیان  تا  بهتر  را  هایشان 

کودکان   می  5تا    3کنند.  اما، ساله  باشند!  بزرگی  سخنوران  توانند 

توانایی در  رشد  شناختیباوجود  موقعیتهای  هنوز  های شان، 

یا  کنندهگیج صحبت  آنها  اگر  مثال،  برای  دارد.  وجود  آنها  برای  ای 
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ی نادرستی  ی والدین خود را بشنوند، به احتمال زیاد به نتیجهمشاجره

 شانند. رسند: آنها مسئول طلاق والدینمی

ساله    5تا    3بینی و روزمره برای کودکان  پیشی زمانی قابلیک برنامه

در   هم مورد نیاز است. چه بسا آنها در اثر تغییرات متعددی که طلاق

ترسند احساس درماندگی کنند. آنها گاهی می  کندزندگی آنها ایجاد می

 که یکی از والدین رهایشان کند. 

هایی از اضطراب داشته باشند، ساله نشانه  5تا    3ممکن است کودکان  

اطراف،  جستجوی  از  ترس  یا  دیگران  کنار  از  نخوردن  جم  مانند: 

رفتار اولیه  هاپسرفت  مراحل  رشدی،  به  دادنی  احساس    نشان 

بروز  بودن،  غمگین  والدین،  احساسات  یا  طلاق  قبال  در  مسئولیت 

تلاش برای نیز ربطی ندارد و  شانهای خشم که به شخصیت پایهطغیان

 کنترل محیط. 

 چه باید کرد؟  •

کودک    گفتگودر   و    ساله  5تا    3با  عشق  از  را  او  طلاق،  مورد  در 

زندگی در  خودتان  دائمی  نشان  حضور  آشفتگی  کنید.  مطمئن  اش 

بیفتد،  اتفاق  است  قرار  آنچه  توصیف  هنگام  در  و  بزنید  لبخند  ندهید، 

به کردن  صحبت  حین  در  باشید.  یا  آرام  کنید  لمس  را  دستش  آرامی 

 پشتش را نوازش دهید. 
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 چه باید گفت؟  •

. به آنها بگویید قرار است چه ی اصلی آنهاستمسأله»اطمینان خاطر«  

 کنید. اتفاقی بیفتد بدون اینکه قضیه را به یک بحران تبدیل 

 

 

 سال  8تا  6ی مدرسه: سنین اولیه

کاملاً ادراک دارند.   نسبت به محیطسال    8تا    6ی سنی  کودکان در بازه

بههای شناختیتوانایی آنها شان  به  و  طور جهشی در حال رشد است 

گسترده بسیار  هیجاندرک  از  را تری  آنها  بهتر  تنظیم  توانایی  و  ها 

و پایگاهی قوی برای    است  مهم  برایشان  دهد. ارتباطات خانوادگیمی

کنند. کودکان در جهت ورود به دنیای مدرسه و دوستانشان فراهم می 

می نقطهطلاق  بر  امن  پایگاه  این  کردن  مختل  با  رشد  تواند  عطف  ی 

عنوان منبع اولیه، طبیعی کودکان اثر بگذارد، یعنی آن را از خانواده، به

 به سمت تعاملات اجتماعی بکشاند.

احساس   که  زمانی  و  آگاهند  قوانین  از  به خوبی  این سن  در  کودکان 

شوند. آنها عمیقاً  کنند بسیار ناامید میکنند والدین قوانین را رعایت نمی
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از  دلتنگ والدی می شوند که کنارشان نیست و گاهی، در مقابل یکی 

 گیرند.والدین، طرف والد دیگر را می

نمره تغییرات عمده در  این گروه سنی شامل  یا علائم اضطراب در  ها 

درد،  شان به مدرسه، افزایش علائم جسمی مانند سردرد و معدهنگرش

، گریه کردن، غمگین  اخم کردن آمیزی مانند  هیجانات اغراقنشان دادن  

 . استوشوق بودن یا گرایش به تنهایی و فقدان کلی شور 

 چه باید کرد؟  •

بینی را  پیشفراهم و روالی قابل  تانداشتنی برای فرزندمحیطی دوست

باشد. شنونده  تاجای ممکنحفظ کنید که   آنها متناسب  انتظارات  ی  با 

به  حال  عین  در  و  بپذیرید  را  آنها  احساسات  همه  و  باشید  خوبی 

احساساتفرزندان  گذاشتن  میان  در  برای  تا  کنید  کمک  از تان  شان 

کلمات مرتبط استفاده کنند. فرزندانتان را از هرگونه درگیری احتمالی  

می بیرون  که  زمانی  دارید.  نگه  دور  دیگر  والد  کنجکاوی با  و  روند 

 کنند، برایشان پایگاه امنی باشید که به آن نیازمندند.می

 چه باید گفت؟  •

می فرزندانتان  سن،  این  احتمالاً،  در  آنها،  دریابند.  را  جزئیات  خواند 

درگیری شدهمتوجه  شما  پیش های  بسا  چه  و  که اند  بودند  کرده  بینی 
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شوید. با این حال آنها نیازمند توضیحی مختصر و اطمینان  شما جدا می

  خاطر از عشق شما نسبت به خودشانند.

 

 

 سال 12تا  9نوجوانی: پیش

شوند و دوستانشان نقش تر میی رشدی، کودکان مستقلدر این مرحله

زندگی در  پیشیابندمیشان  مهمی  انتظار،  .  از  بیش  خیلی  نوجوانان، 

به نظر دیگران  به  بابت ویژه همسالاننسبت  آنها  شان هوشیارند. شاید 

گیرند تصمیم می  طلاق احساس شرم یا خجالت کنند و بنابراین گاهی

را به  موضوع  آنها  کنند.  پنهانش  دوستانشان  خودخواهانه  از  طرزی 

بینند طلاق اوضاع را  روی زندگی خودشان متمرکزند و از این که می 

 آید. هم ریخته است اصلاً خوششان نمیبرایشان به

جهشپیش دست  نوجوانان  به  شناختی  توانایی  در  بزرگی  های 

میمی بهتر  و  درک  آورند  را  والدین  مشکلات  ظریف  جزئیات  توانند 

والدین بین  انفصال  زیاد،  احتمال  به  آنها،  احساس  کنند.  را    کرده، شان 

  تا وقتی که حال والدینشان خوب نیست. با این حال،  شده باشندنگران 

چیز باب  اگر همه  اما .  گویندچیزی نمیاشد،  باوضاع بر وفق مرادشان  
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توانند روی احساس گناه والدین دست  خوبی میمیلشان پیش نرود به

 را سرزنش کنند و از طلاق، اهرم فشار بسازند.  آنها رابگذارند، 

طلاق   به  مربوط  اضطراب  سن  علائم  این  میدر  بروز  کند: چنین 

معده سردرد،  مانند  جسمی  علائم  بهافزایش  یا  کلی درد،  طور 

نگرش»ناخوش یا  نمرات  در  محسوس  تغییر  به شان  احوالی«؛    نسبت 

برادران  و  خواهران  یا  همسالان  با  دعوا  رفتارمدرسه؛  که هایشان؛    ی 

بیدهندهنشان  ظاهراً طلاق  ی  فعالیت  استاهمیتی  بروز  حتی  های و 

 جنسی زودرس. 

 چه باید کرد؟  •

پیش نحوهفرزند  مراقب  هوشیاری  با  شما  با نوجوان  شما  برخورد  ی 

کند.  مسائل خواهد بود و در مورد رفتار شما نسبتاً سریع قضاوت می

روش که  دارند  نیاز  برای  والدین  سالمی  و  مناسب  خودمراقبتی  های 

پیش کنند.  احساسات طراحی  را نوجوانابراز  والدینشان  دارند  نیاز  ها 

پیچیده مسائل  روبهدر  مواجه ی  آنها  با  دنیا  در  که  کنند  درگیر  رشدی 

درمیان  این  بتوانند  باید  آنهاشوند.  می والدینشان  با  را  مسائل  گونه 

خواهند بدانند چه خبر است و برای فهمیدن جزئیات  بگذارند. آنها می 

می تلاش  از  اما  کنند.  بیشتر  میزان  چه  که  باشند  مراقب  باید  والدین 

می میان  در  فرزندان  با  را  پیشمسائلشان  مینوجوانگذارند.  توانند ها 
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به کوچک را  نسبت  بیشتری  اطلاعات  آنها   هضمترها  از  باید  اما  کنند 

 مشکلات خاص بزرگسالان محافظت کرد. نسبت به درگیر شدن در 

 چه باید گفت؟  •

مسئول  نوجوانپیش را  شما  این  می  دردسرهایشانها،  و   انتظاردانند 

آنها در مورد طلاق بی   یگاه با  که  رحمانه است. لازم است که وقتی 

می آنچه صحبت  از  بیش  اما  باشید  باشید. صادق  داشته  قاطعیت  کنید 

 باید با آنها در میان نگذارید.

 

 

 سال 19تا  13نوجوانان: 

مرحله این  مهم  برای  تکلیف  شدن  آماده  نوجوانان  برای  رشدی  ی 

این حال با  است.  بزرگسالان  دنیای  نوجوان  ،زندگی در  آنقدرها    یک 

ای نسبت به  بینانههنوز دید واقع  آنانکند آمادگی ندارد.  هم که فکر می 

تجربه و  ندارندآینده  واقعی  دنیای  برعکس،  ی  گاهی  »تفکری   و 

آنها باور دارند که هرگز برایشان اتفاقات بد رخ  مثلاً  جادویی« دارند.  

که   بود  خواهد  این  والدین  وظایف  از  بخشی  داد.  به   مشفقانهنخواهد 
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اندوزند، تجربه می  زندگی مستقلآنها کمک کنند تا همانطور که برای  

 مسئولیت اعمال خود را نیز به عهده بگیرند.  

پیش همانند  طلاق  نوجوانان  وقتی  متمرکزند.  خود  روی  بر  نوجوانان 

را مختل میزندگی نگرانند چون ممکن  شوندشاکی می کند  شان  آنها   .

های بیشتری در خانه و پول کمتری داشته است بعد از طلاق مسئولیت

می کار  حد  از  بیش  که  باشند  طرف  والدینی  با  و  در  باشند  و  کنند 

شود  های شناختی نوجوانان باعث می دسترس نیستند. افزایش توانایی

حد  آن  به  کاملاً  هنوز  اگرچه  کنند،  فکر  بزرگسالان  مانند  آنها  تا 

کنند که چه اتفاقی بین والدینشان در  خوبی درک میاند. آنها بهنرسیده

بی و  است  دادن  رخ  میحال  تلاش  جزئیات  فهمیدن  برای  کنند.  وقفه 

والدین هم باید اطلاعات را محتاطانه با آنها در میان بگذارند چون به 

 نفعشان نیست بیش از حد بدانند.

، در مورد این  43اندنوجوانانی که در حال آماده شدن برای ترک خانه

و در این مسیر پر از ترس و هیجان،   دارند گام بزرگ زندگی اضطراب  

دسترس  در  جسمی  و  ذهنی  نظر  از  که  نیازمندند  دلسوز  والدینی  به 

باشند. چه بسا نوجوانان در قبال جدایی والدینشان احساس مسئولیت 

کردند. این مسئله کردند و چه نباید میکنند و فکر کنند که چه باید می 

 
کنند، هرچند قبولی در دانشگاه شهری دیگر یا  در فرهنگ ما فرزندان پس از دوره نوجوانی خانه را ترک نمی  43

ی  کند که در همهحال، نویسنده از نیازی صحبت میازدواج زودهنگام ممکن است آنها را از خانه دور کند. با این

 نوجوانان وجود دارد: نیاز به استقلال. م.
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وجه تقصیر آنها  هیچمهم است که به نوجوانان اطمینان دهید که طلاق به

 نیست.

رفتارهایی مثل توجه کنید. ممکن است  علائم اضطراب در نوجوان  به  

فعالیت جنسی زودرس، مصرف افراطی مواد مخدر یا الکل، مشکلات  

یا   مدرسه  از  فرار  جمله  از  نگرش    اخراجمدرسه  داشتن  مدرسه،  از 

همه  به  یا  منفی  خانه  موعد  از  پیش  ترک  والدین،  از  انتقاد  در چیز، 

های دانشگاه  میلی به ترک خانه، لغو برنامهنشان دادن بیی مقابل، تقطه 

فعالیت و  خانه  از  رفتن  بیرون  به  تمایل  عدم  حتی  از و  خارج  های 

 ، علایمی از اضطراب نوجوان باشد. خانه

 چه باید کرد؟  •

مم تغییر  کمترین  با  خود  نوجوان  زندگی  روال  در  را  حفظ    کنثبات 

به محدودیت   پیامدهای انتظارات و  بیان    وهای معقول  کنید. نوجوانان 

بر تشریح  اًواضح و  باشند  مراقب  باید  والدین  دارند.  نیاز  شده 

روزانهفعالیت مورد  های  در  که  است  لازم  بسیار  کنند.  نظارت  شان 

رفت  مقررات  قوانین،  مانند  تکالیف، مسائلی  خاص،  ساعات  در  وآمد 

بین دو والد ارتباطی خوب   خودرو،استفاده از تلفن همراه و اینترنت و  

کند و البته که وقتی همسر سابق خودشیفته همکاری نمی  برقرار باشد.

می استفاده  خودش  اهداف  راستای  در  موارد  این  از  کار  حتی  کند، 

 شود. سخت می
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 چه باید گفت؟  •

خواهند  زیادی  توجه  والدین  طلاق  به  معطوف  تدارکات  به  نوجوانان 

در  بتوانند  که  داد  خواهند  نشان  را  عملکرد  بهترین  زمانی  و  داشت 

شان را خواهند بدانند آیا شما نیازهاهای شما نظر بدهند. آنها میبرنامه

می نظر  که در  دهید  اطمینان  آنها  به  امکان  صورت  در  نه.  یا  گیرید 

به  فعالیت باید  کرد.  نخواهد  تغییری  دوستانشان  با  آنها  تعاملات  و  ها 

مسئول طلاق که  گفته شود  زندگی   والدین  آنها  که  آنجایی  از  نیستند. 

برنامه  در  تغییراتی  اینکه  از  پیش  باید  است،  نوجوان شلوغ  اجتماعی 

خانواده ایجاد شود با آگاهی و هشدار فراوان به نوجوان کمک کرد که 

گو بهترین عملکرد اجتماعی خود را داشته باشد. مکرراً پیشنهاد گفت

به  دلسوزانه  و سپس  کنید  ارائه  را  افتاد  خواهد  اتفاق  آنچه  مورد  در 

الگوی طراحی با پیش نوجوانان سؤالاتشان پاسخ دهید.  شده برخورد 

 در مورد نوجوانان نیز موثر خواهد بود. 

ی طلاق و  ی پاسخ به سوالات فرزندان دربارهی نحوهفصل بعد درباره

 کنیم. روابط جدید شما با همسر سابقتان صحبت می
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 فصل ششم

 م؟یده پاسخ هابچه چطور به پرسش
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می  هاییپرسش آنها  به  فصل  این  در  سخت  ،پردازیمکه  ترین  از 

یا متارکه   فرایندها در  که بچه  اندهاییپرسش ی والدین خواهند  طلاق 

حالی   در  دارد،  وجود  سرراست  پاسخی  موارد  برخی  در  که  پرسید. 

ممکن است  ها  ی توضیحی کافی یا کامل به بچهارائهبرای برخی دیگر  

نمی که  علت  این  به  اغلب  نباشد؛  در آسان  آینده  در  دانیم چه چیزی 

راه بسا  چه  و  روست  به حلپیش  مختلف  مسایل  برای  متعددی  های 

اما نمی بیاید  نتیجه خواهد رسید.  ذهن  به  دانیم در عمل کدام راه حل 

ی طلاق، پاسخی  های فرزندان درباره طور کلی بهتر است به پرسشبه

بدهید در عین حال اجازه دهید فرزندانتان سوالات   اما دقیق  مختصر 

کنند که شما برای کسب بیشتری بپرسند. مطمئن باشید که آنها درک می

 کنید. ی ممکن تلاش میبهترین نتیجه 

چه   • است؟  من  تقصیر  این  که    کردم  غلطی آیا 

 باعث جدایی مامان و بابا شد؟

به آنها اطمینان دهید که در طلاق مقصر نیستند و هیچ کار نادرست و 

نداده انجام  بهاشتباهی  شود.  طلاق  یا  جدایی  باعث  که  علاوه،  اند 

ضروری است که برایشان توضیح دهید که در ماجرای جدایی والدین 

برنمیهیچ آنها  از  دلیلیکاری  تنها  آنها  که  این  و  است  که آمده  اند 

چیز تا حد والدینشان هنوز با هم در ارتباطند و مطمئنشان کنید که همه

 امکان عادی خواهد ماند. 
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 دوست نداری؟  ا ر او چرا تو دیگر   •

می که  است  سختی  سوال  پاسخاین  شرایط خاص  به  بسته  های  تواند 

به که  والدینی  از  بسیاری  باشد.  داشته  و  مختلفی  دوستانه  شکلی 

می جدا  هم  از  یکدیگر  متمدنانه  به  احترام  یا  هم  از  مراقبت  به  شوند 

می  است  ادامه  ممکن  خودشیفته،  والدی  از  جدایی  موقع  اما  دهند. 

چیز کاملاً برعکس باشد و فرد خودشیفته دردسر زیادی برای والد  همه

همه بسا  چه  کند.  درست  بهدیگر  کودکان  آنچه  بین ی  محبت  عنوان 

اند از دست برود و آنها را ناراحت و غمگین کند.  شناختهوالدینشان می

می را آنها  احساسات  این  دیگر  سابقتان(  همسر  )یا  شما  چرا  پرسند 

بین  از  نیز  آنها  به  ترتیب، عشق شما  همین  به  بترسند  شاید  و  ندارید 

 برود. 

راستگو   از  است  آزاررسان  یا  خودشیفته  شما  سابق  همسر  که  وقتی 

فرزند شما به  گر  با توجه به آنچه در فصل قبل گفتیم، ابودن نترسید.  

ی شرایط  سنی رسیده که توانایی درک توضیحات شما را دارد، درباره

سختی که در زندگی مشترک با همسر خودشیفته داشتید به او توضیح  

ی همسرتان صحبت کنید. شما  بدهید. دقت کنید که لازم نیست درباره 

بردهدرباره  که  رنجی  و  خودتان  میی  صحبت  هرچند   کنید.اید 

بچهنمی کنید،خواهید  نگران  خیلی  را  است  ها  بهتر  را    اما  راستش 

بچه با  ارتباط  برقراری  برای  راه  تنها  این  شاید  باشد. بگویید.  ها 
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باید مطمئن شوید که آنها    به این پرسش  باوجوداین، هنگام پاسخ دادن

 اند که نیازهایشان برای شما در اولویت قرار دارد: دریافته

ما صدمه    • به  که  است  این  کردیم  ترک  را  مامان/بابا  ما  اینکه  دلیل 

اما باید در خانهمی های جدا زندگی زد. ما هنوز او را دوست داریم، 

 کنیم تا زمانی که اوضاع تغییر کند و دیگر به ما آسیب نرساند. 

تواند به دانم که دوری از مامان/بابا کار آسانی نیست، اما او می می   •

شما یا من صدمه بزند. علتش این است که او بیمار است و به کمک 

دوباره   بتوانیم  تا  کند  تغییر  و  بگیرد  کمک  بتواند  امیدوارم  دارد.  نیاز 

 عنوان یک خانواده زندگی کنیم. به

ما، هر دو، شما را خیلی دوست داریم، مهم نیست که چه اتفاقی بین     •

و زندگی   بزرگ شویدما بیفتد. ما با هم همکاری خواهیم کرد تا شما  

 شما را به بهترین شکل ممکن بسازیم. 

توانند با هم زندگی کنند، اما هر دو  گاهی اوقات، والدین دیگر نمی   •

بچه از  میآنها  مراقبت  نخواهد ها  پایان  هرگز  شما  به  ما  عشق  کنند. 

دوست  هرکسی  از  بیشتر  را  شما  ما  و  مایید  فرزندان  شما  زیرا  یافت 

 44داریم. 

 
اگر فرزندان این واقعیت را از شما بشنوند که پدر و مادرشان حتی همچنان همدیگر را دوست دارند اما دیگر   44

شان به آنها توانند با هم زن و شوهر باقی بمانند، نه فقط فاجعه نیست که درس مهمی را برای زندگی آیندهنمی

 دهید: دوست داشتن دلیل کافی برای ازدواج نیست. م.می
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 باید طرف کی باشم؟من  •

را داشته باشند که مجبور نیستند   خاطر  ها همیشه باید این اطمینانبچه

بگیرند. اگر والد دیگر سعی می  آنها را سمت خود  طرف کسی را  کند 

کند، به کودک بفهمانید  بکشاند یا برای انجام این کار فشاری وارد می

همه  اوکه   باوجود  احساساترا  سخت  ش ی  دوران  این  دوست    ،در 

یا  موافق  خود  والدین  با  نیست  لازم  که  بدانند  باید  کودکان  دارید. 

بلکه می باشند،  بهمخالف  از موضوع رد شوند و موقعیت شود  سادگی 

 بهتری بسازند: 

دوستت  • دو  هر  ما  بگیری.  را  کسی  طرف  نیستی  مجبور  »تو 

 داریم و جدایی ما تقصیر تو نیست.« 

»نگران این نباش که طرف کسی را بگیری. تو مجبور نیستی با  •

 مادر یا پدر موافق باشی. ما، هر دو، دوستت داریم.«  

باشد   خودشیفته  سابق  همسر  وضعیت  وقتی  میپیچیدهاین  شود،  تر 

بچه خودشیفته  والد  میچراکه  بازی  را  طرف  ها  شما  علیه  تا  دهد 

می متقاعدشان  و  بگیرند  را  شمایید.  خودش  جدایی  مقصر  که  کند 

، این  باشدها هم  بچه  آزارگرمتأسفانه، حتی در مواردی که همسر سابق  

ها از تلافی او بترسند و طرف او را بگیرند تا امکان وجود دارد که بچه

بدسرپرستشان  والد  و  خودشان  بین  درگیری  هرگونه  از  بخواهند 

 جلوگیری کنند.  
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این تاکتیک ظالمانه در    یکننده خودشیفته دستکاری از  خوبی است و 

 کند.  استفاده می  هممورد فرزندان خود 

شان  منتظر باشید که اگر این اتفاق بیفتد، شاید فرزندانتان، با طرفداری

بچه بسا  کنند. چه  یا طرد  ناراحت  را  بابت از همسر سابقتان، شما  ها 

این موقعیت سرزنش کردن   ،همین رویه هم احساس گناه کنند که در 

می بدتر  را  وضعیت  فقط  عبارات آنها  با  را  موقعیت  عوض،  در  کند. 

 مدیریت کنید:  شبیه اینها

می • عصبانی»من  من  از  حالا  تو  که  میدانم  فکر  و  کنی ای 

گوید. فقط یادت نرود که من هنوز هم مادر/پدرت درست می

ی من  دوستت دارم، و اینکه الان چه احساسی داری در علاقه

 تأثیری ندارد.« 

دارد. من  • بستگی  به خودت  باشی  »اینکه چه احساسی داشته 

 هنوز هم تو را بدون توجه به این موضوع دوست دارم.« 

نمی • که  »من  را  گویم  کسی  چه  منصفانه طرف  چون  بگیری 

 نیست. مهم این است که من دوستت دارم.« 

همچنین مهم است که احساسات خودتان را بیان کنید و حس همدلی 

فرزندانتان را نسبت به خود بسنجید. خوب است بدانید که آنها هرچه  

می درک  را  خودشان  به  شما  عشق  میباشد  و  آنها  کنند  از  که  فهمند 

مراقبت خواهید کرد، حتی اگر تصمیم بگیرند با همسر سابقتان زندگی 
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تصمیم برای  کافی  اندازه  به  که  زمانی  )البته  شده  کنند  بزرگ  گیری 

 باشند(. 

-گیری، من خیلی ناراحت می»وقتی طرف یکی از ما را می  •

 شوم چون برای احساست نسبت به خودم ارزش قائلم.« 

»تو مجبور نیستی با من موافق باشی، اما دوست دارم با تو در   •

 ارتباط باشم چون برایم مهمی.« 

ابراز احساسات برای حفظ ارتباط سالم و قوی بین شما و فرزندانتان  

از  سوای  همیشه،  آنها  که  بدانند  فرزندانتان  بگذارید  است.  ضروری 

تان یا تلاشش برای دور کردن فرزندانتان از شما،  نظرات همسر سابق

اینطور   که  بماند  یادتان  و  بود،  خواهند  شما  احترام  و  محبت  مورد 

می  وقت  دیگر  والد  با  وقتی  همیشه  که  عشق نیست  این  گذرانند 

 بلاشرط را از او دریافت کنند.  

خودشیفته   والد  مرور  به  فرزندان  خوشبختانه،  یا  خواهند  متأسفانه  را 

متغیری  شناخت احساسات  تدریج  به  آنها  خودشیفته  .  والد  به  نسبت 

خواهند داشت. احساسات منفی ممکن است در ابتدا در دوز کم شروع  

ابتدا در کلام، فرزندتان را همانقدر دوست دارد   شود. والد خودشیفته 

حال این  با  دارید؛  دوستش  شما  بهخودشیفته  که   مرتبطور  ها 

را می جنبه فرزندانشان  باعث می های مختلف شخصیتی  و  شوند کوبند 
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توانند ها از این راه میبودن کنند. خودشیفتهتا فرزندان احساس ناکافی

 نسبت به آنها احساس برتری داشته باشند. 

درباره قضایا  آموزش  این  مورد   تواندمیی  در  بینشی  فرزندانتان  به 

مدیریت  نحوه و  برخورد  میاین  ی  بدهد.  دشوار  توانید موقعیتهای 

این باره گفتگو کنید. با فرزند نوجوانتان حتی  هرچه زودتر با آنها در  

ی خود را بدون شیطانی جلوه دادن توانید برخی از تجربیات گذشته می

شخصیت همسر سابقتان در میان بگذارید و فرزندتان را هوشیار کنید.  

ای پیشگیرانه و منطقی صحبت کنید و به آنها با فرزندان خود به گونه

 نشان دهید که باید از والد دیگر چه توقعی داشته باشند. 

گرا هم باشد و انتظارات زیادی داشته  چه بسا که والد خودشیفته کمال

این راحتیباشد که   نمی  به  بچهتمام  به  این  شود.  که  اطمینان دهید  ها 

ی کافی نقش خود  ی آنها نیست و اگر کامل نباشند یا به اندازهمسأله

 را مطابق با ذهنیت والد خودشیفته ایفا نکنند جای نگرانی نیست.

توانایی و  استعدادها  فهم  امکان  فرزندانتان  را  هایبه  زندگی  در  شان 

اندازه زیادی  افراد  را  استعدادها  این  ارزیابی بدهید.  و  قضاوت  گیری، 

قضاوتمی نیست.  تشخیص  این  معیار  تنها  خودشیفته  والد  و  ها کنند 

از  ممکن است شامل توصیه بد، و همچنین ترکیبی  های خوب، گاهی 

نظرات خوب و بد باشد. همسر سابقتان را اینطور معرفی کنید که نظر  

همانمی دارند. دهد،  مختلفی  نظرات  مختلف  آدمهای  که  طور 
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افراد  راهنمایی  برخی  کردن  راضی  برای  مطلقی  راه  هیچ  که  کنید  شان 

چیزی که مهم است دنبال کردن رویاهای خودت است، »وجود ندارد:  

 « .مانع تو شونداجازه نده دیگران 

شود؟ من چه کار کنم  چرا مامان/بابا عصبانی می  •

 که اینطور نشود؟ 

ها سخت است؛ مخصوصاً تقلا برای تسکین ناراحتی  دیدن تقلای بچه

بچه اوضاع.  کردن  آرام  و  والد  از سنین  ها شنوندگان خوبییک  و  اند 

می درک  را  زیادی  چیزهای  آنها  پایین  برای  دلیل،  همین  به  کنند. 

که   است  بگیرندضروری  حتی    یاد  یا  والدین  از  یکی  عصبانیت  وقت 

، آنها عصبانیت را به خودشان  کندرا سرزنش می  هابچهی آن والد  وقت

 خود را حفظ کنند. ی ایمنی نگیرند و فاصله

می  • کنممامان/بابا  زندگی  او  با  که  باید .  خواهد 

 این کار را بکنم؟ 

کارد.  این سوالی دشوار است که همسر سابق شما در ذهن فرزندتان می

بچه کند  سعی  است  ممکن  خودشیفته  او  والد  پیش  کند  ترغیب  را  ها 

بهتر است فرزندان با شما   داده باشدبمانند، حتی اگر دادگاه تشخیص  

می آنها  بپرسید  فرزندان  از  کنند.  زندگی زندگی  کسی  چه  با  خواهند 

ی کافی بزرگ  ویژه اگر آنها نظر خاصی داشته باشند و به اندازهکنند، به
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خواهند باشند که بتوانند تصمیم بگیرند. چه بسا مردد باشند، چون نمی

اند با همسر سابقتان زندگی شما را ناامید کنند که بفهمید تصمیم گرفته

می یا  است کنند؛  ممکن  صورت  این  در  که  بمانند  شما  با  خواهند 

دهند چون با او زندگی  احساس کنند که دارند والد دیگر را فریب می 

 کنند. نمی

شود در حالی  شته میی آنها گذااین تصمیمی دشوار است که بر عهده

توانید به آنها اطمینان دهید که از که هیچ راه دور زدنی هم ندارد. می

می هر صورت حمایت  در  آنها  تصمیمشان  از  اینکه  بر  مشروط  کنید، 

کنید زندگی فرزندتان فکر میخوبی مراقبت شود و ایمن باشند. اگر  به

  او شود، به  می  بچهی همسر سابقتان باعث کشمکش بین او و  خانهدر  

اطمینان دهید که اگر زندگی با والد دیگر سخت بود و دیگر نتوانستند  

 توانند به نزد شما بازگردند. تحمل بیاورند، همیشه می

 

چالش جدا  سوالات  هم  از  والدین  اگر  که  دارد  وجود  زیادی  برانگیز 

شوند، کودکان در هر سنی مطرح خواهند کرد. هرگز راه آسانی برای  

همه  با  چالشرویارویی  این  فراموش ی  اما  داشت.  نخواهد  وجود  ها 

دارد.  زیادی  اهمیت  فرزندن  به  عشق  ابراز  و  ارتباط  برقراری  نکنید 

ها ممکن است شما را سرزنش کنند یا به خاطر  حتی در جایی که بچه

که  کنید  یادآوری  آنها  به  که  است  مهم  شوند،  عصبانی  شما  از  طلاق 
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قید و  ی این مسائل، دوستشان دارید. این عشقی بی بدون توجه به همه

 شان دریافت نخواهند کرد.شرط است که آنها هرگز از والد خودشیفته
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 فصل هفتم

چطور  در   فرزندتان  با  جدایی  فرایند 

 برخورد کنید؟ 
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فرزندتان  نحوه با  شما  ارتباط  جدایی،  ی  فرایند  رابطهمیدر  ی تواند 

ها، از  ی بچهشما با او را از آنچه که هست بهتر کند، یا خراب کند. همه

دارند  دوست  بالغ،  نوجوان  یک  تا  نیست  تکلم  به  قادر  که  کودکی 

کنند و آنها کنند، درکشان میاحساس کنند والدینشان به آنها توجه می

می  بهرا  امر،  این  کودک  پذیرند.  تهدید  یا  ناامنی  احساس  هنگام  ویژه، 

 یابد، و طلاق دقیقاً همین هنگام است.  اهمیت بیشتری می

عامل  مهمترین  با  طلاق  ماجرای  با  زیاد،  احتمال  به  شما،  فرزند 

شود؛ موقعیتی که در  زایی که تا آن زمان تجربه کرده مواجه میاسترس

نیست.   اولویت  در  شما  برای  دیگر  کند  احساس  است  ممکن  آن 

برای  سالم  های  روش را  بستری  فرزندتان،  با  شما  فراهم    اوارتباط 

را  می شما  طلاق  که  غمبهصرفاً  کند  رویدادی  نظر عنوان  در  انگیز 

 اش را ویران کرده است. ای که زندگیعنوان فاجعهنه به ،بگیرد

ای را برای کودک فراهم کودک، پایه و اساس اولیه-والد  ی سالمرابطه

این می بعدها  حتی  و  کند  تعامل  دیگران  با  چگونه  بیاموزد  تا  کند 

صمیمانهآموزه روابط  در  را  بهها  بزرگسالی  خوشبختانه  ی  بندد.  کار 

توانید یاد بگیرید تا به شما در  ای وجود دارد که می های سادهمهارت

سالم ارتباط  روشبرقراری  این  با  رساند.  یاری  فرزندتان  با  ها تر 

دربارهمی تا  کنید  کمک  فرزندتان  به  چیزهای  تواند  احساساتش  ی 

بیشتری یاد بگیرد، آنها را پردازش کند و بپذیردشان؛ و در عین حال،  



118 
 

شیوه در  بتواند  که  کند  احساس  قوی  آنقدر  را  به خود  واکنش  ی 

 احساساتش تغییر ایجاد کند. 

ها را با کودکانتان، در هر سنی، حتی در طی  توانید این مهارتشما می

کنند  ها کمک میشدیدترین رویدادهای زندگی تمرین کنید. این تکنیک

این تکنیک دارید.  او را دوست  نشان دهید  فرزندتان  به  و تا  ها تنش 

می مدیریت  را  خودتان  فرزندتان  عصبانیت  که  را  آنچه  بتوانید  تا  کند 

 درستی بشنوید.  خواهد به شما بگوید بهمی

پرداخت  تکنیک خواهیم  آنها  به  فصل  این  در  که  پایه  ارتباطی  های 

اینها،  کنار  اعتبارسنجی.  و  همدلی  کنجکاوی،  انعکاس،  از:  عبارتند 

یادتان باشد که مسئولیت گفتار و رفتار خود را بپذیرید و در صورت  

 لزوم از فرزندتان عذرخواهی کنید.  

کار  به خاطر داشته باشید که اگر این فنون را در گفتگو با فرزندتان به

نحوه  کمکمبگیرید،   خواهد در  ایجاد  تغییر  فرزندتان  با  شما  تعامل  ی 

کنند،  شد. کودکان، معمولاً وقتی والدینشان روش جدیدی را امتحان می 

ندارند.   اطلاعی  جدید  »قوانین«  از  چون  دارند  تعادل  عدم  احساس 

هایتان را در جریان امور قرار دهید و برای جلوگیری  برای اینکه بچه

دهید، خیلی بهتر از اینکه کودکان احساس کنند دارید آنها را بازی می

خواهید روشی را است که اول با آنها در این مورد گفتگو کنید که می

 نگرتر باشید. آغاز کنید که در آن تا حد امکان خوشایندتر و مثبت
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شگفت احتمالاً  توضیح،  این  از  پس  شما  خوشحال  فرزندان  و  زده 

و رابطهشوند چون میمی آنها  به  کافی  قدر  به  که  با ببینند  ی خودتان 

می  فکر  میآنها  سعی  و  تغییر  کنید  مسیر  این  در  را  خود  رفتار  کنید 

کودک   چه  هر  سریع  ترسن کم دهید.  مشتاقانهباشد  و  سبک  تر  به  تر 

و   نوپا  کودکان  بسا  چه  داد.  خواهد  پاسخ  شما  جدید  ارتباطی 

ارتباط بعدها،  دبستانی  پیش آنها  با  روش  این  از  پیش  که  را  ایامی 

می بهبرقرار  روش  این  و  نیاورند  یاد  به  را  قاعدهکردید  به  ی  سرعت 

نوجوانان و نوجوانان، شاید ابتدا شما ی شما تبدیل شود. پیشخانواده

ها دست بیندازند، اما در نهایت قدر این  را بابت استفاده از این مهارت

 کم به استفاده از آنها رو خواهند آورد.را خواهند دانست و کم روش

 : پذیرش بدون قضاوت احساسات 45انعکاس  •

اساسی و  رابطهاولین  برقراری  در  شما  به  که  ارتباطی  مهارت  ی ترین 

انعکاس یعنی آنچه  انعکاس است.  بهتر با فرزندتان کمک خواهد کرد 

توانایی   کنید. در مورد کودکی که هنوز  را تکرار  گفته است  فرزندتان 

 
برده  واژه  45 کار  به  اینجا  نویسنده  که  که    Mirroringای  تحتترجمهاست  میی  آن  اما  شود  اللفظی  آینگی. 

اولیه فقط  آینگی   را  شکل  آن  کل  در  که  است  تکنیکی  فارسی    Reflectionی  در  نامند.  می  «انعکاس»یا 

های مختلف. در انعکاس ساده یا همان انعکاس یعنی بازگرداندن پیامی که فرد به ما مخابره کرده است، با شیوه

کنیم. آینگی زبان بدن روشی غیرکلامی برای نشان  آینگی، ما زبان بدن، گفتار، حالت چهره و... را عیناً تکرار می

ایم و  ی فرد مقابل، هم برای نشان دادن این که پیام او را گرفته دادن همدلی است و آینگی کلام، یعنی تکرار جمله 

 م.  هم برای ایجاد فضایی که طرف دیگر گفتگو بتواند پیام خود را کامل یا تصحیح کند. 
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می  فکر  آنچه  شما  ندارد؛  زبان تکلم  به  را  است  منظورش  کنید 

 آورید. می

 ای از انعکاس است: این نمونه

نمیدوقت  گوید: »تو هیچی شما میساله کودک هشت ی کاری  هاجازه 

می اجازه  بابا  بکنم!  دارم  دوست  تلویزیون هر  دهدکه  دو ساعت  شب 

به شما  کنم!«.  مینگاه  پاسخ  میسادگی  احساس  »تو  من دهید:  کنی 

ی ولی بابا به تو اجازه هکاری که دوست داری انجام بد  هرگذارم  نمی

می  دهدمی باعث  این  کنی«.  تماشا  تلویزیون  کودکتان  هرشب  شود 

اید و حتی مهمتر از آن، این تکنیک شما احساس کند شما درکش کرده

اش تنش  زیر که نتیجه  های رایجرا از پاسخ دادن به یکی از این روش

 دارد: باز می بیشتر است،

به مشق • نیست  مجبور  که  بابا  تدافعی: »خب،  -حالت 

 !« دای تو رسیدگی کنه

 کنی!« بهتر رفتار میپدرت  ضدحمله: »حتماً با  •

به من گفته   • بابا هم  اینطور نیست!  به رد کردن: »نخیر 

بیشتر از یک ساعت تلویزیون تماشا    دهدنمیاجازه    تو

 کنی!« 

هدف از انعکاس این است که به کودکتان نشان دهید منظور او را درک 

اولیهاید. این پایهکرده ی گفتگویی آرام است. اگر به کودکتان نشان ی 
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که   می   دستکمدهید  را  او  شلوغش  حرفهای  کودکتان  احتمالاً  شنوید، 

مینمی آرام  بلافاصله  کودکان  از  خیلی  را کند.  منظورشان  و  شوند 

 دهند.  توضیح می

شود و کم این روش راست کارتان میوقتی انعکاس را تمرین کنید، کم

انجامش برایتان آسان خواهد بود. پس از آن، خواهید دید که احساس 

بیشتر می بدون  آرامش فرزندتان  او را  شود چون فقط دارید حرفهای 

هایش را اصلاح یا از  کنید، بدون اینکه بخواهید گفتهقضاوت تکرار می 

 . خودتان دفاع کنید

 همدلی  •

پایه و  اساس  بینهمدلی  روابط  تمام  با  ی  وقتی  است.  فردی صمیمانه 

کنید از منظر او مسائل را درک  کنید در واقع سعی میکسی همدلی می 

کنید. همدلی کاری به این ندارد که با افکار یا نظرات او موافق هستید 

به اگر  و  نه  افسارگسیختهیا  حتی  بلافاصله  شود،  ابراز  و خوبی  ترین 

 کند. ترین موقعیتها را خنثی میمتعارض

اینکه می با  گاهی هم میهمدلی  اما  کند  را دگرگون  رابطه  تواند تواند 

بهچالش باشد،  میبرانگیز  سعی  یا  دارید  استرس  وقتی  با ویژه  کنید 

کنید؛ یا در مواقعی که احساس  کسی همدلی کنید که اصلاً درکش نمی

می عصبانیت  و  اضطراب  را ناامیدی،  کارهایی  فرزندتان  وقتی  کنید. 

شدنی نیست، همدلی سخت است، اما دهد که به نظر شما درکانجام می
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می شوید  مسلط  همدلی  مهارت  بر  آن  اگر  از  موقعیتی  هر  در  توانید 

 استفاده کنید. 

جمله   از  فرزندتان  مشکلات  با  برخورد  در  گام  اولین  همدلی 

بههای  واکنش یا  و مخرب  رفتارهای دشوار  یا  عبارتی  هیجانی شدید 

ویژه در مواجهه با رفتار  ی آنهاست. این واکنش، بهرفتارهای خُردکننده

ی کودکان، با واکنش متعارف اکثر والدین فرق دارد. عموماً وقتی آشفته

می  ناراحتی،  والدین  احساس  بدرفتارند،  یا  آشفته  فرزندانشان،  بینند 

کنند وسط ماجرا بپرند و اوضاع  کنند. آنها سعی میخشم و ناتوانی می 

می  شروع  اغلب  که  اینطور  کنند؛  آرام  بلافاصله  این  را  گفتن  به  کنند 

بچه به  رفتار  نکته  چنین  یا  باشند  داشته  احساسی  چنین  نباید  که  ها 

های جایگزینی که  کنند. والدین در این مسیر روش حل مسئله و روش

کنند و عواقب یا توانند پیش بگیرند را برایشان روشن میفرزندان می 

کنند تا  پیامدهای چنین احساس و عملکردی را به فرزندان گوشزد می

 وجور کنند.  کودکانشان به کمک این هشداردها زودتر خودشان را جمع

از گیرند، ممکن است  تر میاگرچه کودکانی که کمتر حساسند و آسان

ها، اغلب  جوییکنند، اما این مدل چاره  تبعیتاز این دست  دستوراتی  

می پیش  برخوردضعیف  روش  این  در  نیستند.  مؤثر  و  هیچ   ،روند 

کند شما جایگاهی برای همدلی وجود ندارد و فرزند شما احساس نمی

میتجربه درک  را  او  درکش  ی  که  نکند  احساس  کودکتان  اگر  کنید. 
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راهمی به  میحلکنید،  گوش  کمتر  شما  کمتری  های  احتمال  و  دهد 

وجود دارد که حتی یکی از رفتارهای جایگزین شما را امتحان کند یا 

نمی این فرض که شما  با  بگیرد. در عوض،  یاد  او از آن چیزی  دانید 

می فکر  چه  به  یا  دارد  احساسی  شد. چه  خواهد  دورتر  شما  از  کند 

 احساس تنهایی، غم، عصبانیت و تنفر کند.  بیشتر هم شاید او، تازه

 ی کنجکاو •

دانید فرزندتان چه احساسی دارد، از او مستقیماً، با کنجکاوی اگر نمی

انگیز و دلجویانه است  ای سؤال کنید. کنجکاوی روشی شگفتصمیمانه

برای   او  احساسات  و  افکار  کند  یا هرکس دیگری احساس  تا کودک 

مثلاً   کنید،  بیان  آشکارا  را  خود  کنجکاوی  است.  مهم  و  جذاب  شما 

 بگویید: 

می • فکری  چه  بدانم  دارم  ممکن »دوست  هرچند  کنی، 

 است نتوانم بفهمم.« 

 »کنجکاوم بدانم چه احساسی داری.«  •

بودم. الان »من هیچ • نگرفته  این موقعیت قرار  وقت در 

 چه احساسی داری؟« 

مثال این  تمام  نکتهدر  را ها  فرزندتان  شما  که  است  این  کلیدی  ی 

نمی  یا قضاوت  نیست  کارآمد  ارتباط  برقراری  در  چرا  که  کنید 

 احساساتی دارد که منطقی نیستند. 
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 46اعتباربخشی  •

کنیم.   استفاده  همدلی  از  باید  ابتدا  اعتباربخشی  کامل  درک  برای 

معنای درک افکار و احساسات  تر خواندید، همدلی بههمانطور که قبل

برد، چون دیگری است. اعتباربخشی این درک را یک قدم جلوتر می

گویید که برای شما منطقی است وآن شخص حق در اعتباربخشی می

آماده  این  برای  شما  وقتی  باشد.  داشته  احساسی  چنین  که  دارد 

میمی بدانید،  معتبر  را  فرزندتان  احساس  و  افکار  که  به شوید  توانید 

دلایلی فکر کنید که باعث ایجاد این افکار و احساسات برای فرزندتان  

 در این موقعیت شده است. 

نیستید   مجبور  فرزندتان،  اعتبار  تأیید  برای  باشید  داشته  خاطر  به 

نشان  واکنش  روش  همان  به  او  موقعیت  در  هم  خودتان  بگویید 

است که   بلکه فقط بگویید این مسئله برایتان کاملاً قابل درک  د؛دادیمی

 فرد، چنین احساسی داشته باشد.در موقعیتی منحصربه

 مقایسه  پرهیز از   •

کرده تجربه  کودکی  در  را  که خودشان طلاق  والدینی  را  اند  اکثر  خود 

تر برای فرزندانشان ای آسانطلاق خودشان را به تجربه  کنندمتعهد می

کنند طلاق را تا حد امکان بدون تعارض و  تبدیل کنند. آنها سعی می

 
46 Validation 
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های زندگی فرزندشان پیش ببرند. شاید فرزندانشان حالاتی  تغییر روال

که  زمانی  باشد،  کودکی  در  خودشان  مثل  که  دهند  بروز  خود  از  را 

و  بودند  غمگین  داشتند،  عصبانیت  احساس  والدینشان  به  نسبت 

کردند؛ حتی شاید خودشان در کودکی شدیدتر از والدینشان را متهم می 

چنین   اکثر  مواقعی،  چنین  در  بودند.  داده  نشان  واکنش  فرزندشان 

 کنند. والدینی احساس سردرگمی و ناراحتی می

نیفتید که شما و فرزندتان  ااگر شما فرزند طلاق ید، در دام این فرض 

مقایسه داشت.  خواهید  یکسانی  و تجربیات  احساسات  تجربیات،  ی 

میواکنش اغلب،  فرزندتان،  با  خود  نتیجههای  داشته  تواند  عکس  ی 

به کودکی  باشد،  در  مادر  یا  پدر  شمای  که  کنید  احساس  اگر  ویژه 

آمده کنار  تجربه  آن  با  کارآمد  خیلی  داشته  خودتان  باور  اگر  یا  اید 

 باشید که شرایط شما دشوارتر بوده است. 

پدیده از  دیگر  مقایسهیکی  از  که  رایج  گذشتههای  با ی  خودتان  ی 

می ناشی  فرزندانتان  شما  اکنون  توقع  سطح  از  که  است  این  شود 

و مسئولیتدرباره والدگری  واکنشی  و  و عواقب طلاق  های های آن 

ی شخصی، مسائلی برای شما  شود و در اثر این تجربهکودک کاسته می

تحمل و  تحملعادی  و  غیرعادی  مسائلی  و  می پذیر  کند.  ناپذیر جلوه 

اید که  اگر والدی الکلی شما را آزار جنسی داده باشد یا والدی داشته

به است،  رفته  دنیا  از  بودید  میوقتی شما خیلی کوچک  توانید  راحتی 
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آمیز  در مقایسه با تجارب فاجعهمقایسه کنید و  خودان را با فرزندتان  

خودتان،   استرس  طلاقکودکی  عامل  یک  زندگی را  در  جزئی  زای 

فلج  افسردگی  از  مادرتان  اگر  بگیرید.  نظر  در  رنج  کنندهفرزندتان  ای 

خود می کوچکتر  برادر  و  خواهر  از  نوجوانی  در  شما  و  است  برده 

کرده میمراقبت  عصبانی  احتمالاً  نوجوانتان اید،  فرزند  اگر  شوید 

ماشین   برایش  تا  کند  دیگر صبر  باید یک سال  که چرا  دارد  شکایت 

 بخرید. 

ای جدید دارد اگر فرزندتان چه شانسی برای آموختن مهارتهای مقابله

با این مسئله  از شما بشنود که شما در کودکی توانسته بودید به خوبی 

برعکس،   یا  بیایید؟  عقب  شایدکنار  و  خاموشی  عاطفی  شاهد  نشینی 

او  باشیدکودکتان   به  اگر  با شما چقدر    بگویید،  مقایسه  در  زندگی  که 

 تری دارد! راحت

همه گذشتهباوجود  والدین  از  بسیاری  باز  مضرات،  این  های  ی 

کنند، به این امید واهی که روزی فرزندشان سعی  خودشان را بازگو می

خواهد کرد رفتارش را طوری تغییر دهد که بیشتر شبیه رفتار خودشان 

در کودکی باشد. اگر فرزند شما بتواند روزی با طلاق بهتر کنار بیاید،  

می  هم  حالا  خود  همین  کودکی  دوران  در  شما  اینکه  شنیدن  تواند. 

اید، یا به نظر فرزندتان  رفتار و قدردان بودهپذیر، خوشچقدر مسئولیت

می میدروغ  باعث  یا  فردی آید  خودش  و  شما  نظر  در  او  که  شود 
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شما شکست با  همیشه  که  کند  احساس  فرزندتان  اگر  شود.  خورده 

او خود را کنار خواهد    .مقایسه خواهد شد، آخرش کوتاه خواهد آمد

وجه در این ماجراها درگیر نشود.  هیچکشید و ترجیح خواهد داد که به

می  او  ترتیب،  این  از  به  و  شما  با  ناخوشایند  شدن  مقایسه  از  تواند 

 مواجهه با ناامیدی شما از خودش اجتناب کند. 

بچه خانوادهاکثر  طلاقهای  چقدر   های  شما  که  نیستند  مطمئن 

خواهید از آنها در مورد والد دیگرشان بشنوید. حتی اگر بدجور از  می

که   کنید  مطمئن  را  فرزندتان  باید  باشید  عصبانی  دیگر  والد  دست 

تواند در مورد والد دیگرش واضح با شما صحبت کند و قرار نیست  می

 که شما با حالتی منفی واکنش نشان دهید.  

والدین  از  یکی  به طرد  مجبور  فرزند شما  اگر  که  باشید  داشته  یاد  به 

خود شود، در واقع، نیمی از خودش را طرد کرده است و عزت نفس  

تواند با بالا رفتن سنش،  شود. او می دار میاو نیز به همین سبب خدشه

خواهد از هرکدام هایی قضاوت کند که دوست دارد و میدرباره ویژگی

ها الگو بگیرد، اما در سنین  از دو والد یا از یکی از والدینش در ویژگی

سالم فرزندتان  برای  بهکم،  را  والد  دو  هر  که  است  مثبت  تر  کلی  طور 

 ببیند. 

شاید  اما  باشید.  فرزندتان  محبوب  والد  بخواهید  که  است  طبیعی 

یا  ندارد  را دوست  دیگر  والد  فرزندتان  که  بشنوید  اگر  است  غمبارتر 
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می آزار  را  او  دیگر  با  والد  صحبت  هنگام  است  بهتر  پس  دهد. 

 فرزندتان، نگرشی خنثی نسبت به والد دیگر داشته باشید. 

 

های فرزندپروری اشتراکی بعد  در فصل بعد، یکی از دشوارترین چالش

 از جدایی را مرور خواهیم کرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



129 
 

 

 

 هشتمفصل 

 47والد  سازی بیگانه نشانگان

 
47 Parental alienation 

توجیه منفی  والدین عمداً حالات  از  یکی  آن،  که در  رفتاری است  توصیف  برای  اصطلاح  به  نانشدنیاین  را  ای 

ی کودک با والد ، آسیب رساندن به رابطهآنکند. هدف  کند و در آن والد دیگر را مقصر قلمداد میکودک ارائه می

 کنند. م.ها مکرراٌ از آن استفاده میدیگر و برانگیختن احساسات کودک علیه آن والد دیگر است که خودشیفته
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 اشتراکیوقت آسان نیست، اما فرزندپروری  هیچ  اشتراکیفرزندپروری  

ای در کار نیست و  . وقتی بچهخودش را دارد  خودشیفته داستان  آدمبا  

نقطه به  میازدواج  پایان  رابطه  ی  معمولاً  برای رسد،  و  سریع  نسبتاً 

-هیچها وسط باشد، این رابطه  شود؛ اما وقتی پای بچههمیشه تمام می

به نمی  وقت سابقتان تواند  همسر  از  شما  اگر  شود.  تمام  کامل  طور 

طور کامل خود  توانید خودتان را بهصاحب فرزندی هستید، هرگز نمی

یا متارکه  بگیرید  اگر طلاق  به همین علت، حتی  او رها کنید و  از  را 

 کنید، باز مجبورید تا حدی به ارتباط با او ادامه دهید. 

خودشیفته با  مقابله  برای  را  خودتان  باید  شما  که  آماده اینجاست  ای 

که   هم  کنید  و  بازی میهم شما  روانی  نظر  از  را  دهد. چه  فرزندانش 

فرزندانتان دست  به  یا محبتی  هرگونه توجه  از  این درگیری،  بسا، در 

بده«  بکشد و تقصیر را هم گردن شما بیندازد تا در نظر فرزندانتان »آدم

او اینطور خواهد گفت که شما اجازه ندادید کاری  مثلاً  به نظر برسید.  

اید که نتوانسته است طبق  انجام دهد و یا شما او را اینقدر کفری کرده

 ها را به شهربازی ببرد.  قولش بچه

»بیگانه عنوان  با  تاکتیک  میاین  والد« شناخته  این  سازی  شود. هدف 

شما   نهایت  در  تا  است  فرزندانتان  و  شما  بین  شکاف  ایجاد  تاکتیک 

 صدمه ببینید. 
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بیگانه  را  در  فرزندان  ناخودآگاه  یا  عمداً  والدین  از  یکی  والد،  سازی 

اتفاق   فرایند طلاقدر    انگیزد. این فرایند، معمولاًعلیه والد دیگر برمی 

 کند؟ ساز چگونه عمل میافتد. والد بیگانهمی

 های رایج عبارتند از: برخی از تاکتیک

موقعیت -1 در  او  به  زدن  تهمت  و  دیگر  والد  با  که  بددهنی  هایی 

 شنود. کودک آن را می 

طوری    ها،دیدار بچه  هایعمل نکردن به توافق در مورد زمان -2

 کمکمتر والد غیرخودشیفته را ببیند و کم  که باعث شود کودک

 ارتباط با او نداشته باشد.  او یاتمایلی به دیدار 

گیری عاطفی از کودک، هروقت که کودک نسبت به والد  کناره -3

 غیرخودشیفته محبت نشان دهد.

که  کودک   -4 دادن  قرار  موقعیتی  در  را  را  یکی  والد  دو  بین  باید 

 انتخاب کند. 

رفتارهای   -5 با  گاهی  و  کلامی  تحریک  با  کودک  کردن  متقاعد 

به حساب   والد دیگر خطر و تهدید  این مورد که  نامعقول، در 

خوردن،  می کتک  ادعای  برای  کبودی  جعل  مانند  جلب آید. 

برای    همکاری دیگر  والد  بزرگسالان  سر  پشت  بدگویی 

و حتی استفاده از مواد مخدر یا   غیرخودشیفته در برابر کودک

 الکل برای متقاعد کردن بیشتر فرزند. 
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به   -6 و  غیرخودشیفته  والد  دوستان  و  خانواده  کردن  مسخره 

 حداقل رساندن ارتباط یا ممانعت از ارتباط کودک با آنها. 

می اقداماتی  والد  چنین  علیه  را  همدل  و  محبت  با  کودکی  حتی  تواند 

دیگر برانگیزد؛ مخصوصاٌ اگر کودک پس از جدایی با والد خودشیفته  

 زندگی کند. 

 

 

 سازی عوارض روانی بیگانه

به   تلاشروشکودکان  این  به  مختلف  می های  نشان  واکنش  دهند.  ها 

کودک میشاید  زندگی  خودشیفته  والد  با  که  این   کندی  برابر  در 

برای اینکه محبت والد ها هم  ؛ اما خیلی وقتها مقاومت کندباورسازی

-موضع میعلیه والدی که هدف قرار گرفته    ،مراقب را از دست ندهد

کند و دلایلی برای  میبدذات بودن والد هدف را باور    گاهی. او  گیرد

 بخشند. کند که به این تصورات اعتبار میمیخودش ابداع 

بیگانه  والد  سوی  از  ایجادشده  روانی  میآشفتگی  بهساز  طور تواند 

طور به خود فرزند آسیب انگیزی به روابط والد و فرزند و همینشگفت

دهد که برساند. رفع آسیب وارده اغلب ساده نیست. مطالعات نشان می
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تر ادامه یابد،  سازی مدتی طولانیهرچه اجازه داده شود که روند بیگانه

 بازسازی آسیب دشوارتر خواهد بود.

می خودشیفته  که  فرد  دارد  بستگی  این  به  شهرتش  و  وجهه  که  داند 

در   باید  او  باشند.  وابسته  او  به  و  بگذارند  احترام  او  به  فرزندانش 

به برسد،  نظر  به  دیگران خوب  با  و  مقایسه  فرزندانش؛  در چشم  ویژه 

فقط از او کمک  باید دائماً با آنها شرط کند که به او احترام بگذارند و  

 .بخواهند

تا  است  بهتر  همه  از  که  دهد  نشان  فرزندانش  به  باید  خودشیفته 

 ،احترامش را نزد آنها حفظ کند. او به وفاداری همیشگی آنها نیاز دارد

دلا فرزندانش  نشود،  اگرچنین  برهان چراکه  و  را  یل  باورهایش  و  ها 

ها  برای رسیدن به این هدف، او باید پیش بچهپس  قبول نخواهند کرد.  

-از اطرافیانش بدگویی کند که بدگویی از والد دیگر را هم شامل می

 شود. 

کند، کودک گیج در ابتدا وقتی فرد خودشیفته از والد دیگر بدگویی می

میکم  سپس،  شود.می متنفر  خودش  از  از  کم  وجوهی  که  چرا  شود 

قرار  اتهام  مورد  که  است  والدی  شبیه  کودک،  خود  رفتار  و  شخصیت 

گرفته. تلاش کودک این است که هرچیزی که او را به یاد والد دیگرش  

کند هم از خودش و هم  اندازد در درونش سرکوب کند. او سعی می می

 از والد »بیگانه« اجتناب کند. 
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پشت سر والد دیگر    با همگیرند  کم والد خودشیفته و کودک یاد میکم

می اجازه  کودک  به  دائماً  خودشیفته  کنند.  بددهنی  و  تا  بدگویی  دهد 

کند مسائلی را برای خودش »راز« داشته باشد. او کودک را تشویق می

خودشیفته  دارد.  نگه  خودش  برای  را  آنها  و  کند  پنهان  دیگر  والد  از 

می تشویق  را  و کودک  ناصادق  دیگر  والد  با  روابطش  در  که  کند 

مامان »اگر  باشد:  هم   تبابا  /  تفریبکار  دردسری  باشد  نداشته  خبر 

 شود.« درست نمی

موردعلاقه بازی  فکر این  فرزندش  که  حالی  در  است  خودشیفته  ی 

کند کودک فکر می  حکمتی وجود دارد! کند واقعاً پشت این حرفها  می

پنهان کردنکاریاین  رفتار  دزدکی  و  درگیر  ها  که  است  این  بابت  ها 

گونه  چیزی »خاص« شده است. در عین حال، خودشیفته در برابر هر

می  مقاومت  نیست  خودشیفته  که  والدی  نظر  و  کند؛  راهنمایی 

 تر بزرگ شود. دهد سالمهایی که به کودک امکان می راهنمای

غیرخودشیفته والد  از  که  می  کودکانی  غافلگیری بیگانه  با  شوند، 

غیرمنتظرهبی و  میرحمانه  مواجه  در  ای  که  مغروری  کودک  شوند. 

کرده،   طرد  را  دیگر  والد  خود  کودکی  بزرگسالیدوران  درخواهد    در 

با   اوبرند.  اش لذت نمییافت که دیگران از نگرش مغرورانه و متکبرانه

وخوی بد  به خلق  یوقت  اش همشود و شرکای عاطفیدیگران جور نمی

 کنند. را ترک می  او  برنداش پی میو نگرش مغرورانه 
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می تبدیل  ناراضی  بزرگسالی  به  متکبر  و  مغرور  فکر کودک  که  شود 

کند دنیا با او خوب نیست. او همیشه بدخلق و عبوس است چراکه  می

نمی آنهرگز  را  اوضاع  میتواند  که  ببرد  پیش  او  طور  ممکن  خواهد. 

ناهنجاری یا   ایهای رفتاریاست  بسا راهی حبس  نشان دهد که چه 

 48زندانش کند. 

ناپختگی با  را  خود  روابط  فرزندان،  کج   این  می   خلقیو  کنند.  خراب 

رئیس خود خط برای  کار شوند  مشغول  وقتی  میومثلاً  و  نشان  کشند 

اش  خودشیفته  فرزندآید که  شوند. خودشیفته هم خوشش می اخراج می 

والد   باشد.  او  آویزان  و  شود  منزوی  و  دربیاورد  خانه  از  سر  دوباره 

می احساس  ترتیب  این  به  و  خودشیفته  است  مطلوب  و  مفید  کند 

خواهد کودکش رشد کند و  کند. او نمیفرزندش را به خود وابسته می

ها حتی در  خواهد کودک تا مدتبالغ شود و آشیانه را ترک کند. او می 

 بازی او باشد. بزرگسالی آلت دست و هم 

توانند با انجامد که فقط می ها به دیگران به اینجا می نگرش خودشیفته

دیده مثل خودشان یار شوند. بنابراین، کار فرد خودشیفته  فردی آسیب 

منفعل باشد. از این    قدرهمانشود که  در نهایت به فردی دیگر ختم می

 
توان ندیده گرفت. نویسنده در این بخش تنها به آثار منفی ها را نمیای زن هایی نقش زمینه در چنین موقعیت  48

میبیگانه اشاره  ممکن  سناریوی  بدترین  در  والد  ژنسازی  که  کودکان  از  بسیاری  درحالیکه  والد  کند،  های 

 شوند. م.اند و پیوندی عمیق با والد غیرخودشیفته دارند، مغلوب این سناریو نمیارث نبردهخودشیفته را به 
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ی آنها منجر به رو، مبارزه و جنگ قدرت برای تضمین روابط عاشقانه

 شود. می دراماتیکهایی طلاق

نمی غیرخودشیفته  والد  آنجاکه  فرد از  حد  در  را  خودش  تواند 

حتی    ،خودشیفته پایین بیاورد و مثل او حرف بزند و مثل او رفتار کند 

مغلوب بازی والد  وقتی که خودشیفته از او بدگویی کرده باشد، کودک  

 ماند.وفادار می کند و به اوشود و باورش میخودشیفته می

برایش  و  رجوع  خودشیفته  والد  به  مرتباٌ  کودک  بافتار،  این  در 

گوید که والد غیرخودشیفته در موردش چه کند، مثلاً میچینی میسخن

بیگانه  سندرم  در  گرفتار  کودک  به  است.  آموخته  گفته  والد  سازی 

شود که از والد غیرخودشیفته متنفر باشد. فرد خودشیفته کودک را می

دهد تا به او بقبولاند که والد غیرخودشیفته دارد  وشوی مغزی میشست

 کند. در حق والد خودشیفته جفا می

یکدیگر  علیه  رقابت  به  را  والد  دو  هر  خودشیفته  کودک  گاهی 

طوری که هر دو والد سعی خواهند کرد دائماً و تا پایان  دارد، بهوامی 

ای که  شان روی دست یکدیگر بلند شوند. کودک خودشیفتهعمر طبیعی

کند هر دو والد با پول و  گیرد، در نهایت، کاری میاین بازی را یاد می

 او را لوس کنند.   گذارند،ی که در اختیار او میسفر و امکانات
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 توان کرد؟چه می

بچه رشد  هرترتیب،  در  به  مداوم  گرفتاری  از  زندگی ها  ماجراهای 

به   تواند  می  غیرخودشیفته  والد  اما  شد.  خواهد  مسأله  دچار  والدین 

 کودک بیاموزد که بیش از هر چیزی نگران رشد شخصی خودش باشد. 

-ها و خالهتواند به کودک بگوید که در بدگوییوالد غیرخودشیفته می

کند یا شوقی برایش ندارد. اگر مرتباً این نکته  ها شرکت نمیبازیزنک

را تکرار کند، کودک یاد خواهد گرفت که حق دارد مرزهای خود را 

مثلاً  خودش   کند؛  والد خودشیفتهتعیین  وقتی  بگیرد  می  یاد  کند  سعی 

برانگیز  گناهحس   را  خراب   د،او  و  مشکلات  های  کارییا 

بیندازد  اشبزرگسالانه بچه  گردن  و  را  بگیرد  فاصله  او  از  کودک   ،

   متوجه باشد که موضوع به او ربطی ندارد.

باشد که ریشه استراتژی دیگر شما می یابی کنید؛ یعنی سعی  تواند این 

های والد خودشیفته از این رفتار را بهتر بفهمید و به نیاز او کنید انگیزه

 طوری پاسخ دهید که دست از این کار بردارد. 

 کندپیدا میوالد گرایش  یک  شواهد معتبر زیادی وجود ندارد که چرا  

بیگانه  با  را  خود  اما  فرزندان  کند؛  دور  دیگر  والد  از  توانیم میسازی 

زمینه عوامل  کنیم.برخی  شناسایی  را  سابق    ساز  همسر  افکار  درک 
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تواند به شما کمک کند تا بفهمید چه اتفاقی در حال رخ دادن است می

 توانید با تخفیف این عوامل، موقعیت را بهتر اداره کنید. و چگونه می

 احساس بی عدالتی  •

نمی والدین  اوقات  با گاهی  دیدار  روزهای  تقسیم  مورد  در  توانند 

راه تنها  دادگاه  معمولاً  مواقع  این  در  برسند.  توافق  به  حل  فرزندان 

بهپیش حقوقی  دعواهای  اما  میخودیروست،  بافتار  خود  توانند 

که خصمانه )والدی  مقیم  والد  شاید  کنند.  ایجاد  فرزندپروری  برای  ای 

یا اینکه   ،کند( احساس کند به او حمله شده استفرزند با او زندگی می 

او بردن شایستگی  زیر سوال  در حال  دادگاه  و  . همچنین  هستید  شما 

نمیمی توجه  او  به  دادگاه  که  کند  احساس  این تواند  طول  در  یا  کند 

سازی  اینجاست که دست به بیگانه   شود.روند با او منصفانه رفتار نمی

 زند.می

 کودک  از ی نگهدار سنگینی مسئولیت  •

نگهداری  شاید   برای  کند  احساس  مقیم  کافی  از  والد  پول  کودک 

نمی می پرداخت  پرداخت  پول  چقدر  که  نیست  مهم  اغلب  شود  شود. 

می احساس  اینطور  آخرش  نیست.  چراکه  کافی  که  گاهی شود    اما 

مقیم،   والد  است  با  شرایط  ممکن  را  فرزند  از  قبل نگهداری  شرایط 
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مقایسه کند و احساس کند بار بیشتری را برداشته. اینجاست که باز به  

 آورد. سازی رو میبیگانه

 ناامنی احساس  •

اید یا از نظر چه بسا والد خودشیفته احساس کند شما او را طرد کرده

او را آزار داده  اید. ممکن است احساس کند شما مسئول رنج  عاطفی 

به و  میاویید  تصور  همچنین  براند.  خود  از  را  شما  تنبیه  کند  عنوان 

ها هم همان احساس خودش را دارند، حتی اگر این مسئله صادق  بچه

 نباشد. 

ساز در مورد رابطه با فرزندش احساس  گاهی ممکن است والد بیگانه

پیوندی  مشترکتان  فرزند  با  که شما  باشد  باور  این  بر  اگر  کند.  ناامنی 

کند این  برد چرا که گمان میمحکم دارید، او پیوندتان را زیر سوال می

 فرزندی او تأثیر منفی خواهد گذاشت.-پیوند بر رابطه والد

 ی خودش خانواده  یثباتیب •

خانواده با  خودشیفته  والد  کم اگر  روابط  خود  باشد  مایهی  داشته  ای 

کند که باید فرزندانش را نزدیک به خود نگه دارد.  گاهی احساس می

اش دارد  ی مشابهی که او با خانوادهخواهد که فرزندانش رابطهنمی او  

ی  ها را از شما و خانوادهرا با او داشته باشند، اما با انجام این کار، بچه

 کند. شما هم جدا می
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 دی جد کی شروند با یپ •

جدیدش را جای شما بنشاند. او   یارچه بسا والد خودشیفته تلاش کند  

بچه  همسر به  را  میجدید  معرفی  طوری  انسانی  ها  انگار  کند 

که  شگفت شوند  تشویق  کودکان  شاید  و  است  را    همسرانگیز  جدید 

 »بابا« یا »مامان« بخوانند. 

 یعاطف یثباتیب •

بیگانه والد  بیگاهی  نوعی  نیازهای  ساز  افراد  این  دارد.  عاطفی  ثباتی 

می  اولویت  در  را  خودشان  و  عاطفی  احساس گذارند  که  زمانی  هر 

توانند هر نوع تماس بین شما و فرزندانتان را قطع کنند. میخطر کنند،  

می ممکن  آنها  حتی  و  کنند  کنترل  را  شما  دسترسی  و  تماس  خواهند 

می اتفاق  شما  ارتباط  طول  در  آنچه  بخواهند  کنترل است  نیز  را  افتد 

در بی  کنند. اما  است  مرزی  شخصیت  اختلال  شاخص  عاطفی  ثباتی 

 شود. شخصیت خودشیفته هم ممکن است دیده 

 حق به جانب بودن همیشگی •

والد خودشیفته خوش ندارد کسی روی حرفش حرف بزند. او همیشه  

ها را متقاعد کند که حق با اوست. اگر در طول  سعی کند شما و بچه

کردهرابطه تجربه  را  توقعات  این  خود  از  ی  بعد  که  است  بعید  اید، 

 جدایی شما این رفتار تغییر کند. 
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 او   پذیری بیشترسلطه کودک و مک سن •

می کودکان  بچهسن  باشد.  سهیم  عاملی  کوچکتواند  خیلی  های  تر 

می  راحت والدین  از  یکی  که  را  میآنچه  منزل  وحی  دانند.  گوید 

سادگی از والدینشان انتظار دارند که به آنها دروغ  های خردسال بهبچه

نصفه را  حقایق  دیدگاهی  نگویند،  حتی  یا  ندهند  تحویلشان  ونیمه 

شاید   این،  بر  علاوه  باشند.  نداشته  آنها  دیدگاه  به  نسبت  متفاوت 

اند که وقت آوری نکردهتر اینقدر خاطره در ذهن جمعهای کوچک بچه

یادآوری پدر و مادرشان، خاطرات خوب را به یاد آورند. نظرات والد  

را   رویدادها  و  شما  از  آنها  خاطرات  تمام  است  ممکن  خودشیفته 

بچه کند.  می مخدوش  اما  بزرگتر  بیگانههای  والد  از  سؤال توانند  ساز 

مستقل  خاطرات  همچنین  آنها  نپذیرند.  را  او  نظرات  و  از بپرسند  تری 

رابطه و  تحتشما  که  دارند  با خودشان  بیگانهتان  والد  قرار تأثیر  ساز 

 نگرفته است. 

انگیزه و  علت  در اگر  را  خود  خودشیفته  سابق  همسر  رفتارهای  ی 

قرار   توانید اوضاع را بهتر مدیریت کنید.وقت میفهرست بالا بیابید، آن

این   در  )که  او  نیازهای  به  دادن  پاسخ  گاهی  بجنگید.  همیشه  نیست 

-عیاری از یک کودک درون بیمار را به نمایش میموارد تصویر تمام

تواند باعث کاهش تنش  گذارد( بدون اینکه به خودتان آسیب بزنید، می 

 شود و درنتیجه، فرزندتان را در فضای امن تری نگه دارد. 
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 نهمفصل 

هایی که خودشیفته به مقابله با آسیب

 زندفرزندان می
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بودن   باشید همسر یک خودشیفته  متوجه شده  کتاب  اینجای  تا  شاید 

مقام   در  اما  دارد،  عوارضی  وقتی  چه  بدانید  است  مهم  فرزند چطور؟ 

فرزندتان  باشد،  ــ خودشیفته  سابقتان  همسر  ــ  فرزندتان  دیگر  والد 

چه چیزی را تجربه خواهد کرد؟ البته بسته به اینکه چه مدت همراه با  

فرزند یا فرزندانتان در کنار همسر سابقتان گذرانده باشید شاید متوجه 

 باشید. ها شدههای ناسالم سبک فرزندپروری خودشیفتهجنبه

گیرد،  اش در پیش میغالباً همان روشی که خودشیفته با شریک زندگی

توجهی  هم  او  نیازهای  به  گرفت:  خواهد  پیش  در  هم  فرزندش  با 

اولویت است؛ پس کودک  نمی نیازهای فرد خودشیفته همیشه در  کند. 

 خواهد، اهمیتی ندارد. گیرد که آنچه میاز سنین پایین یاد می

نمی تربیت  طوری  هرگز  خودشیفته  والد  احساس  فرزندان  که  شوند 

بی  و  خواری  احساس  آنها  کنند.  میامنیت  این اهمیتی  بسا  چه  کنند. 

خواسته چگونه  که  ندانند  حتی  کنند  کودکان  بیان  را  نیازهایشان  و  ها 

اند. احساس آنها نسبت به  زیرا هرگز به این نوع از تفکر تشویق نشده

 تواند بسیار حقیرانه باشد. خودشان می

خودشیفته   والد  از  که  پیامهایی  با  مقابله  برای  را  فرزندانتان  باید  شما 

بتوانند رویاهای خودشان را دنبال دریافت می آنها  تا  کنید  کنند آماده 

آنها سؤال کنید چه احساسی دارند و در مورد مسائل  از  کنند. مرتب 

بینند، روابط های زن و شوهرهایی که در فیلمها میمختلفی مثل داستان
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قبلی دوستانه همسر  از  مورد جدایی  در  یا  دارند  دیگران  با  که  تان  ای 

کنند. اگر میزان ابراز ناامنی و شک و تردید فرزندان نسبت  چه فکر می

به خودشان زیاد است، با آرامش او را راهنمایی کنید تا احساس کند 

 در عین داشتن آزادی، از حمایت شما نیز برخوردار است.

بر   آنها  دارند.  فرزندان خود  از  زیادی  توقعات  اغلب  افراد خودشیفته 

دلیل   همین  به  و  خودشانند  وجود  بازتاب  فرزندانشان  که  باورند  این 

می تشویق  بیشتر  و  بیشتر  موفقیت  برای  را  این  فرزندانشان  به  کنند. 

نمی را ترتیب کودک احساس  اینکه کاری  دارند مگر  کند که دوستش 

مسائلی جدی به به  یا  دنبال  را  قطعیت چیزی  با  یا  دهد،  انجام  خوبی 

باشد،   خورده  خودشیفته شکست  والد  فرزند  وقتی  بسا  چه  کند.  فکر 

چهره قضاوتخودشیفته  منتقد،  بسیار  دهد. ای  نشان  بازدارنده  و  گر 

کودک احساس خواهد کرد هرکاری بکند باز قدر کافی خوب نخواهد  

احساس   و  کم  نفس  عزت  کودکان  این  که  است  متداول  بسیار  بود. 

کرده باور  چون  باشند  داشته  بسیار ضعیفی  و  ارزشمندی  که عشق  اند 

 محبت امری مشروط است.

زند چه  اگر بپرسید برای کاهش آسیبی که والد خودشیفته به فرزند می

امری  می داشتن  »دوست  که  این  با  مخالفت  بگویم  باید  کرد،  توان 

مهمترین کاری است که می بدون شک  بهمشروط است«  عنوان توانید 

کودکان   که  باشند  افرادی  باید  همیشه  والدین  دهید.  انجام  والد  یک 
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که   کاری  هر  و  باشند  که  کنند، هرچه  آنها حساب  بتوانند روی عشق 

مهم ندارد،  را  این  توانایی  اگر همسر سابق شما  مأموریت  بکنند.  ترین 

 شما این است که با تمام وجود این نقش را بر عهده بگیرید.  

خورد یا  ویژه زمانی که شکست می همیشه از فرزندتان تجلیل کنید، به

کند که همسر سابق شما از او دارد. بگذارید  انتظاراتی را برآورده نمی

های او بستگی ندارد. شما او فرزندتان بداند که عشق شما به موفقیت

کند. حتی در  را دوست دارید برای همانی که هست؛ نه بابت آنچه می

توانید او را تشویق کنید که بهتر  مواجهه با شکست، شما هنوز هم می

و محبت  توجه  هرگز  اما  کند،  تعیین  برای خود  اهدافی جدید  و  شود 

نمی معطوف  نتیجه  به  را  اتفاقی  خود  هر  که  بگویید  او  به  حتما  کنید. 

 بیفتد دوستش دارید. این کلمات، قدرتمندند. 

نشود   باعث  اضطراب  و  آشفتگی  باشید  مراقب  فرزندان،  حضور  در 

ی احساسات قوی مثل  کنترل خود را از دست بدهید. این شامل همه

شود. برعکس، شما باید کودک خود را تشویق  غم و اندوه یا خشم می

ای برای کنید که در صورت نیاز، احساسات خودش را ابراز کند. شانه

باشید. وقتی کودک عصبانی  برای کودکتان  امن  گریه کردن و آغوشی 

روشمی تا  کنید  کمکش  کودک،  تنبیه  جای  به  سالم شود  بیان  های 

والد  وقتی  حتی  که  دید  خواهد  فرزندتان  کند.  پیدا  را  احساساتش 

 باشد، شما از نظر عاطفی پایدار و حمایتگرید. دیگرش نتواند چنین 
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خواهد در زندگی فرزندانتان مشارکت سالمی  اگر همسر سابق شما می

آسان  روند  این  آنها  رعایت  با  که  هست  قواعدی  باشد،  و داشته  تر 

 تر پیش خواهد رفت.ایمن

 تعیین مرزها در ارتباط •

عنوان یک والد مشترک، شما نیاز دارید با همسر سابق خود صحبت به

می تصمیم  که  این حال، شمایید  با  مورد  کنید.  در  و  زمانی  گیرید چه 

کرد  خواهد  سعی  همواره  شما  سابق  همسر  کنید.  صحبت  چیزی  چه 

استفاده   به حریم شما  نفوذ  برای  فرصتی  هر  از  و  بزند  را پس  مرزها 

 کند.  

چه بسا او حتی تلاش کند شما را به قدری عصبانی کند که کنترل خود 

را از دست بدهید. این کار به او ابزاری برای تسلط و فشار روی شما 

می  سابقتان سعی  همسر  اگر  داد.  اذیت  خواهد  و  آزار  فحاشی،  با  کند 

عاطفی یا از طریق فرد دیگری روی شما کار کند، از صحبت تلفنی یا  

حضوری با او خودداری کنید. در این مواقع از ایمیل استفاده کنید که  

دهد تا بر صحبتهایتان کنترل داشته باشید و  به شما اختیار بیشتری می

 شود. صورت مکتوب نگه داشته میچیز بهاز طرف دیگر همه

گذراند، امکان ندارد بتوانید که آنچه زمانی که فرزندتان با او وقت می 

توانید زمانی گوید را کنترل کنید. با این حال، میکه همسر سابقتان می

که   نیست  بعید  کنید.  تعیین  را  بیشتری  با شماست، مرزهای  که کودک 
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با شما زندگی می که  با کودکی  بخواهد  کند،  همسر سابق شما همیشه 

بیش از حد و خارج از توافق وقت بگذراند یا صحبت کند. شما باید  

بهبرنامه باشید.  پایبند  آن  به  و  کنید  تنظیم  همسر ای  مثال،  عنوان 

شب در  تماس  سابقتان،  تکالیف  انجام  از  بعد  باید  فقط  مدرسه،  های 

ساعت   از  دیرتر  هم  آن  و  باشد  داشته  احتمالاً    8تلفنی  نباشد.  شب 

پس   بگذارد،  پا  زیر  را  قوانین  این  کرد  خواهد  سعی  سابقتان  همسر 

 موضع خود را حفظ کنید.  

های تلفنی برای آزار عاطفی کنید همسر سابقتان از تماساگر فکر می 

گیرد که در  کند یا هر توافق دیگری را نادیده میفرزندتان استفاده می

دادگاه رسمی شده است، اعمال او را ثبت و ضبط کنید. باید به همسر  

سابق خود بگویید که تماس او در حال ضبط است. قبل از هر حرکتی 

 با وکیل مشورت کنید. 

چالش و  پیچیده  خیلی  اوضاع  یک  اگر  از  باشد،  برانگیز 

والدین کنندههماهنگ منصوب    49ی  را  افراد  این  قضات  بگیرید.  کمک 

کنند؛  عنوان میانجی بین شما و همسر سابقتان عمل میکنند و آنها بهمی

بنابراین نیازی نیست مستقیم با همسر سابق خود صحبت کنید مگر در  

هماهنگ ضروری.  برنامهکنندهموارد  والدین،  و ی  بازدیدها  ریزی 

 هرگونه ارتباط دیگر را مدیریت خواهد کرد. 

 
49 Parent Coordinator 
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 از کودک محافظت  •

اگر والد خودشیفته حق حضانت یا ملاقات داشته باشد، کنترل آنچه که  

میمی انجام  یا  نباید  گوید  هرگز  این حال،  با  بود.  دهد دشوار خواهد 

نامه کبوتر  را  از طرف کودک خود  که  نخواهید  از کودکان  کنید.  رسان 

درباره که  نخواهید  آنها  از  یا  بگیرند  ارتباط  سابقتان  همسر  با  ی شما 

همسر سابقتان برای شما جاسوسی کنند. این کار کودک را در موقعیتی  

می قرار  ترسناک  شاید  و  ناخوشایند  شما بسیار  که  راهی  تنها  دهد. 

میمی رفتار  آنها  با  چگونه  که  بفهمید  انجام  توانید  کاری  چه  و  شود 

این است که مکالمهمی از دهند  اگر  باشید.  داشته  به کودک  ای طبیعی 

گویند نگرانید، از آنها سؤالی مانند این بپرسید: »این  چیزی که آنها می

می ایجاد  تو  در  احساسی  چه  چه  دقیقاً  اینکه  فهمیدن  گاهی  کند؟« 

بگویید سخت است و شاید هم فرزندتان مایل نباشد برخی مسائل را  

با شما در میان بگذارد، بنابراین فکر خوبی است که فرزندتان را پیش 

 مشاور ببرید. 

بر  چگونه  فرزندتان  زندگی  عطف  نقاط  که  باشد  حواستان  مخصوصاً 

شوند  گذارد. کودکان هرچه بزرگتر میرویکرد همسر سابقتان تأثیر می

ها معمولاً در برابر استقلال دادن به فرزند  شوند. خودشیفتهتر می مستقل

می  میمقاومت  زیرا  حفظ کنند  فرزندانشان  بر  را  خود  کنترل  خواهند 

 کنند. 
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در طول ماجرای فرزندپروری مشترک با فردی خودشیفته، احساسات  

منفی زیادی را تجربه خواهید کرد؛ اما مراقب باشید هرگز فرزندتان را  

تنها باعث های خود از همسر سابقتان نکنید. این نهبوکس عقده  کیسه

شود کودک احساس کند مسئولیت آرامش دادن به شما را به عهده می

احساس  به  بلکه  کند،  مدیریت  را  شما  احساسات  کند  تلاش  و  دارد 

طور  کند. شاید کودکان بهدوست داشتن والد دیگر هم آسیب وارد می 

دفاع   شما  سابق  همسر  از  و  مقاومت  شما  انتقادات  برابر  در  غریزی 

رویارویی   بترسند.  دیگرشان  والد  از  حتی  یا  شوند،  عصبانی  یا  کنند، 

با این قضیه، فرزندتان را روبروی همسر سابقتان قرار می دهد و  شما 

سابق همسر  عصبانیت  باعث  میطبعاً  شما  به  نسبت  چرا تان  که  شود 

داده قرار  او  مقابل  در  را  وضعیت  فرزندش  صورت،  این  در  اید. 

شما  فرزند  برای  بود،  شکننده  هم  پیش  از  که  اشتراکی  فرزندپروری 

 شود. زاتر میخیلی ناپایدارتر و استرس

 ثبت و ضبط جزییات •

با   موقعیتی  هر  و  است  پیچیده  خودشیفته  با  مشترک  فرزندپروری 

می که  کاری  بهترین  دارد.  تفاوت  نگهداری  دیگری  دهید  انجام  توانید 

که   وقتی  ابتدا،  از  درست  است.  مدارک  و  سوابق  جزییات  با  و  دقیق 

می  وکیل  با  ملاقات  به  و همسر  شروع  بین شما  که  بگویید  او  به  کنید 

سابق همسر  که  بگویید  وکیل  به  است.  خبر  چه  فردی  سابقتان  تان 
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است؛ که اصطلاحی است که از نظر قانونی   50خودشیفته و »پرتعارض« 

ی جزئیات را رود. در توافق حضانت، همهکار میدر دعوی حضانت به

ثبت کنید، مثلاً اینکه چه کسی باید برای چه چیزی مبلغی را پرداخت 

های ملاقات و بازدید در تعطیلات و موارد دیگر را کند، روزها و زمان

 تعیین نمایید. 

ادامه بهداشتن سوابق دقیق در  بعید  نظر    ی زندگی هم مهم است زیرا 

تان بندهای توافق را با مسالمت اجرا کند. او سعی رسد همسر سابقمی

عقب  به  وادار  را  کرد شما  از  خواهد  نگهداری  رو،  این  از  کند؛  نشینی 

محافظت  فرزندانتان  و  شما  از  خودشیفته،  فرد  منفی  رفتاری  سوابق 

کند. اگر او ملاقات را لغو کند یا سعی کند زمانش را جابجا کند آن می

 را یادداشت کنید.  

امتناع کرد یا پول را دیر واریز کرد آن را هم   از پرداخت چیزی  اگر 

های تلفنی برای دستکاری روانی فرزندتان یادداشت کنید. آیا از تماس

او اطلاع دهید که قرار است تماس را ضبط کنید. استفاده می به  کند؟ 

در صورت امکان، هرگونه ارتباطی بین شما دو نفر باید ثبت و ذخیره 

می امکان  به شما  این شواهد  نگه دهد خودشیفتهشود.  پاسخگو  را  ها 

حل    دارید شورای  هر  یا  دادگاه  به  را  مدارک  لزوم  صورت  در  و 

 اختلافی ارائه کنید. 

 
50 conflict-high 
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 خودتان ت ازمراقب  •

عنوان یک والد، چیزی بیشتر از این  خودمراقبتی خودخواهی نیست. به

اهمیت ندارد که شما اول باید مراقب خودتان باشید، بعد مراقب فرزند.  

برای  دیگر چیزی  و تهی شوید،  فرسوده  که  کنید  را رها  اگر خودتان 

نباشید   خودتان  مواظب  اگر  داشت.  نخواهید  فرزندتان  به  کردن  ارائه 

پذیری بیشتری پیدا خواهید کرد.  شکیبایی کمتر، ثبات کمتر و تحریک

اید و  بیند که چقدر خستهآید زیرا میفرزندتان دیگر به سراغ شما نمی

سنگیننمی را  شما  بار  که  نهخواهد  ترتیب،  این  به  کند.  انرژی  تر  تنها 

دهید، بلکه جسمی یا عاطفی لازم برای مراقبت از آنها را از دست می

سازید و او عاقبت از  تان برایش الگو می با این روش از عادات ناسالم

دانند که چگونه از خود مراقبت  این الگو تقلید خواهد کرد. کودکان نمی

خواهند  میانه  این  در  و  باشند  داشته  دوست  را  شما  چگونه  و  کنند 

اول   فرزندانتان،  خاطر  به  هم  و  خودتان  خاطر  به  هم  باید،  سوخت. 

 مراقب خودتان باشید. 

 اجتماعی حمایتی    ی شبکهساختن یک  •

حتی اگر فرزند شما اساساً والد دوم نداشت، معنایش این نبود که شما  

تر نکنید که شما تنها الگوی  تان را با این باور سنگینتنهایید. مسئولیت

اید. جماعتی از آدمها را پیدا کنید که از شما  بزرگسالی برای فرزندتان

داشتنی در آن باشد که و فرزندتان حمایت کند و افرادی سالم و دوست 
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گروه چنین  باشد.  فرزندتان  عاطفی  رشد  مشوق  و بتواند  ها 

میدورهمی همچنین  از  هایی  که  کند  معرفی  به شما  را  دوستانی  تواند 

شوند. آدمها به  داری و موارد دیگر خوشحال میهایی چون بچهکمک

به دارند،  نیاز  اجتماعی  آنها سختشبکه  زندگی  که  زمانی  می ویژه  تر 

 شود. 

 

عنوان والد خوب  یکی از بهترین کارهایی که می توانید بهو در نهایت،  

انجام دهید این است که اجازه ندهید همسر سابقتان شما را با افکار و  

می که  همانطور  کند.  دستکاری  و  آلوده  سمی،  دانید،  باورهای 

بهخودشیفته شما  کودک  از  کرد.  ها  خواهند  استفاده  یک سلاح  عنوان 

با  را  کار  این  توانستی  »چگونه  مانند  چیزهایی  شنیدن  انتظار 

مان بکنی؟« را داشته باشید چون آنها سعی خواهند کرد شما را خانواده

بابت رفتن از زندگی مشترک گناهکار جلوه دهند و بگویند که جدایی  

 برای فرزندانتان بد است.  

نمی تغییر  شما  که  ببینند  توافق وقتی  بر  تمرکزشان  سمت  نامه  کنید 

می میحضانت  مدام  و  باور  چرخد  را  آنها  است«.  بد  »این  گویند: 

به فرزندشان  با  رابطه  در  آنها  خودخواه  نکنید.  و  منتقد  اندازه  همان 

خواهند بود که با شما بودند، بنابراین ترک کردن آن فرد و پایبندی به 

توانید انجام ای از مقدمات خاص تنها کار سالمی است که میمجموعه
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احتمالاً همسر سابق ناامیدیدهید.  نخواهد  تان در مورد  هایش ساکت 

رسانه در  کرد؛  خواهد  ضایع  را  شما  و  پیش  ماند  و  اجتماعی  های 

پایه که  حتی  هرکسی  و  مردم  که  است  سخت  باشد.  حرفهایش  ی 

دوستانتان باور کنند که شما والد بدی هستید. اما محکم بایستید و به  

یاد داشته باشید که این بهترین تصمیم برای فرزند شماست. افرادی که  

 شناسند از شما حمایت خواهند کرد. شما را می
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 دهم  فصل

 برقراری نظم نوین
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کند، اند. این عشق پس از طلاق تغییر نمیها عاشق شادی و جشنبچه

ای  کارتر شوند. در مرحلهاما شاید فرزندان طلاق در مورد آن ملاحظه

حتی اند، اگر  که فرزندان شما به زندگی کردن در دو خانه عادت کرده

توانید مطمئن باشید که آنها در مورد این جشن  جشنی در راه باشد، می

کسی  نگران چه  خانه  در  جشن  کرد؟  خواهد  شرکت  کسی  چه  اند. 

یا   کرد  خواهند  بحث  یکدیگر  با  والدینشان  آیا  شد؟  خواهد  برگزار 

همدیگر را نادیده خواهند گرفت؟ یک جشن برگزار خواهد شد یا دو  

می شما  بچهجشن؟  اما  کنید  خوشحال  را  آنها  نگرانیخواهید  های  ها 

داشت خواهند  را  در  درباره.  خودشان  است.  همین  هم  تعطیلات  ی 

آل، شما برای اینکه فرزندتان را از اضطراب بعد از جدایی  حالت ایده

کنید، است  دور  برنامه  ممکن  تعطیلات  هم بچینید ای  برای  باز  اما   .

ها دور کند،  تواند اضطراب را از بچهین برنامه چقدر میامعلوم نیست  

باشد.اصلاً  یا   اضطراب  عامل  مثالاین  خودش  برای ها  است  هایی 

اینکه نشان بدهیم پس از جدایی شما باید مراقب چیزهایی باشید که  

 حواستان به آنها باشد. تا قبل از این، شاید لازم نبوده 

بچه برای  اضطرابتغییر  نمیها  آن  از  و  اما  زاست  کرد؛  اجتناب  شود 

قبل گفته شد، آن را   هایمهم است که با همان ابزارهایی که در فصل

می که  جایی  تا  و  کنیم  روتینمدیریت  جایگزین شود،  را  جدید  های 

 های قبلی کنیم. روتین
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ریزی کنید که برای تعطیلات، یکی درمیان، شما و  توانید برنامهمثلاً، می

بچهسابق  همسر با  برای  تان  اگر  مثلاً  باشید.  شکرگزاری،   عیدها 

تعطیلات   برای  سال  آن  در  شما  است،  دیگر  والد  همراه  فرزندانتان 

دیگری همراه فرزندانتان باشید و سپس برنامه را برای سال بعد تغییر  

 دهید.  

می رویدادهایی  از  صحبت  می وقتی  رخ  بار  یک  فقط  که  دهند،  شود 

فارغ جشن  فرزندانتان مثل  است:  این  مسئله  مهمترین  و...،  التحصیلی 

احساس کنند که آن روز، روز خاص آنهاست. این مهم نیست که پس 

تبدیل به موضوع تعارض  از رویداد، با کدام والد به خانه بروند. این را  

نکنید همسرتان  برود،  .  با  سابقتان  همسر  پیش  هم  میاگر  توانید شما 

دیگری   روز  در  فرزندتان  مهمترین  را  دستاوردهای  بگیرید.  جشن 

    مسئله این است که شما
ً
هردو والد( در آن رویداد ویژه حضور  )ترجیحا

 دارید تا از فرزند خود حمایت کنید. 

 

 

 ملاحظاتی در مسیر رشد

خاص   روزهای  مورد  در  سن  هر  در  که  ملاحظاتی  مورد  در  بیایید 

 زندگی فرزندتان وجود دارد کمی بیشتر صحبت کنیم.
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 کودکان نوپا •

برنامه  در  تغییرات  وقتی  نوپا،  بهکودکان  را  زندگی  شکل  ی  بهترین 

می مدیریت  است.  ممکن  انتظارشان  در  چیزی  چه  بدانند  که  کنند 

جشن هیجانهرچند  قرار  ها  بدانند  دارند  نیاز  هنوز  آنها  اما  انگیزند، 

فرزندتان  به  ببرند.  لذت  کاملاً  اتفاق  آن  از  تا  بیفتد  اتفاقی  چه  است 

چه  و  داشت  خواهد  حضور  جشن  در  کسی  چه  احتمالاً  که  بگویید 

رابطه دیگر  والد  و  شما  اگر  افتاد.  خواهد  دارید اتفاقی  پرتعارضی  ی 

ها را جداگانه برگزار کنید. اگر باور دارید که هم شما  بهتر است جشن

خانواده  و  دوستان  و  دیگر  والد  هم  میو  کودک تان  خاطر  به  توانید 

جشنی  گرفتن  احتمالاً  صورت،  این  در  بیایید،  کنار  هم  با  نوپایتان 

 تواند برای فرزندتان کارآمد و تأثیرگذار باشد. مشترک می

 هادبستانیپیش •

کودکان پیش برگزار شود   است  قرار  روزها  وقتی جشنی  از  دبستانی 

غرق   انتظارش  در  نوپایشان،  میقبل  همتایان  مانند  درست  شوند! 

هرگونه  از  تا  بگذارید  میان  در  خود  کودک  با  را  لازم  اطلاعات 

می   کنید.  کم  باشند  داشته  رویداد  مورد  در  است  ممکن  که  اضطرابی 

و   هستید  دبستانیتوانید اگر در حال برگزاری جشنی برای کودک پیش

کاملاً مطمئنید، به کودک بگویید که چه کسانی قرار    کنندگاناز شرکت

پیش کودک  به  اینکه  از  قبل  بیایند.  والد  دبستانیاست  که  بگویید  تان 
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حضور   از  داشت،  خواهد  حضور  جشن  در  اودیگر  اطمینان    قطعی 

حاصل کنید. اگر کودک، انتظار حضور والد دیگر را داشته باشد و او 

دبستانی دشوار  در جشن حاضر نشود، درک موقعیت برای کودک پیش

 خواهد بود و اضطراب او را بیشتر خواهد کرد. 

 های اول دبستانکودکان سال •

جشننحوه به  نگرش  کودکان  ی  به  نسبت  دبستانی  کودکان  در  ها 

کند. به عنوان مثال، کودکان این گروه سنی،  تدریج تغییر میخردسال به

کنند. اگر گیرند و کل کلاس را دعوت میاغلب جشن تولد بزرگی می

می  طوراین احساس  شما  و  میباشد  که  کنار  کنید  دیگر  والد  با  توانید 

تا  بود  خواهد  شما  هردوی  برای  مناسبی  فرصت  جشن  این  بیایید 

دوستانشان   با  فرزندانتان  که  کنید  ضبط  و  ثبت  را  شادی  لحظات 

نمیمی اگر  است،  گذرانند.  که حاضر  والدی  کنید  هم شرکت  با  توانید 

ها  توانند این نوع مراسمها را به والد دیگر بدهد. والدین میباید عکس

به سال،  به  سال  و  را  کنند  میزبانی  ترتیبنوبت،  این  کدام  هیچ  به 

 احساس نخواهد کرد که نادیده گرفته شده است. 

 نوجوانان پیش •

اند. این یعنی آنها  نوجوانان بسیار اجتماعیبه یاد داشته باشید که پیش

می بگیرند.    دهندترجیح  جشن  دوستانشان  با  را    هرچندتولدشان 
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پیش تمرکز  اما  است،  ضروری  جشن  در  خانواده  نوجوانان مشارکت 

می کی  که  بود  خواهد  این  بر  هم  شما  دور  خود  همسالان  با  توانند 

سعی کنید در صورت لزوم با والد دیگر به توافق برسید تا این    باشند.

با  گرفتن  به جشن  نوبت  وقتی  کنید.  فراهم  فرزندانتان  برای  را  امکان 

می برگزار  خانواده  تولد  جشن  یک  بگیرید  تصمیم  است  مهم  رسد، 

خواهید کرد یا هر خانواده تولد آنها را جداگانه جشن خواهد گرفت.  

تنش احتمال  کمترین  که  بگیرید  را  خواهد  تصمیمی  را  بعدی  های 

 داشت. 

است،  خانواده  فراغت  اوقات  برای  معمولاً  تعطیلات  اگرچه 

نوجوانان، احتمالاً، در روزهای تعطیلات با دوستان خود تلفنی یا  پیش

با تبلت در ارتباط خواهند بود. وقتی زمان جشن گرفتن با خانواده فرا 

برسد از آنها بخواهید وسایل الکترونیکی را کنار بگذارند تا بتوانید در 

 کنار یکدیگر باشید. 

 نوجوانان  •

شما   به  مربوط  اینکه  از  بیشتر  تولد،  جشن  مثلاً  نوجوانان،  مراسمات 

طلاق  که  والدینی  از  بسیاری  است.  دوستانشان  به  مربوط  باشد 

درمیگرفته میاند  که  بهیابند  بهتوانند  با  سادگی،  جداگانه،  طور 

نوجوانانشان جشن تولد بگیرند؛ چون تمرکز زندگی نوجوانان بیشتر بر  

 های خانوادگی.شان متمرکز است نه روی مهمانیروابط دوستانه
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 جوانان  •

توانید تولد فرزند جوان، شما و والد دیگر می  مثلرویدادهایی در مورد  

سنت  هر اینکه  مگر  بگیرید،  جشن  خود  فرزندان  با  جداگانه،  کدام 

باشد که شما سالها آن را حفظ کرده اکنون خاصی وجود داشته  اید و 

 نیز موافق ادامه دادن آنید.  

کنید  واگذار  او  خود  به  را  موضوع  هم  تعطیلات  مورد  آنها  در  شاید   .

شود ناهار گذراندن تعطیلات را بین والدین خود تقسیم کنند. مثلاً می

با    عید را  شکرگزاری  روز  شام  و  خانواده  یک  با  را  شکرگزاری 

بین   میان،  در  یک  را،  تعطیلات  آنها  شاید  یا  بخورند.  دیگر  خانواده 

 والدینشان سپری کنند.  

چهیک   اینکه  مورد  در  احتمالاً  بالغ  بگذراند  جوان  را  تعطیلات  طور 

با آنها در تماس  ریزی  قبل از برنامه های خودش را دارد. پس باید  ایده

 باشید و گفتگو کنید. 

فارغ از  مهمجدای  با  التحصیلی،  ارتباط  در  شما  که  رویدادهایی  ترین 

جشن داشت  خواهید  خود  بالغ  عروسیجوان  و  نامزدی  شان  های 

اینها رویدادهایی نباید از دست اند که هیچخواهند بود.  یک از والدین 

بدهند. با فرزندان خود در مورد این صحبت کنید که شما و والد دیگر 

 توانید طوری عمل کنید که اسباب آرامش خیالشان شوید. چگونه می
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 قاعده کنیدبایدها و نبایدها را به

این است که آنها را    کودکتانهای کمک به احساس امنیت  یکی از راه 

در قبال اعمالشان پاسخگو نگه دارید. اگرچه هیچ کودکی به میل خود 

اما اگر زندگی کودکان قاعده نداشته    ،شودصف نمیبه  پاسخگوییبرای  

کرد. خواهند  ناامنی  احساس  قاعده  باشد  شما  وقتی  که  نباشد  ای 

وارد   او  به  استرسی  که  بیاید  اینطور  اول  نگاه  در  شاید  کنید،  پیگیری 

 کنید، اما در نهایت او را با احساس ناامنی تنها خواهید گذاشت.نمی

کنند که باید صرف نظر از سن فرزندان، بسیاری از والدین احساس می

طوری افراطی جبران کنند. آنها ی طلاق را برای کودکان خود بهمسئله

می  را  قوانین میساده  توقعاتشان  از  و  احساس  کنند  و  نیاز  کاهند 

هم بیندیشند.   پیامدهای تخلف فرزندان از قواعدی  کنند که دربارهنمی

ای گیرد که با مجموعهچیز جای امنیتی را نمی لطفاً درک کنید که هیچ

 ثابت از قوانین و پیامدها همراه باشد.  

به مدرسه   تعطیلات زمستانی  از  فرزندان شما پس  این است که  مانند 

می پیروی  آنها  از  که  قوانینی  که  شوند  متوجه  و  تغییر  برگردند  کردند 

که  نظمی کاملی  بیشود جز آشوب و  کنید چه می. فکر میکرده است

آنها خواهد    را  توانایی  آسیب  یادگیری  مورد    زد؟برای  در  امر  همین 

 کند. خانه نیز صدق می
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 گذاریدقوانینی که برای خودتان می

باشید.  اینکه دیگران را قانونمند کنید اول باید خودتان قانونمند  برای 

چند قانون برای فرزندپروری مشترک وجود دارد که والدین باید بدون 

 فرزندانشان از آنها پیروی کنند: توجه به سن 

تصمیم بگیرید  باتوافق همسر سابقتان  تا حد امکان   -1

 که قوانین و انتظارات باید چگونه باشند 

تصمیم بگیرید، با یک متخصص فرزندپروری کار   با هم  توانیداگر نمی

فرزندپروری کمک کند.   ی کنید تا به شما در بسط این بخش از برنامه

حتما مشاوره  جلسات  پیامدهای  در  مورد  قوانین  در  از    سرپیچی 

بگیرید  قوانینیتصمیم  کنید.    ؛  دنبال  شما  هردوی  است  قرار  بخش که 

این کار   با هم هماهنگ باشند و  هردو والد باید  مهم ماجرا این است که

کنند. پیگیری  موضوع    را  این  خودشیفته،  والد  با  هماهنگی  مورد  در 

که   دارد  را  پیچیدگی خودش  و  موردش  در فصلسختی  در  قبل  های 

 صحبت کردیم. 

دهد را با والد دیگر  آنچه برای فرزندانتان رخ می  -2

 در میان بگذارید 
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می اتفاقی  چه  دارد  که  نداند  دیگر  والد  نمیااگر  شما  فتد  از  تواند 

او را در جریات   ی متحدی تشکیل دهد. پشتیبانی کند و با شما جبهه

 اتفاقات مهم قرار دهید. 

 کنید  هیجان خود را تنظیم تا حد امکان   -3

ک دارند  نیاز  والدین  اوقات  توانتانگاهی  بازیابی  برای  مرخصی    ه  به 

دسترس    بروند. در  که  است  فرصتی  این  مشارکتی،  فرزندپروری  در 

برنامه و است.  بسپارید  دیگر  والد  به  را  فرزند  گاهی  که  کنید  ریزی 

با خستگی و بدتنظیمی هیجانی ناشی از  اگر    خودتان مثلاً سفر بروید.

کنید که  ، ناخودآگاه کاری میبخواهید نظم و انضباط را پیاده کنید   آن

بخورد. هم  به  دیگر  احتمالاً    تعادل  کرد. والد  نخواهد  عمل  شما  مثل 

را   خود  دو  هر  است  بهتر  پس  باشد.  هم  برعکس  قضیه  است  ممکن 

در  .  کم آوردید، به خودتان استراحت ذهنی بدهیدمقید کنید که هروقت  

 ی متحد آسانتر خواهد بود. این صورت همراهی در جبهه

 قدم باشید ثابت -4

او  از  باید  نیز  کند شما  پیروی  از شما  والد دیگر  که  دارید  انتظار  اگر 

نکند پیگیری  آخر  تا  را  مسائل  شما  از  یکی  اگر  کنید.  و    پیروی 

بردارد  مسئولیت از دوش خودش  فرزندانتان در خواهند یافت که   ،را 

سخت   را  دیگر  والد  زندگی  شکاف  این  کجاست.  شکاف  این  منشأ 
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می می تضمینی  و  را  کند  هرگز خود  دیگر  فرزندانتان  اینکه  برای  شود 

ندانند. قوانین  رعایت  به  با    ملزم  مشترک  فرزندپروری  دردسر  خب، 

 والد خودشیفته در همینجاست، چون او پذیر نیست. 

رابطه که  نمیهنگامی  یا  دارید  پرتعارض  انضباط ای  مورد  در  توانید 

دانم که مادرت/پدرت این کار را  »می  به فرزندتان بگویید:توافق کنید،  

د به حتی  یتوانمیبه این ترتیب  «  .دهمکند، اما من آن را انجام مینمی

هم  دیگر  والد  با  معتبر  اگر  با شخصیتی  فرزندانتان  نظر  در  نباشید  سو 

 باقی بمانید.  

تان از قواعد، دلیل  یادتان باشد که عدم تبعیت همسر سابق خودشیفته 

قدم خیال قواعد  شوید. شما در کار خودتان ثابتشود که شما بینمی

گذاشتهباشید.   که  قواعدی  و  شوداید  قوانین  اجرا  اگر باید  حتی  ؛ 

فرزندانتان برای مدتی شما را ترک و با والد دیگر زندگی کنند. شفاف  

  ن هستیباشید و به فرزندانتان بگویید: »در این پنج روز آینده که با م

 مجبوری برای جریمه یک ساعت زودتر تبلت را کنار بگذاری.« 

حال   در  خود،  طلاق  از  مرحله  این  در  شما  که  باشید  داشته  یاد  به 

نظم   برقراری  های جدید برایهای جدید به همراه روشساختن روتین

پذیر باشد، یعنی با توجه به شرایط،  این قواعد باید انعطاف  و انضباطید.

 قابلیت تجدید نظر داشته باشد، اما وقتی قانون شد باید اجرا شود. 
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این روتین  از  به سنتبرخی  شوند که فرزندان شما هایی تبدیل میها 

چیزهای زیادی در   هرچندها آن را گرامی خواهند داشت.  برای سال

قرار نیست تغییر کند. شما   جایگاه شما، اما باشدشان تغییر کرده زندگی

موقعیت دل  گرفتن در  به جشن  و  بود  خواهید  کنارشان  در  مهم  های 

مشارکت   از  داد.  خواهید  ادامه  آنها  خاص  رویدادهای  و  دستاوردها 

والد دیگر به هر طریقی که برای خانواده شما مفید است حمایت کنید. 

خواهند بدانند که از نظر هردو والدشان خاص و فرزندان شما فقط می

 اند. استثنایی
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شماست. روی  پیش  کتاب  نقشه  بخش سوم  شما  بخش  این  فصول  میدر  ترسیم  را  از  راهی  تا  کنید 

دارید خانه  آن  در  سالهاست  که  جایی  شده،  آموخته  درماندگی  سوی    ،سرزمین  به  و  کنید  کوچ 

های سالیان دراز، شاید  شود. زخمشادکامی حرکت کنید. معلوم است که همه چیز یک شبه درست نمی

توانید و  طول بکشد تا ترمیم شود. عجله نکنید. اما مهم است باور داشته باشید که میحتی چند سال  

( مربی  یک  اگر  هم  اینجا  بگذارید.  بهبود  راه  در  داشته لایف  قدم  خوب  درمانگر  یا  مشاور  کوچ(، 

 باشید، یا حتی یک دوست خوب و دانا، راهتان بسیار هموارتر خواهد شد. 

نشده کتاب  این  خوانندگان  باشگاه  هنوز عضو  تلگرام  اگر  دی  آی  به  رجبی    مترجماید،  )محمدرضا 

 drmrshakib@تا شما را عضو کنم:  شکیب( پیام بدهید

در هرگروه یا  کنید ممکن است به کارش بیاید ارسال کنید.  لطفاً کتاب را برای هرکس که فکر می

 کانال تلگرامی که دسترسی دارید کتاب را منتشر کنید. 

 یک بار دیگر یادآوری کنم؟شوید اگر ناراحت نمی و... 

یا    200اید، مبلغ  تا این لحظه مبلغی پرداخت نکردهاگر   هزار تومان )برای خوانندگان داخل کشور( 

 ها واریز کنید: دلار )برای خوانندگان خارج کشور( را به عنوان بهای این کتاب به این حساب  10

 ی کارت برای پرداخت ریالی: شماره

 به نام محمدرضا رجبی شکیب   5859-8311-9041-3079

 پال برای پرداخت دلاری:حساب پی

ahmad_behesht34@yahoo.com 

تان باید خودتان را آماده کنید که هزینه کنید. خیلی بیشتر از  ی دیگر: برای تغییر مسیر زندگیو نکته

ای که  آید. شادکامیتان را باید صرف کنید. هیچ چیز باارزشی آسان به دست نمیپول، وقت و انرژی 

 به دست نخواهد آمد.  آساناید هم، ارزان و تا امروز از آن دور مانده

 اگر هنوز فکر کردن به دوران پس از جدایی برایتان سخت است، فصل چهاردهم را اول بخوانید. 
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 سوم بخش  

 بازگشت سلامت
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 دهمیاز فصل

 های فرزندان ترمیم زخم
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ی فرزندان غیر قابل انکار  آثار منفی خودشیفتگی والد در زندگی آینده

والدین   فرزندان  در  آشکارا  تردید،  و  شک  از  کلی  چارچوبی  است. 

 شود.  خودشیفته ظاهر می

ما   خانوادگی،  زندگی  کندر  می  زندگی  آنها  با  که  کسانی  به   یمنسبت 

مراقبت تحت  که  هرکسی  یا  و  همسر  یا  فرزندان  از  قرار  ما    اعم 

فرزندپروری بدون نشان دادن همدلی، .  یمگیرد، احساس همدلی دارمی

دارد.   کم  را  مهمی  میچیز  باعث  احساس  همدلی  شما  فرزندان  شود 

کنند.  کنند جزئی از شما هستند و از این تعلق احساس رضایتمندی می

 اما، والد خودشیفته همدلی ندارد. 

این   بگیریموقتی  نظر  در  را  مینکته  انتظاری  ،  چه  که  بفهمیم  توانیم 

در  می دارد.  خودشیفته  والدی  که  داشت  کودکی  ماهیت  از  توان 

کرده بزرگش  والدین خودشیفته  که  کودکانی  ویژگی شخصیت  اند چند 

 شود: دیده می

 شودکند دیده یا شنیده نمی کودک احساس می  •

را   او  والدینش  است  نیازمند  شرایطی  هر  در  و  سنی  هر  در  کودک 

، ماهیت والد خودشیفته این است که  ین امابفهمند و بشنوند. بر خلاف ا

خودش محور قرار گیرد و به او گوش داده شود و شنیده شود. همین 

خورد. از خود بپرسید  چیز برهم میاینجاست که همه  !است که هست

 چه کسی باید مورد توجه قرار گیرد؟ فرزند یا پدر و مادر؟



170 
 

دغدغه کودکوقتی  شخصیت  نشود،  شناخته  رسمیت  به  کودک    ، های 

 گیرد. ناپذیر شکل میازحد انعطافمتزلزل یا بصورت جبرانی، بیش

ازکه    دارید   فرزندیاگر   و    پس  احساس ضعف  امتحان،  در  رد شدن 

او را تشویق کنید   نرم  بیانیعنوان والد لازم است با  به،  کندشکست می 

می باهوشی،  »تو  مثلاً:  دهید،  انگیزه  او  به  میو  که  موفق  اتودونم  نی 

اما والد خودشیفته، جای این حرفها، ماجرا را به آزار کودک   ی!«وبش

نستی  اتوکه می  است  اینستم! این تازه بهترین نمرهاکند: »می دختم می

به خانواده .  ایهرفت   آنهای  بگیری. خیلی احمقی، درست مثل مادرت. 

خانواده  راگ میبه  ما  میی  باعث  این  نبود.«  این  اوضاعت  شود  رفتی 

چیست.   فرزند ماجرا  واقعیت  نفهمد  و  شود  تضعیف  روانی  لحاظ  از 

ممکن است اصلاً به دلیل اینکه والد به اندازه کافی از او حمایت نکرده 

  جای علت و معلول را درست تواند  نمی  اوعملکرد ضعیفی داشته، اما  

از خود شکل میدرک کند و خود را مقصر می دهد،  داند و درکی که 

 موجودی ناشایسته است. 

با   بدتر از رابطه   ، ی والد خودشیفته و فرزندرابطه  •

 شود مییک غریبه 

ی تمام عیار، کودک بیشتر شبیه لوازم جانبی  برای یک والد خودشیفته 

می نظر  هیچبه  کودک  شاید  احساس  رسد.  را  والد  واقعی  عشق  گاه 

است  اضافی  دارایی  یک  کودک  کند  می  احساس  والد  زیرا  نکند، 
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دارد.   که  دیگری  دارایی  هر  مانند  در  گاهی  درست  هیچ حسی  انگار 

 ی خونی وجود ندارد.مورد رابطه

بر آوردهوالد خودشیفته،  تمرکز   به جای خود است  های کودک  بیشتر 

به بهعنوان یک شخصکودک  باید  ذاتاً  فرزند  فرد مستقل  .  عنوان یک 

شناخته و فهمیده شود، اما برای والد خودشیفته، کاری که کودک انجام  

کارگر می همچون  را  کودک  او  گاهی  دارد.  بیشتری  ارزش  دهد 

 کند.داند که در ازای مبلغی خاص کار میروزمزدی می

خانواده دارایی  به  کودکان  آنها  از  اگر  استفاده  نیستند.  دارایی  عنوان 

این شیوه به  که  مادری  یا  به پدر  نسبت  آنان  نامهربان و خام  شود،  ی 

 کند، دافعه بروز خواهند داد.رفتار می

نمی  • توانایی کودک  به  خود  تواند  احساسات  و  ها 

 پرورد کفایتی را در خود میاعتماد کند و حس بی

نمی داده  فرصت  کودک  به  تواناییوقتی  تا  بهشود  را  ببندد،  هایش  کار 

شود که باید شخص دیگری  کودک با این ادراک از موضوع بزرگ می

کودک  اگر  حتی  بیفتد.  اتفاقی  نهایت  در  تا  دهد  انجام  کاری  بیاید 

استعداد داشته باشد به خودش اعتماد نخواهند کرد. استعدادها و سایر  

منحصربهتوانایی بههای  کودک،  نداشتن  فرد  و  کم  نفس  عزت  دلیل 

 روند.اعتماد به نفس از بین می
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را   لازم  فضای  کودکان  به  والدین  که  است  جایی  اولین  خانه  محیط 

ی  کار گیرند. وظیفه های خود را به دهند تا استعدادها و سایر تواناییمی

اگر   اوست.  استعدادهای  برانگیختن  و  کودک  در  انگیزه  ایجاد  والدین، 

بچه نشود  انجام  کار  انجام این  برای  لازم  تمایل  و  اشتیاق  هرگز  ها 

 کمال نخواهند یافت. کاری را به

که   است  محیطی  چنین  بزرگ  در  انگاره  این  با  که  میکودک  شود 

ارجحند احساسات  بر  از  ظواهر  خودشیفته  والد  که  آنجایی  از   .

کننده را در فرزندان خود القا  برد، این تصور گمراهلذت می   ظاهرسازی

تواند  وبیش میهم باید همانند آنها رفتار کنند. این کم  کند که فرزندمی

خانواده  هر  رفتارهای در  اولین  همیشه  فرزندان  چون  کند  صدق  ای 

یاد می والدینشان  از  را  بیاموزد خود  فرزند خود  به  والدی  اگر  گیرند. 

از   مهمتر  ظاهر  می  هرچیزیکه  انتظار  کودکان است،  از  نسلی  رود 

 رفتار پرورش یابند. کج

خواهد   • وجود  عاطفی  خلأ  کودک  زندگی  در 

 داشت 

با والد خودشیفته بزرگ شود، احساسات معتبری ندارد که   کودکی که 

کند. او از نظر عاطفی رشد نخواهد به او در نیک زیستن با مردم کمک  

 کرد. 
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کند. شدن  استثمار  و  شدن  تلف  احساس  کودک  است  این    ممکن 

مقایسه   دیگران  با  را  خودش  کودک  که  است  مواردی  در  احساس 

می می احساس  او  شدهکند.  کشته  استعدادهایش  عوض، کند  در  و  اند 

آنهاست،  خوشایند  هرچه  و  والدین  ستایش  برای  را  گرانبهایش  وقت 

کودک  است.  کرده  توانایی  ،تلف  در  هم  و  مهارتهایش  در  هایش  هم 

 ای را تجربه خواهد کرد.احساس پوچی آزارنده

موجب  همچنین   خودشیفته  شرموالد  فرزندانشان در  زیاد    القای 

کند تا فرزندانش هرگز خارج  . والد خودشیفته این کارها را می شودمی

کنند   عمل  و  فکر  چارچوبها  از  اگرخارج  نکنند.  فکر  چارچوبها  از 

فرزندان والدین   اماتنهایی روی پای خود بایستند.  توانند در آینده بهمی

خودشیفته »باید« به والدین خود تکیه کنند. خودشیفته، در هرکاری که  

می انجام  »باید«  فرزندان  فرزندانش  که  دارد  را  احساس  این  دهند، 

 رضایت او را جلب کنند. 

چه بسا خودشیفته برای شرمنده کردن فرزندش او را با دیگران مقایسه 

سایر  با  قیاس  در  فرزندش  عملکرد  که  دهد  نشان  اینطور  و  کند 

ای، از کار  تواند در هر حوزهکودکان، اصلاً خوب نبوده است. این می

امور حرفه تا حتی  گرفته  اجتماعی  امور  و  کند.  دانشگاهی  ای، صدق 

باعث می لباس  خودشیفته  نوع  به دوستانشان،  شود که فرزندان نسبت 

عمومی زندگی  سبک  انتخابپوشیدنشان،  و شان،  شخصیشان  های 



174 
 

همیشه   خودشیفته  والد  یک  باشند.  داشته  بدی  احساس  تمایلاتشان 

تصمیم در  تا  کرد  خواهد  شرمسار  را  نفوذ  گیریفرزندش  و  هایش 

 اش بر آنها دست بالا را داشته باشد. کلی

 کند با فرزند خود رقابت می  خودشیفته  •

خودشیفته اما  کنید،  رقابت  خودتان  فرزند  با  که  ندارد  معنایی  ها  هیچ 

حتی نسبت به فرزندانشان حس حسادت و رقابت دارند. چه کسی بر 

الگو  کند؟  رهبری  را  دیگری  باید  کسی  چه  دارد؟  برتری  دیگری 

ی این سوالات پاسخ داده شود درخواهید یافت که  کیست؟ اگر به همه

می قربانی  را  خود  کودک  ناخواسته  خودشیفته  کودک  والد  و  کند 

 .ای جز تسلیم شدن در این میدان رقابت نابرابر را نداردچاره

 

 

فرزندتان   برای  بهتری  راهنمای  چگونه 

 باشید

اید که اگر حرفهایش  شما در مسیر زندگی با همسر خودشیفته آموخته

باعث  خودش  بدهید،  دست  از  را  کنترلتان  و  بگیرید  خودتان  به  را 

ها بعد از جدایی هم به  شود. خودشیفتهتان میی همسر خودشیفتهتغذیه
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کینه به  آنها  داد.  خواهند  ادامه  و کارهایشان  شما  با  لجاجت  و  توزی 

به  ادامه خواهند داد و در واقع، همواره  بازی دادن شما یا فرزندانتان 

منافع فرزندانشان. شما می به فکر  نه  منافعشانند  با  فکر خود و  توانید 

دستورالعمل تعیین  تماسها،  کردن  کردن  محدود  مشخص  والدانه،  های 

سالم   الگوهای  کردن  پیاده  فرزندان،  و  خودتان  برای  چهارچوبها 

تلاش گرفتن  نادیده  و  بیشتر  ارتباطی  شما،  آزار  برای  های خودشیفته 

و   کنید  تمرکز  فرزندپروری  در  روی  باشید.  دور  به  حاشیه  از 

 فرزندپروری مشترک، رشد فرزندتان بیش از هرچیز اهمیت دارد. 

 کند: این راهبردها به شما کمک می

 فرزند  تشویق فردیت •

تواند بر آنها اثر داشته باشد. هرکس و هرچیزی در دنیای کودکان می

کند که کودک باور کند باید همه را راضی شاید فرد خودشیفته کاری  

داشتنی باشد  نگه دارد یا در برابر همسالان سر فرود بیاورد تا دوست

آدم   خودش  برای  او،  نگاه  در  خودشیفته  آدم  فرزند  شود.  درک  یا 

عنوان ای از خودش است. شما بهشود، بلکه سایهمستقلی حساب نمی 

توانید این الگوها را خنثی کنید. باید به فرزندتان  والد غیرخودشیفته می

کمک کنید تا درک کند شخصیت مستقل خودش را دارد. از آنجایی که  

کنند، شما  همه پیروی  والد خود  راهنمایی  از  دارند  کودکان دوست  ی 

چالش   و    شویدمیدچار  رفتارها  آنها  تا  شوید  مطمئن  باید  و 
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الگوبرداری میخلق  را  مثبت  باشند  وخوی  در سنی  کودکان  اگر  کنند. 

که بتوانند الگوهای مثبت و منفی را تشخیص دهند، یعنی تفاوت رفتار  

ادبانه با رفتار مهربانانه را تشخیص دهند، نگرانی شما کمتر خواهد بی

 بود. 

فرصت دنبال  به  حالت،  هر  در  استقلال اما  آنها  در  که  باشید  هایی 

 فرزندتان رشد یابد، مثلاً: 

 ای برای کودک مهیا کنید. های خلاقانهفعالیت •

از کودکتان بپرسید که دوست دارد به کدام ورزش یا اردوی تابستانی   •

 برود. 

ی افکار و احساسات کودکتان  با او صحبت کنید و یادداشت درباره  •

 بردارید. 

هایش را انتخاب  بازیبه کودک اجازه دهید خودش لباسها و اسباب   •

 کند. 

 فرزند ارتقای عزت نفس  •

بی قبول  و  عشق  طریق  از  کودک  در  نفس  والدین  عزت  قیدوشرط 

می دستاوردهای حاصل  عطف  نقاط  یادآوری  با  را  فرزندتان  شود. 

لزوم زندگی مواقع  در  بسازید.  مثبت  برایش حس  و  کنید  تقویت  اش 
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شما    تمجیدش کنید اما نه زمانی که کاری را صرفاً برای جلب محبت

 دهد. انجام می

و  خودشیفته دارند  خودبسنده  و  متعالی  تصویری  خودشان  از  ها 

عشق فرزندشان بنابراین،  که  بود  خواهد  زمانی  به  مشروط  فقط  شان 

شما   دهد.  انجام  خدمتی  نیازهایشان  تأمین  راستای  در  و  آنان  برای 

 طور نباشید:  این

رفتار    • وقتی  )البته  است  خوب  یا  باهوش  که  بگویید  فرزندتان  به 

 های خوبی که دارد به او یادآوری شود. خوبی دارد( تا ویژگی

آید، حتی تنهایی از پسش برمیکه به  ایپاافتادهاو را در مسایل پیش  •

دوستانش   با  خوب  رفتار  برای  یا  مسابقه  در  چندم  مقام  کسب  در 

 تحسین کنید. 

نکنید؛ مثلا  مراقب گفته  • باد  از حد  او را بیش  باشید که  او  به  هایتان 

بگویید بهتر است بگویید »تو از نظر من خیلی عالی هستی«، نه اینکه  

 ترین آدم روی زمینی«. »تو عالی

مهارت کسب  و  اطلاعات  دریافت  حال  در  همواره  شما  های فرزند 

توانید با بازخورد مثبت او را تقویت کنید. برای جدید است و شما می

 تقویت اعتماد به نفسش با گفتن جملاتی مثل این به او پاداش دهید:  
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می • انجام  درست  را  کاری  درسته،  وقتی  کارت  دهد:»وای، 

 دوباره نشانم بده ببینم چه کار کردی«  

نمی • انجام  خوب  را  کاری  به وقتی  نیاز  چیزها  »بعضی  دهد: 

 تمرین دارند، چرا دوباره امتحانش نکنیم؟« 

می امکان  فرزندتان  به  این جملات  گفتن  و ضعف با  قوت  نقاط  دهید 

به شناخت  و  کشف  این  و  کند  کشف  را  حس نوبهخودش  خود  ی 

آموزد که در کارهایی  انگیزد. این مسیر به او می استقلال را در او برمی 

مورد   حال  عین  در  و  کند  پیدا  نفس  به  اعتماد  است  وارد  آنها  به  که 

گرایی را کنار بگذارد. موارد زیر آید کمالکارهایی که از پسش برنمی

 را هم امتحان کنید: 

 نام کنید. فرزندتان را در یک تیم ورزشی ثبت •

 او را تشویق کنید تا چیزهای جدیدی را امتحان کند. •

به او توضیح دهید که ترسیدن در واقع، روشی است که ذهن و بدن    •

 دهد؛ اما تغییر چیز خوبی است.آنها نسبت به تغییر نشان می

 تبدیل کردن فرصت را به تهدید  •

را میگاهی  والد خودشیفته   خودش  فرزندش  که  شود  مطمئن  خواهد 

میمی پاداش  او  به  زمانی  فقط  و  باشد  بهترین  که  او  کشد  که  دهد 

زند و وقتی گرایی کودک دامن میبالاترین نمره را بگیرد. این به کمال
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تأثیر قرار دهد عصبانی و کج نتواند شما را تحت  به خلق می او  شود. 

آیند و ما به آنها نیاز داریم تا  شتباهات پیش می  فرزند خود بیاموزید:

 یاد بگیریم. 

توانید حتی عمداً در مقابل فرزندتان اشتباه کنید و آن را کار بزرگی  می

می نقاشی  همدیگر  با  که  زمانی  مثلا  نکنید.  »تصادفی«  تلقی  کشید 

 خارج از خطوط رنگ کنید، بعد بگویید »ای بابا« و به کارتان بخندید. 

در   یا  ندارد  برایش  لذتی  که  بکشید  چالش  به  کارهایی  با  را  کودک 

نیست؛ سپس تلاش بگویید انجامش خوب  و  کنید  را تحسین  او  های 

 »آفرین به تلاش کردنت«. 

تمرکز   چون  نکنید،  بزرگنمایی  را  او  دستاوردهای  حال،  عین  در 

تواند از جهتی دیگر به او فشار بیاورد ازحد روی این موضوع می بیش

 .گرایانه را در او تقویت کندو خصال کمال

از اولین وظایف شماست؛   برای فرزندتان  باثبات  فراهم کردن محیطی 

محیطی که فرزندتان در آن احساس امنیت، اطمینان و دلگرمی داشته  

را در حین رفت او  و ذهن  دارد. باشد  نگه  والدین آسوده  بین   51وآمد 

 
ی اول به محیطی  . فرزندان در درجهها جا افتادهطور دیگری در ذهنای مهم است که در فرهنگ ما  این نکته  51

حضور نه صرفاً  ،  و این نیاز را پس از جدایی باید در اولویت قرار داد. این مهم است  امن و باثبات احتیاج دارند

های طلاق در فضای پرتنش یا سرد و در هرحال ناامنی اتفاق  های روانی بچهآسیببالای سر فرزند.  پدر و مادر

ازدواج یا پس از آن بین پدر و مادر وجود دارد؛ نه اینکه خود طلاق مستقیماً   زمان زندگی مشترکافتد که در می

 عامل آن باشد. م.
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فرزندپروری اشتراکی برای شما و همسر سابقتان سخت است اما برای 

تر است که با چنین تغییراتی سازگار شوند. هم فرزندانتان حتی سخت

شما و هم فرزندانتان به اطرافیانی حمایتگر نیازمندید که بتوانند به شما  

در این انتقال دشوار کمک کنند. جدایی هم مثل فرزندآوری، فرایندی  

اینجا   بهترین شکل مدیریتش کنید.  نیست که شما به تنهایی بتوانید به 

از   تغییر  تا  یاری دیگران هستید  نیازمند  فرزندتان  و هم  هم، هم شما 

و  آشفتگی  کمترین  با  والد،  هردو  انفرادی  زندگی  به  مشترک  زندگی 

 ناامنی صورت گیرد. 

 آموزش همدلی به فرزند  •

 اند. این خودخواهی ی کودکان و نوجوانان موجودات خودخواهی همه

ایجاد   مشکلی  و  آنهاست  فردیت  و  استقلال  رشد  روند  از  بخشی 

قبال    ،کندنمی در  رفتارش  بابت  هیچوقت  فرزندتان  ببینید  اینکه  مگر 

نمی ماجرا  وارد  را  احساسات  کلاً  یا  نیست  پشیمان  کند. دیگران 

همسر خودشیفته نکنید  و  فراموش  داشت  کم  را  همدلی  همین  ی شما 

رفتاری   الگوبرداری  یا  ژنتیکی  بصورت  هم  شما  فرزند  است  ممکن 

 نسبت به دیگران همدلی کمی نشان دهد.  

 توانید همدلی با دیگران را با این موارد به او آموزش دهید: شما می

یا   • احساسات  هم  دیگران  که  کنید  یادآوری  فرزندتان  به  همیشه 

 نیازهایی دارند. 
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خود   • کودک  از  تلویزیون،  تماشای  یا  داستان  یک  خواندن  هنگام 

های آن داستان یا کارتون چه  بپرسید چه احساسی دارد؛ یا شخصیت

 احساسی داشتند. 

دهد، از  وقتی فرزندتان کار خوب یا بدی را در حق دیگری انجام می •

با او چنین کاری می داشت.  شد او چه احساسی میاو بپرسید که اگر 

 کند تا احساسات طرف مقابل را درک کند. این پرسش به او کمک می

به  هستند چون  ها معمولاً تنهاخودشیفته آنها  ندرت نوعی دافعه دارند. 

دوستانی دارند که به آنها سر بزنند و گاهی حتی به فرزندانشان اجازه  

کودکان نمی بگذارند.  قرار  دوستانشان  با  کردن  بازی  برای  دهند 

الگوهای خودشیفتگی کپیمی این  از  کنند و دوستانشان  توانند  برداری 

 کشی کنند. برای مقابله با این مسأله: دهند یا از آنها بهره را بازی

جوری رفتار کنید که فرزندتان ببیند شما شوق دارید روابط محکم و    •

 سالم با دیگران داشته باشید.

بگیرد.   • الگو  از شما  تا  با دیگران را نشان دهید  تعاملات سالم خود 

مثلاً دورهمی بگیرید و دوستانی را دعوت کنید تا تعاملاتتان در میان 

 خنده و خوشی برای فرزندتان الگو شود. 

میان    • در  دیگران  با  را  خود  احساسات  و  کردن  درددل  وفاداری، 

های ارتباط موثر را خودتان بیاموزید و برای  گذاشتن و دیگر مهارت

 فرزندتان هم تشریح کنید. 
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 مواجهه و   ی گذارقانون  •

توانند از پس کارها بربیایند یا نه، بر  کودکان برای اینکه ببینند آیا می

است.  کودک  ذات  این  آورد.  خواهند  فشار  مرزها  و  محدودیتها 

شود. شما به عنوان اینجاست که تقویت مثبت و انضباط وارد عمل می

نحوه به  نسبت  باید  نشان والد  واکنش  دیگران  با  آنها  منفی  تعامل  ی 

مشاهده صورت  در  با دهید.  کودک  منفی  تعامل  هر  یا  قلدری  ی 

برابر،  سطح  در  چشمی  ارتباط  با  و  بکشید  کناری  به  را  او  دیگران، 

توضیح دهید که این اتفاق چقدر بد است. در عین حال به فرزندانتان 

را توضیح بدهید. خلق منفی و    تر مدیریت این موقعیت های مناسبراه

های مثبت  بدقلقی کودک را نادیده بگیرید. وقتی فرزندانتان را با آموزه

نگرش کنید،  می  تغذیه  توسعه  آنها  در  را  به  مثبت  وقتی  اما  دهید، 

می یاد  آنها  به  کنید،  توجه  منفی  نکات  و  را عصبانیت  کارشان  دهید 

شان از شما  ادامه دهند. وقتی کودکان در برابر عصبانیت و پرخاشگری

می کنند،  دریافت  میتوجه  ترتیب  این  به  که  محیط  فهمند  روی  توانند 

 شوند. باشند و برای ادامه دادن تغذیه میاعمال کنترل و قدرت داشته

کند دوستش را با گفتن »اگر چنین نکنی من  اگر فرزندتان سعی می  •

کناری بکشید و به او بگویید که  کنم« تهدید کند، او را بههم چنان نمی

نمیبه و  نیست  درستی  کار  کسی  به  چیزی  قبولاندن  این  زور  با  شود 

تواند شخص دیگری را کنترل کند  رفتار کنار آمد. تأکید کنید که او نمی
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نمی بازی  خوب  دوستش  اگر  میو  فرزندتان  خودش  کند،  برای  تواند 

 بازی کند. 

مهربان  • هرچه  که  کنید  چنین  عمل  در  و  بگویید  او  کند،  به  رفتار  تر 

 های بهتری دریافت خواهید کرد.پاداش

ی ارتباط مؤثر داشتن و مؤدب بودن با  به او توضیح دهید که نتیجه   •

به مردم  که  است  این  احتمال  دیگران  به  بترسند،  شما  از  اینکه  جای 

 زیاد، دوست دارند به شما کمک کنند. 

دهد، بعد از هر تعامل مثبتی که فرزندتان به روش خودش انجام می  •

کنید که موقعیت را به روش او را کنار بکشید و بگویید که افتخار می

 است.خودش مدیریت کرده

اینکه درباره  از  ترمیم زخمبعد  نوبت ی  فرزندتان صحبت کردیم،  های 

 های خودتان است. ی ترمیم زخمصحبت درباره 
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 دوازدهم فصل 

 بهبودی از آزار عاطفی
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سوءاستفاده یا  عاطفی آزار  از    52ی  اگر  شما،  و  است  مخرب  عمیقاً 

دیدهرابطه آزار  آن  در  که  روند  ای  گذراندن  بدون  شوید،  خارج  اید 

 پذیر خواهید بود. بهبودی، برای وارد شدن به هر شکلی از رابطه آسیب

به معنایی، آزار عاطفی یعنی خشونت روانشناختی و فردی که بصورت 

باشد آن  معرض  در  میمکرر  آزارها  این  همچون    هایی آسیب  تواند. 

ی گذار، احساس عزت نفس و خودارزش53اضطراب، افسردگی، تجزیه 

کابوس فلاش  کم،  و  )یادآوریشبانه  دردناک  بک  تصاویر  مداوم  های 

 . ایجاد کند گذشته( را 

روانمعمولاً   از  التیام باید  روند  در  شما  به  تا  بگیرید  کمک  درمانگر 

توانید در زندگی با این حال راهبردهایی وجود دارد که می  ،کمک کند 

ی بهبود را بهتر پشت سر کند دورهها کمک میاجرا کنید. این  روزمره

 و با سرعت بیشتری »ریکاوری« کنید.  بگذارید

 

 

52  Emotional Abuse  علی باید  را  واژه  «عاطفییاستفادهسوء»القاعده  آنجاکه  از  اما  کرد.  ی ترجمه 

abuse     استفاده»یا را  «سوء  دیگری  که  گرفته  قرار  جایگاهی  در  فردی  که  معناست  این  پذیرش   متضمن 

یا سوء استفاده، از بهحالا این می   ، کهمورد استفاده قرار دهد  همانند ابزاری   کاربردن  تواند حسن استفاده باشد 

بر این باورم که استفاده    این اصطلاح را آزار عاطفی بنامم.   مدهو ترجیح می  ماین واژه در روابط انسانی اکراه دار 

ناتوانی می  از عبارت »از من سوء استفاده انفعال و  پیام حقارت و  سازی دهد و گاهی هم مصداق قربانیکرد« 

 م.گریزد. است؛ یعنی فرد از زیر بار مسئولیت انتخاب خود می
53  Dissociation  معنای و    به  عملکردها  اطراف،  محیط  خاطرات،  افکار،  میان  تداوم  عدم  و  ارتباط  قطع 

های بالینی آن از فراموشی تا آنچه میان مردم به اختلال چندشخصیتی مشهور است، متفاوت  هویت است و نشانه

 است. م.
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 ، یوگا و مراقبهورزش

برنامه در  ورزش  روزانهگنجاندن  پیادهی  مثل  فشرده رویتان،  ی  های 

باشگاه   در  منظم  حضور  یا  رقص  کلاس  در  شرکت  دویدن،  طولانی، 

بهبودی روند  به  میورزشی  احساس  اگر  کرد.  خواهد  کمک  کنید  تان 

یکباره تلاشی افراطی نکنید ای برای ورزش کردن ندارید، بههیچ انگیزه

می  ندهید.  قرار  فشار  را تحت  پیادهو خودتان  دقیقه  ده  با  روی توانید 

-مرور مدت زمانش را زیاد کنید. ورزش باعث میشروع و سپس به 

ها شود سطح کورتیزول خون شما کم شود و درعوض، ترشح اندورفین

رفتارهای   که  بیوشیمیایی  اعتیاد  نوعی  ترتیب،  این  به  و  یابد  افزایش 

که   اعتیاد  این  شود.  خنثی  است  کرده  ایجاد  شما  در  آزارگرتان 

ای مانند کورتیزول، دوپامین، سروتونین و  ی مواد بیوشیمیاییواسطهبه

شود  میگیرد، باعث تقویت پیوند شما با فرد آزارگر  آدرنالین شکل می

دهد. ورزش ی ناپایدار را شکل میهای اوج و فرود در رابطهو چرخه

می  را  امکان  این  شما  سوءاستفادهبه  فرد  آنکه  از  پس  که  را دهد  گر 

انعطاف و  توانایی  از  حصاری  کردید،  خود  ترک  اطراف  در  پذیری 

بسازید. همچنین به درمان بسیاری از مشکلات جسمی مرتبط با آزار 

از جمله افزایش وزن، مشکلات خواب، پیری زودرس و ضعیف شدن 

 کند.سیستم ایمنی کمک می
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بدنی و ذهن هم  یوگا   فعالیت  از  برقراری و  ترکیبی  به  آگاهی است که 

کند. تحقیقات نشان داده است یوگا اضطراب و  بازیابی تعادل کمک می

می  را  در افسردگی  را  تروما  از  پس  استرس  اختلال  علائم  کاهد، 

کند و بخشد، عزت نفس را زیاد میقربانیان خشونت خانگی بهبود می

بدنی می   54تصویر  ارتقا  مجموعهرا  شامل  یوگا  حرکات دهد.  از  ای 

برجای ناتوانی  قربانیان سوءاستفاده قدرتی است که احساس  مانده در 

 کند. اش جبران می بخشیرا با قدرت 

می  55تروما  مغز  از  بخشی  در  اختلال  باعث  روانی  که  )ضربه(ی  شود 

برنامه و  تنظیم هیجان  یادگیری،  تحقیقات  مسئول حافظه،  است.  ریزی 

از مغز   )مدیتیشن(  نشان داده است که مراقبه  نواحی  برای همان  دقیقاً 

می اثر  آنها  بر  تروما  که  است  هیپوکامپ، مفید  مانند  مناطقی  گذارد؛ 

قربانیان  به  را  روانی  انسجام  مراقبه،  مغز.  جلویی  قشر  و  آمیگدال 

بازمی می سوءاستفاده  التیام  را  مغز  این گرداند،  قربانیان  به  و  بخشد 

می  را  چالشامکان  به  توانمندی  و  قدرت  جایگاه  از  که  های  دهد 

 زندگی پاسخ دهند و نه از مسیری که تروما برای آنها ساخته است. 

روزانه می تمرین  تقویت  را  مغز  در  عصبی  مسیرهای  مراقبه،  و ی  کند 

ی خاکستری در مناطقی از مغز که مربوط به واکنش جنگ  تراکم ماده

می  افزایش  را  است  هیجان  تنظیم  و  گریز  مراقبه یا  همچنین  دهد. 

 
54 Body Image 

55 Trauma 
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برد تا در مواقع احساس نیاز برای تماس با خودآگاهی شما را بالا می

فرد آزارگر، این تکانه را مدیریت کنید. وقتی قربانیان این خودآگاهی  

تکانه تصمیماتی  باشند،  نداشته  میرا  به ای  منجر  معمولاً  که  گیرند 

می رابطه  به  آنها  می بازگشت  باعث  مراقبه  همچنین  شما  شود.  شود 

 طور کلی سطح آگاهی هیجانی خود را بالا ببرید. به

 

 خود را به لنگر واقعیت بیاویزید 

غالب بازماندگان آزار عاطفی، متأثر از گسلایتینگ فرد آزارگر، باور  

خیلی است.  داده  رخ  خاصی  آزار  که  درمانگر  ندارند  وقتی  حتی  ها 

کنند خودشان کنند و فکر میکند آنها راآگاه کند، مقاومت میتلاش می

اند که باعث این قضاوت در درمانگر شده است.  پیازداغ را زیاد کرده

این است که شما   واقعیت  بیاویزید.  واقعیت  لنگر  به  را  باید خود  شما 

مورد آزار قرار گرفته بودید و تنها وقتی از رابطه بیرون بیایید دیگر در  

 موقعیت آزار قرار ندارید. 

رابطه که  است  معمول  عاطفی  آزار  قربانیان  را  برای  خود  ی 

توانستند کنند که ای کاش میسازی کنند و مدام به این فکر میآلایده

در  غرق  وقتی  واقعیت،  به  اتصال  دارند.  نگه  راضی  را  همسرشان 

تان نسبت به همسر آزارگر هستید، به شما کمک  برهماحساسات درهم
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کند. همانطور که گفته شد یکی از راهبردهای فرد خودشیفته، غرق می

اتفاق   این  شماست.  از  آن  کردن  دریغ  سپس،  و  عشق  در  شما  کردن 

-دهد و فرد خودشیفته با آن، به دنبال فرسودن واقعیتمتناوباً رخ می

با   دوباره  بتوانید  شما  وقتی  است.  خویش  قربانی  روان  در  گرایی 

می آنوقت  کنید،  برقرار  ارتباط  خودتان  واقعی  واقعیت  خود  توانید 

 همسر آزارگرتان را هم ببینید. 

ترین برای شروع فرایند لنگر انداختن به واقعیت، ده مورد از آزاررسان

رابطه طول  در  که  را  است،وقایعی  داده  رخ  وقتی   تان  کنید.  فهرست 

می این وسوسه  کنید،  برقرار  ارتباط  آزارگرتان  با  دوباره  که  شوید 

به  او چقدر نسبت  به خودتان یادآوری کنید که  فهرست را بخوانید و 

شما شرورانه رفتار کرده و چگونه شما را تحقیر کرده است. به خودتان  

حساب   آدم  کنید  احساس  شما  بود  شده  باعث  او  که  کنید  یادآوری 

 شوید. نمی

می دربارههمچنین  کنید  یادداشت  را  است  توانید جملاتی  احساسی  ی 

 که او در شما پرورده بود؛ جملاتی مثل اینها:  

ارزشی هستم.«  »همسر آزارگر من باعث شد احساس کنم موجود بی

 یا 

 »همسر آزارگر من باعث شد من افسرده شوم.« یا 

 »همسر آزارگر من باعث شد احساس کنم احمقم.« یا  
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»همسر آزارگر من باعث شد احساس کنم لیاقتم بیشتر از این نیست و 

 تواند، آنطور که او دوستم داشت مرا دوست داشته باشد.« کس نمیهیچ

هر زمان که وسوسه شدید تلفن را بردارید و با او تماس بگیرید یا به  

اش بروید و او را ببینید، این احساسات را به خود یادآوری کنید.  خانه

از خود بپرسید که آیا این خوب است که کسی شما را به این باورها 

با   مرتبط  منفی  احساسات  بیشتر  هرچه  کند؟  وادار  خودتان  مورد  در 

شما  برای  رابطه  آن  و  فرد  آن  از  دوری  بسپارید،  خاطر  به  را  رابطه 

 تر خواهد بود.راحت

 

 خود را دوست داشته باشید تمرین کنید

ای به نظر  »خودتان را دوست داشته باشید« کلیشهشاید این جمله که  

برسد اما واقعیت این است که تا وقتی شما خودتان را دوست نداشته 

نمی رابطهباشید  وارد  داشته توانید  دوست  را  خودتان  شوید.  سالم  ای 

می  چه  و  هستید  کسی  چه  بدانید  اینکه  یعنی  یعنی باشید  خواهید. 

تواند جلو شما بایستد و سعی کند شما را متقاعد کند که  کس نمیهیچ

عزت   و  نفس  به  اعتماد  از  معینی  سطح  وقتی  هستید.  تر  پایین  او  از 

تواند شما را متزلزل کند. اگر  چیزی نمینفس را به دست بیاورید، دیگر
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رابطه آمده  از  بیرون  آزارگر  میبا  و  دوست  اید  را  خودتان  خواهید 

 داشته باشید:  

 تناسب اندامتان را حفظ کنید  •

داشت.   خواهید  هم  خوبی  احساس  باشید،  داشته  خوبی  ظاهر  وقتی 

تان را بهبود ببخشید بلکه بدن خودتان را تنها سلامتتصمیم بگیرید نه

آلی را برای خودتان در نظر بگیرید و  هم متحول کنید. وزن و اندام ایده

 اش کنید. گذاریهدف

 کمد لباستان را تغییر دهید  •

ایده  بدن  فرم  به  خریدن وقتی  به  کنید  شروع  یافتید،  دست  خود  آل 

خانهلباس نیست  قرار  نو.  نو های  لباس  دست  چند  اما  شوید  خراب 

داشته   به خودتان  نسبت  بهتری  احساس  کردنشان  تن  وقت  که  بخرید 

 باشید. 

 از تنهایی خود لذت ببرید  •

کاری را انجام دهید که از آن لذت می برید. بسیاری از قربانیان آزار  

ی آسانی برای ترسند و به همین دلیل است که طعمهاز تنها ماندن می

بهگران جدیدند. وقتآزار یاد میگذراندن  به شما  دهد چگونه  تنهایی، 

می ببرید.  لذت  خودتان  با  همنشینی  بروید، از  سینما  به  تنهایی  توانید 
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خودتان   برای  جدید  فردی  سرگرمی  یک  یا  بروید  بیرون  شام  برای 

 دست و پا کنید. 

 چیزهای جدید را امتحان کنید • 

نمی انجام  معمولاً  که  دهید  انجام  را  و  کارهایی  جدید  چیزهای  دهید. 

احمقانه مثل پاراگلایدر یا بانجی جامپینگ را امتحان کنید. شاید کمی 

دیگری  هرکس  از  بهتر  را  خودتان  شما  اما  برسد  نظر  به  افراطی 

می می که  کنید  انتخاب  را  چیزی  خودتان  پس  عنصری شناسید؛  دانید 

 تان اضافه خواهد کرد.انگیز به زندگیشگفت

 سفر بروید  •

تان توانید سفر رفتن در تعطیلات را روال معمولی زندگیحتی اگر نمی

تان جا باز کنید. جایی بروید که کاملاً خارج کنید، برای آن در زندگی

منطقه می از  اگر  است.  شما  امن  که  ی  را  ترسید  دوستی  بروید،  تنها 

فعالیت جدید،  غذای  متفاوت،  فرهنگ  کنید.  را  دعوت  مختلف  های 

 تجربه کنید و لذت ببرید. 

 بنویسید خاطرات روزانه • 

هرخاطره رهاسازی  برای  عالی  راهی  منفی  نویسی  احساسات  گونه 

از   وقتی  است.  پیشرفتتان  ردیابی  برای  خوب  راهی  همچنین  است. 

می رابطه بیرون  آزاردهنده  از ی  بیشتر  بدتان  روزهای  ابتدا  در  آیید، 
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که  یافت  درخواهید  مدتی  از  پس  اما  شماست،  خوب  روزهای 

-کم شیرین میتان کمیابند و زندگیاحساساتتان دارند آرام و قرار می 

 شود. برایش عجله نکنید. 

 56نه گفتن را بیاموزید• 

خوشیفته با  رابطه  در  زنان  برای  بقا  مکانیسم  یک  بودن  هاست.  مطیع 

بی اینکه  ترس  از  و  بیفتد  شاید  که  اتفاقی  ترس  از  بمانید،  شما  همسر 

نمی جرات  فرد  دیگر  خود  گاهی  بگویید.  نه  خود  شریک  به  کنید 

خودشیفته شما را بارها و بارها تهدید کرده است که اگر مطیع نباشید 

ی اید به هر خواستهشما را رها خواهد کرد و به این ترتیب عادت کرده

او تن دهید. اما حالا که در رابطه با او نیستید، نباید این ماهیت مطیع  

دوستانه روابط  دیگر  در  برای را  کنید  احساس  یا  کنید  تکرار  خود  ی 

شود توان و  راضی کردن همه باید به آنها بله بگویید. این کار باعث می

 زمانتان را از خود دریغ کنید و به دیگران بدهید.

 دستاوردهای خود را جشن بگیرید.  •

اید، هرقدر هم در نظرتان کوچک باشد،  هر موفقیتی که به دست آورده

باز هم آن را جشن بگیرید. مثلاً گذراندن روزی کامل بدون فکر کردن 

برنامه به  تعهد  و  است  موفقیت  یک  خودش  سابقتان  همسر  ی به 

 
تان کنند:  توانید به این شماره پیام بدهید تا راهنمایی ، می )مترجم(  ورزی منهای جرأتبرای شرکت در دوره 56

09191865648 
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روزانه و حال ورزشی  کنید  توجه  موارد  این  به  دیگر.  دستاوردی  تان 

 خودتان را با آنها خوب کنید. 

 خودتان را به چالش بکشید. • 

می دلتان  همیشه  که  هست  به  کارهایی  هرگز  اما  دهید  انجام  خواسته 

نرفته انجامشان سراغش  به  شروع  و  تهیه  کارها  این  از  فهرستی  اید؟ 

اید یک ساز بزنید، یا تحصیلات تکمیلی  خواستهکنید. شاید همیشه می

های های آموزشی شرکت کنید و صلاحیترا پیگیری کنید، یا در دوره

که حرفه هرچیزی  به  که  بقبولانید  به خودتان  کنید.  بیشتری کسب  ای 

 دهید خواهید رسید. در ذهنتان جای می

 به خودتان اعتماد کنید.  •

ی آزاردهنده شوید  به خاطراتتان رجوع کنید. قبل از اینکه وارد رابطه

بودند که چیزی در  یا در همان   نداده  به شما هشدار  اوایل، غرایزتان 

نادیده   را  آنها  گرفتید  تصمیم  شاید شما  اما  نیست؟  درست  رابطه  این 

و  احساسات  این  با  شد.  خواهد  بهتر  اوضاع  که  امید  این  به  بگیرید، 

جای ها آشتی کنید، زیرا از این به بعد هم هروقت قرار است یک نشانه

در   فقط  این  کرد.  تجربه خواهید  را  احساسات  همین  بلنگد، شما  کار 

 کند. تان صدق می های زندگیمورد روابط نیست و در تمام زمینه
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 سیزدهم  فصل

 دوران نقاهتراهنمای گذران 
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ها ممکن است شما را اگرچه اثرات سوء آزار فرد خودشیفته، تا مدت

قادر نخواهید بود بر وقت  درگیر کند، اما به این معنا نیست که شما هیچ

زخم کنید.  غلبه  روانآنها  آزار  های  از  ناشی  عاطفی  و  شناختی 

خودشیفته، اگر به آنها فرصت بدهید، با گذر زمان التیام خواهد یافت. 

زمان   گذر  با  هم  است  گذاشته  مغزتان  روی  بر  آزار  که  اثراتی  حتی 

نکشد، قویبهبود می را  آدمی  آنچه  هر  آنجا که  از  کند؛  ترش مییابد. 

تر از فردی بیاید که پیش از  تر و مقاومچه بسا خود جدیدتان را سالم

 اید.آن بوده

 

 

 ! هشیار شوید

اختلال شخصیت خودشیفته  اولین مرحله بفهمیم  که  است  این  التیام  ی 

می ایجاد  از چگونه  بسیاری  معناست.  چه  به  خودشیفتگی  و  شود 

و گیج پیچیده  نظرتان  بودهمسائلی که در  فهمیدن چیستی  کننده  با  اند، 

خودشیفتگی و پذیرش آن، معنادار تر خواهند شد. برای مثال، احتمالاً، 

می چگونه  خودشیفته  که  باشید  کرده  برخی تعجب  در  توانست 

موقعیتموقعیت در  و  باملاحظه  و  خاطرخواه  مهربان،  آنچنان  های  ها 



197 
 

رحم و خودخواه باشد. تناوب بینی، بیدیگری این همه غیرقابل پیش

 این دو رفتار صرفاً بیانگر خودشیفتگی پنهان همسرتان بوده است. 

می سوق  دیگران  با  تعامل  به  را  افراد  خودشیفتگی،  ولی اختلال  دهد 

الگویی دارد بسیار پیش تر از آن چیزی که شاید شدنیبینیاین تعامل 

 شما دریافته باشید: 

فانتزی57سازی آلایده -1 تمام  خودشیفته  مرحله،  این  در  های  : 

چیزی که شاید در آل )همانخود در باب عشق و حمایت ایده

اش  کودکی از آن برخوردار نبوده( را بر روی فرد جدید زندگی

اما کند و از خودش به یارش تصویری فوقفرافکنی می  العاده 

می  نشان  اصیل  مینه  گمان  جدید  شریک  که دهد.  برد 

هایش را التیام بخشد و به این ترتیب تواند زخمخودشیفته می

سوژه خودشیفته  عرضهفرد  برای  جدید  خودشیفتگی  ای  ی 

 یابد. می

ترس58زدایی ارزش -2 تمام  خودشیفته  مرحله،  این  در  های  : 

اش، نفرت از خودش )و احتمالاً نفرت از کسانی که در درونی

هایش را اند( و ناامنیکودکی آنچه او نیاز داشته را به او نداده

کند. چه  بر روی مخاطبش فرافکنی و شخصیتش را ویران می

به مرحله باشد موقتاً  اگر لازم  ایدهبسا  تا  آلی  بازگردد  سازی 

 
57 Idealization 
58 Devaluation 
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اش را درگیر نگه دارد اما همواره، خیلی زود، دوباره به  قربانی

 زدایی باز خواهد گشت.ی ارزشمرحله

: در این مرحله، فرد خودشیفته شخص دیگری را 59طرد کردن -3

آورد ی خودشیفتگی را فراهم می کند که برایش عرصهپیدا می

 60کند. و اغلب قربانی قبلی را بدون هیچ هشداری رها می

ایدهبیشتر آدم فاز  این  سازی رها نمیآلها فرد خودشیفته را در  کنند. 

به جراحات مرحله،  کودکی  دوران  از  که  کسانی  برای  ویژه، 

فوقنشدهدرمان دارند حس  خود  با  را  فقط العادهای  درواقع،  دارد.  ای 

می خودشیفته  افراد  شناسایی  مرحله متخصصان  در  ی توانند 

 موقع فرار کنند. سازی، خودشیفته را تشخیص دهند و بهآلایده

  زدایی کنند که در فاز ارزشها، وقتی فرد خودشیفته را ترک میخیلی

اند. اما برخی  است و البته تا آن زمان، صدمات زیادی را متحمل شده

شوند و فرد خودشیفته را حتی زمانی که آنها را به خاطر  دیگر کور می

می ترک  دیگری  نمیشخص  رها  هم  اولین کند  صورت،  هر  در  کنند. 

خودشیفته  مرحله فرد  شناخت  است:  هوشیاری  و  بیداری  التیام،  ی 

 همانطور که هست. 

 
59 Discarding 

اتفاقاً یک فرد خوشیفته بخاطر حفظ ویترین زندگی    60 منظور از رها کردن، طلاق نیست. بویژه در فرهنگ ما 

ی زندگی مشترک داشته باشد، اما در عمل همسرش ی اجتماعی یا منافع اقتصادی اصرار بر ادامه مشترک و وجهه

کند و چه بسا سراغ فرد دیگری رفته باشد.  رها کرده است، به این معنا که دیگر پیوندی عاطفی با او حس نمیرا 

 م.
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بهآدم گوناگون،  دلایل  به  دارند،  زیادی  همدلی  توانایی  که  طور  هایی 

آسیببالقوه خودشیفته  افراد  برابر  در  تجارب  ،  دلیلش  یک  پذیرند. 

وابستگی که  تجارب  این  است.  کودکی  میدوران  ایجاد  را  کند، ها 

ملاحظهمی و  توجه  باعث  به  تواند  نسبت  کودکان  زیاد  بسیار  ی 

همدلی  خود  ماهیت  دیگرش  دلیل  شود.  دوروبرشان  افراد  احساسات 

توانید داستان را از دید طرف است. اگر شما همیشه کسی هستید که می

همیشه  اگر  و  هستید  کردن  توافق  اهل  اگر  ببینید،  هم  مقابلتان 

خواهید دیگران را درک کنید و ببخشیدشان، پس برایتان دشوارتر  می

 ی فرد خودشیفته روبرو شوید. است که با حقایق ناگوار درباره

 

 

 را کامل قطع کنید تانارتباط

آن  حفظ  اما  است،  مهمی  گام  خودشیفته  فرد  با  رابطه  به  دادن  پایان 

ارتباط برای التیام  دشوار است مگر اینکه تا ته خط بروید. قطع کامل  

حفظ   برای  خودشیفته  فرد  صورت،  این  غیر  در  زیرا  است  ضروری 

 کنترل شرایط هرکاری که در توانش باشد را انجام خواهد داد.

خانه شما  اگر  مثال،  اما  ی خودشیفتهبرای  کنید  ترک  را  آزارگرتان  ی 

ارتباط خودتان را تلفنی حفظ کنید؛ او همچنان توانایی دارد که تقریباً 
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ی هنر هایی که بخشی از مجموعهاز هر تاکتیکی استفاده کند؛ تاکتیک

او  به  که  باشید  مصمم  شما  اگر  حتی  اوست.  روانی  دستکاری 

او می  با گفتن چیزهایی که میبازنگردید،  داند روی شما جواب  تواند 

بهدهد قدرتی تکان می او در  دهنده  با  ایمیل  اگر از طریق  دست آورد. 

اعضای خانواده یا  از طریق دوستان  با  او  اگر  باشید،  برای تماس  تان 

دستکاری   ماجرای  هم  باز  دهد،  ادامه  را  ارتباط  و  بفرستد  پیام  شما 

روانی و قدرت گرفتن خودشیفته پابرجاست. چه بسا سعی کند شما را 

تان  های توخالی بازگرداند، یا فقط شما را اذیت کند یا عصبانیبا وعده

 کند. 

خواهید در اولین فرصت ممکن درمان برای آزار دیدن از فرد  میاگر  

خودشیفته را شروع کنید، اول ارتباطتان را با فرد خودشیفته کاملاً قطع  

تماس به  کنید.  امتناع  دیدنش  از  تلفنیو  ندهید.  های  پاسخ  اش 

هایش را مسدود کنید. هایش را بدون خواندن پاک کنید. پیامکایمیل

تان که هنوز با او در ارتباطند بگویید که  به دوستان و اعضای خانواده

 ای به دریافت هیچ پیامی از طرف او ندارید.علاقه

ی سر زدن به او  ، در برابر وسوسههای ارتباط ی راههمراه با قطع همه

صفحات   به  انداختن  نگاه  حتی  کنید.  مقاومت  احوالش  پرسیدن  یا 

اجتماعیشبکه به های  است.  اشتباه  هم  کوتاه  و  کم  خیلی  ولو  اش 

می اشتراک  به  خودش  از  تصاویری  او  زیاد  که احتمال  گذارد 
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کند تا حسادت شما  خوشگذرانی با شخصی دیگر است. این کار را می 

کرده بدرفتاری  او  با  چقدر  اینکه  مورد  در  شاید  برانگیزد.  اید  را 

فکر می یاوه یا هرکار دیگری که  کند  واکنش گویی  باعث  احتمالاً  کند 

 عاطفی شما شود. 

تنها باید این باشد که تمام   انقطاع کامل آسان نیست اما هدف شما نه

با فرد خودشیفته ی آزارگر قطع کنید، بلکه باید هر  ارتباطات خود را 

کند را حذف ریسمان آخری که زندگی او را به زندگی شما متصل می

 کنید. 

برای دفاع از خود در برابر آزارگری مداوم او در این شرایط، ارتباط  

خود را به حداقل موردنیاز در توافقنامه حضانت صادرشده از دادگاه  

دهد که نوع ها به شما این امکان را میمحدود کنید. غالباً این توافقنامه

ها را مشخص کنید. برای مثال، شاید بتوانید از و دفعات ارتباط گرفتن

زمان در  فقط  که  کنید  درخواست  دیگر  برنامهوالد  با ریزیهای  شده 

به شما  با  تماس  از  یا  بگیرد  تماس  ایمیل  فرزندانتان  طریق  از  جز 

 خودداری کند. 

میدادگاه خانواده  قانونی های  منافع  از  محافظت  برای  توانند 

هماهنگ یک  یا  قیّم  یک  که  کنندهفرزندانتان،  کنند  تعیین  والدین  ی 

تنظیم  زمان کند.  مدیریت  را  ضروری  ارتباط  هرگونه  و  بندی 

ها به هرشکلی که باشد، باید اطمینان حاصل کنید که قرارداد توافقنامه



202 
 

الامکان با جزئیات بیان کند و جایی برای چیز را حتیتان همهحضانت

 ابهام باقی نگذارد. 

وسوسه برابر  شریک در  مورد  در  فرزندانتان  از  پرسیدن  سوال  ی 

سابقتان مقاومت کنید و هرگز از فرزندانتان نخواهید که پیامی به آنها 

ها کار آسانی نیست، باز هم نیاز دارید  ی تماسبرسانند. اگر قطع همه

 تان تا حد امکان هیچ تماسی دریافت نکنید.که برای التیام یافتن

دستش دارد و آنها را به خاطر داشته باشید که خودشیفته آدمهایی دم

 فرستد تا بتواند با شما ارتباط بگیرد. جواب ندهید.می

بدون هرگونه ارتباط با همسر سابق به پیش بروید. خودتان را از شر  

مسمومیت رابطه خلاص کنید. این کار ذهن شما را آزاد خواهد کرد. 

در  می کنید،  ارزیابی  را  خودتان  وضعیت  کنید،  سوگواری  توانید 

به التیام یابید و  بدهید،  عنوان یک فرد مستقل رشد زندگیتان تغییراتی 

کنید. رسیدن به مسیری روشن دشوار است چون هنوز آثار آزار فرد  

 خودشیفته در شما باقی است.

. تاکتیک کلیدی فرد خودشیفته این است تقصیر شما نیستبپذیرید که  

به گردن شما میکه مسئولیت همه بار چیز را  از زیر  اندازد و خودش 

زند. نفس راحتی بکشید و ی خاکی میرود و به جادهمسئولیت درمی

نبوده این خیال فارغ شوید. شما مسبب رخ دادن این ماجراها  اید.  از 
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شایسته نبودهشما  اتفاق  این  فرد  ی  که  نیستید  این  سزاوار  و  اید 

 خودشیفته آزارتان دهد. 

 

 

 پذیر باشیدمسئولیت

تان بیاندازید: آیا زنگ خطری  به عقب برگردید و نگاهی کلی به رابطه

به صدا درآمده بود یا جایی کوتاه آمده بودید؟ در موردش فکر کنید و 

 آن را ارزیابی کنید. 

ای متخصص آزار خودشیفته جلساتی را با مشاور یا درمانگری حرفه

به مشاور  که  شوید  مطمئن  کنید.  کرده  تنظیم  درک  را  موقعیت  درستی 

می  احساس  اگر  که باشد.  آزاری  بابت  را  دارد شما  مشاور سعی  کنید 

کنید مدام باید از آنچه که رخ داده  اید سرزنش کند، یا احساس میدیده

کنید که مشاورتان امن است، مشاور یا است دفاع کنید و احساس نمی

 درمانگر دیگری پیدا کنید. 

تان حامی شما نباشند. ای درک کنید که ممکن است دوستان و خانواده

خانواده و  دوستان  و  بسا  اعتماد  آنها  به  بتوانید  که  نباشند  کسانی  تان 

آندرباره با  یافتن  بهبود  نکنند.  ی  درک  اصلاً  شاید  کنید.  صحبت  ها 
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شاید   باشید،  دیگران  از  گرفتن  اعتبار  پی  در  اگر  که  باشد  حواستان 

 چیزی دستتان را نگیرد. هیچ

مراحلی دارد و هر مرحله هم زمان کنید که سوگواری  است.درک    بر 

جدید  دوست  یک  بهبودی،  مسیر  در  شما  برای  چیز  بهترین  شاید 

 !  ، یک حیوان خانگیپشمالو باشد

 

 

 را موقتاً کنار بگذاریدهای اجتماعی شبکه

خانواده و  دوستان  زندگی  میشاید  پیش  خیلی خوب  آنها تان  و  رود 

از ساحل، تعطیلات خانوادگی و آخر هفتهعکس ها منتشر هایشان را 

از  می است  بهتر  شما  برای  ولی  در زندگی کنند،  مردم  که  هایی 

می شبکه نمایش  اجتماعی  کنید. های  استراحت  و  بگیرید  فاصله  دهند 

عاطفی سلامت  فعالیتمراقب  و  باشید  بیابید؛  تان  دیگری  های 

 بخشد. ی گردباد عاطفی التیام تان را از تجربهفعالیتهایی که ذهن

مدت بگیرید.  طولانی  های اجتماعی فاصلهکنم از انواع شبکهتوصیه می

روزمره کاربران  از  شبکهبسیاری  دادهی  گزارش  اجتماعی  که های  اند 

به شبکه از سر زدن  افسرده میپس  اجتماعی  شوند. همانطور که های 

دوره گذراندن  درمانی مخصوص خودتاندر حال  زمان ی  این  از  اید، 
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کنید.   استفاده  روح  پاکسازی  برای  و  وقفه  کردن،  استراحت  برای 

شخصیت خود را بازیابید، شور و شوق جدیدی را در خود بپرورید و 

چشم بگذارید.  آیندهبنا  برای  را  کنید،    اندازتان  گریه  کنید،  تقویت 

سوگواری کنید و اوقاتی را به خودتان و نیازهایی اختصاص دهید که 

 دیرزمانی است نادیده گرفتیدشان. 

پیام در  که  باشد  انگیز  با  های شبکهرسانشاید وسوسه  اجتماعی  های 

برابر  همسر سابق خودشیفته کنید. در  یا دوستان مشترکتان گفتگو  تان 

 این هوس مقاومت کنید، از قیدها رها شوید و استراحت ذهنی کنید. 

اش را پیش شما  دستیهای دمی آزارگر آدممتوجه باشید که خودشیفته

را   شما  جدید  مرزهای  او  سردرآورند.  قضایا  از  تا  فرستاد  خواهد 

  دستی های دمآزماید. چه بسا بسیار ناگوار باشد که برخی از آن آدممی

نیت واقعی تا  ارزیابی کنید  آنها را خوب  باشند.  نیز  شان  دوستان شما 

 مشخص شود. 

سرحال و  خوشحال  اگر  در  حتی  را  احوال  این  که  نیست  نیازی  اید؛ 

شوند.  شبکه باخبر  شما  حال  از  همگان  تا  بزنید  جار  اجتماعی  های 

درونی   آرامش  به  شرایطتان  و  خودتان  با  تا  کنید  طی  را  بهبود  روند 

اید. شما واقعاً هم  برسید. هویتی جدید بسازید، انگار که پوست انداخته

کرده اثر زخمرشد  شاید  که  هرچند  زمان  اید  اکنون  ماند.  برجا  هایتان 

 تولد قدرتی نرم در شماست که گوهر وجود شما را در خود دارد. 
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 را تکرار نکنید!  اشتباهات

با کسی که  به رابطه  از زندگی   آسان نیست که  بوده  مدتها بخشی  تان 

است پایان دهید. با این حال، باید پس از پایان رابطه نکاتی را رعایت 

 ساز است. کنید و کارهایی کنید که برایتان سرنوشت

یا   دهید،  ادامه  خود  زندگی  به  و  بیابید  بهبودی  است  درگیری  قرار 

ای با شکارچیان عاطفی پیدا کنید و افسردگی و اندوهتان  گونهوسواس

می آیا  بگیرید:  تصمیم  باید  یابد؟ شما  زندگیتداوم  در  به  خواهید  تان 

 پیش بروید یا نه؟

کوله از  را  دارید که خودتان  را  این  اراده  کنید،  بار گذشتهاگر  تان رها 

دست بگیرید و پیش  تان را دوباره بهاگر قصد دارید که کنترل زندگی

کنید.   اجتناب  مشخصی  اشتباهات  از  باید  بهبودیتان،  مسیر  در  بروید، 

ضروریاتی   کنید،  دوری  آنها  از  باید  که  اشتباهاتی  آموختن  از  پیش 

آزار  از  بهبودی  در  تا  باشید  داشته  ذهن  را  آنها  باید  که  دارد  وجود 

 کار ببندید. خودشیفته به

مطالعه در  را  خودتان  که  شوید  مطمئن  مورد  لطفاً  در  زیاد  ی 

جای  خودشیفته به  باشید.  نکرده  غرق  خودشیفتگی  از  بهبودی  و  ها 

ازحد غرق کنید، خوب است روی اینکه خودتان را در اطلاعات بیش

 برخی نکات تمرکز کنید. 
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ی »دوست ماندن« با فرد خودشیفته را از سر دور کنید. اگر  لطفاً ایده

ی روابطتان با فرد  شما آدم همدلی هستید، شاید در نظر شما قطع همه

خودشیفته غیر انسانی جلوه کند. با این حال وقت بگذارید و در مورد  

می چگونه  کنید.  فکر  منطقی  با  آن  را  شما  که  کسی  با  توانید 

کنید اگر کسی اش آزار داده است دوست بمانید؟ فکر میخودشیفتگی

کند که فرد خودشیفته با  دوست شما باشد با شما همانطوری رفتار می

می رفتار  به  شما  و  دارید  دوستش  که  را  کسی  هستید  راضی  کرد؟ 

تجربه هستید  در  فکرش  فردی خودشیفته  با  و  باشد  داشته  را  ی شما 

ارتباط باشد؟ اگر صادقانه به این سوالات پاسخ دهید، خواهید دید که  

به با فرد خودشیفته  فایدههیچ»دوست ماندن«  برایتان نخواهد وجه  ای 

شما   بهبودی  روند  به  فقط  خودشیفته  فرد  با  ارتباطتان  حفظ  داشت. 

 آسیب خواهد رساند.

می سر  در  را  فکر  این  میاگر  که  فرد  پرورانید  ترفندهایی  با  توانید 

چیز  خودشیفته را در زندگی خود نگه دارید، لازم است در مورد همه

اجازه   کسی  به  نباید  کنید.  از تجدیدنظر  را  شما  بهبودی  شانس  دهید 

ایجاد برخی فواصل  با فرد خودشیفته و  تمام روابطتان  ببرد. قطع  بین 

ی بهتری است. نیت شما هرچه فیزیکی بین شما و خودشیفته قطعاً ایده

باشد، هرچه خالصانه و ناب هم باشد، فقط در خودشیفته این تصور را 

تواند شما را بازی دهد و شما مخالفتی با  کند که هنوز هم میایجاد می

 آن ندارید. 
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بهبود   کلاً  خودشیفته،  فرد  با  رابطه  به  دادن  پایان  با  نکنید  فکر  لطفاً 

تا   کنید  آگاهانه تلاش  باید  و  دارید  نیاز  زمان  به  یافت. شما  خواهید 

 اید را ترمیم کنید.  هایی که دیدهآسیب

خیلی که  مرتکب اشتباهی  خودشیفته  آزار  از  بهبودی  هنگام  ها 

ناتوانیمی بازیشوند،  با  آمدن  کنار  در  که خوردهشان  است  اند.  هایی 

واقعیت   این  پذیرش  برای  خودشیفته  آزار  قربانیان  اوقات،  گاهی 

می  نهمقاومت  زندگیشان  در  خودشیفته  فرد  که حضور  برای  کنند  تنها 

سلامت روانی آنها خطرناک است بلکه تهدیدی برای سلامت عاطفی و 

 جسمی فرزندان آنهاست. 

ها یا تعلیق و اضطرابی که در زندگی کس به بالاوپایینبدیهی است هیچ

ای ندارد، اما در زندگی قربانیان کند علاقهبا فرد خودشیفته تجربه می

خودشیفته می آزار  فرا  زمانی  همهها،  که  به رسد  آنها  برای  آزارها  ی 

شان  کنند که قرار است زندگیشود. آنها فکر مییک عادت تبدیل می

همین باشد و زندگی همه همین است و این خود آنها هستند که باید 

 طوری رفتار کنند که در این کیفیت باقی بمانند. 

شود؟ وقتی به چیزی  اید چه میفکر کنید وقتی به چیزی عادت کرده

کنید، برای خارج شدن از عادت، ذهن شما تحت فشار قرار عادت می

توانید فرد خودشیفته را کنید که چرا نمیگیرد. وقتی به این فکر میمی

نسخه با  ذهنتان  کنید،  همهترک  و  رویدادها  از  متفاوتی  جور  های 
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می دور  تغییر  از  را  شما  که  دلایلی  بگیرید  نظر  در  است  مهم  کند. 

برداشت  واکنش بر اساس  نه  باشند و  بر اساس واقعیت  باید  های شما 

خطرها   زنگ  به  باشید،  پایبند  واقعیت  به  باید  شما  واقعیت.  از  شما 

توجه کنید و اجازه ندهید چیزی در عزمتان برای بریدن تمام روابطتان  

 با فرد خودشیفته خلل ایجاد کند. 

زا باشد،  کند که اگر برداشت ما از موقعیتی آسیبذهن ما اینطور کار می

برداشت  اما  داد؛  خواهیم  پاسخ  مشکل  به  موقعیت  از  درک  اساس  بر 

تر و  ذهنی ما لزوماً منطبق بر واقعیت نیست. گاهی شرایط را خطرناک

بی میگاهی  تصور  هست  واقعاً  آنچه  از  برداشت خطرتر  گاهی  کنیم. 

توانیم بکنیم.  ذهن ما این است که ما قربانی شرایط هستیم و کاری نمی

بر تمام از همین تلقی خودمان است که آسیب می بینیم. طرز تفکر ما 

میانتخاب که  نحوه هایی  بر  و  موقعیتکنیم  به  ما  واکنش  اثر  ی  ها 

 گذارد. می

کنید باید جور دیگری باشید تا خودتان را به ای که احساس میلحظه

آید. اگر یار تان اثبات کنید، باید زنگ خطری به صدا در یار خودشیفته

قیدوشرط دوست داشته باشد، که باید هم همینطور دوستتان  شما را بی

داند و شما مجبور نیستید چیزی را داشته باشد، ارزش شما را هم می 

انتخاب  رابطه  به  دادن  پایان  با  آیا  که  مرددید  شما  اگر  کنید.  اثبات 
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هایی  ها و رنجاید یا نه، وقتش رسیده که به تمام بدبختیدرستی کرده

 بیندیشید که فرد خودشیفته به شما تحمیل کرده است. 

غیرواقعآدم بهبودی،  دوران  در  خوب   بینانهها  زود  که  دارند  انتظار 

با   با پایان دادن به رابطه  با فرد خودشیفته  شوند. پایان دادن به رابطه 

تان کاملاً فرق دارد. لطفاً با تعیین اهداف یا  هر فرد دیگری در زندگی 

کسی   چه  نروید.  خطا  به  بهبودی  سرعت  مورد  در  واهی  انتظارات 

هایش ها و رنجی بدبختیخواهد که بتواند به همهقرصی جادویی نمی

شود  پایان دهد؟ چه کسی دوست ندارد وقتی صبح از خواب بیدار می 

این   همه  کند؟  حس  سرحال  و  سالم  قبل  مثل  دوباره  را  خودش 

آسا نام درمان معجزهمعجزات را دوست دارند، اما افسوس که چیزی به

بر است و به تلاش  وجود ندارد. روند بهبودی از آزار خودشیفته زمان

نیاز دارد. خودتان را با این تفکر گول نزنید که روند بهبودی سریع و  

که   زمانی  اما  است،  و تلاش  زمان  مستلزم  کار  این  بود.  ساده خواهد 

بی احساس  یافتید  انتظارات بهبود  اگر  داشت.  خواهید  بهتری  نهایت 

را  بینانهغیرواقع خودتان  صرفاً  باشید،  شده  متصور  خودتان  برای  ای 

 اید.برای شکست آماده کرده

می آرزو  فرشتهآدم  که  اما  کند  کند،  درست  را  اوضاعش  و  بیاید  ای 

بهبودی از آزار فرد خودشیفته روندی تدریجی است. مانند هر تحول 

به   تدریجی  رسیدن  برای  است  سفری  هم  شما  بهبودی  روند  دیگری، 
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موفقیت و این سفر مستلزم صرف زمان است. مدت زمان بهبودی هم 

پذیر  ندرت امکان از فردی به فرد دیگر متفاوت است. بهبودی فوری به

خودتان   به  صبوری  با  باشید.  صبور  و  مهربان  خودتان  با  لطفاً  است. 

 تان درجا نزنید. انگیزه دهید تا در روند بهبود پیش بروید و در گذشته

قربانیان آزار خودشیفته دوست دارند از زیر این کارهای سخت و این 

کنند گذار از این دوران دشوار تغییر شانه خالی کنند، چون احساس می

می مخاطره  دچار  را  هویتشان  زندگی  احساس  سبک  گاهی  کند. 

رابطهمی این  به  اگر  رفت. کنند  خواهند  دست  از  دهند  پایان  ی سمی 

فرد   با  زندگی  از  گذر  اجباری  فرایند  قربانیان،  از  بسیاری  برای 

می هویت  بحران  به  منجر  رابطهخودشیفته  چون  همهشود  سمی  ی  ی 

رابطه  زندگی از  آنها  که  است  بوده  چیزی  تمام  و  داده  شکل  را  شان 

ی  هرحال این شیوهاند اما به های بینوایی بودهاند. آنها آدم کردهتصور می

لحظه از  است.  بوده  دیگر زندگیشان  بگیرند  گذار  به  تصمیم  که  ای 

 چیز مثل قبل نخواهد بود. هیچ

پذیر نیست مگر اینکه شما بخواهید حقیقت این است که بهبودی امکان

درمی  راه  در  افراد  از  بسیاری  بیفتد.  اتفاق  اطرافیان این  چون  مانند 

می دلسوزی  میبرایشان  ایجاد  را  حس  این  آنها  در  یا  که کنند  کنند 

ها توانند کار بهتری برای خودشان بکنند. این دلسوزیاند و نمیقربانی

شود قربانیان حس مهم بودن پیدا کنند و خود را  سو باعث میاز یک



212 
 

شود که قربانیان برای دریافت این لایق محبت بدانند، اما نتیجه این می

رابطه در  توجه  و  باقی میمحبت  بهی سمی  میمانند.  پیش  آید ندرت 

این نگرش بهبودی شما  که  باعث توقف  باشند و فقط  ها مزیتی داشته 

 شوند. می

آماده من  »آیا  دهید:  پاسخ  سوال  این  به  فرصت  باید  خودم  به  که  ام 

 بهبودی بدهم؟« 

آیا حاضرید تمام مراحل را سپری کنید تا حال خودتان را خوب کنید  

آیا می از آن زندگی سمی بگذرید؟  از چنگال و  برای رهایی  خواهید 

فرد خودشیفته خودتان را تغییر دهید و برای هرآنچه لازم است تلاش  

می وقتی  نترسید.  پس  نیست!  رنگی  سیاهی  از  بالاتر  توانید کنید؟ 

 بهبودی را آغاز کنید که به آسیب دیدنتان معترف باشید.  

زندگی که  شماست  حق  زندگی  این  بسازید.  خودتان  قواعد  با  را  تان 

شاد حق شماست. شما حق دارید از هرچیزی یا هرکسی دوری کنید 

به   میکه  آسیب  شما  به  را  هرطریقی  بودن  شاد  لیاقت  شما  رساند. 

سوءاستفاده،   یا  آزار  هرگونه  از  عاری  زندگی  سزاوار  شما  دارید. 

 اید. سزاوار فرصتی برای رشد و دوست داشتن و دوست داشته شدن
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 چهاردهم فصل 

 وابستگی  توقف هم
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رابطه در  فردی خودشیفته  با  به  وقتی  راحت  هماید خیلی   61وابستهاو 

شوید، حتی اگر قبلش آدم بااعتماد به نفس و مستقلی بوده باشید. می

طاقت برآوردن بسیار  به  مجبور  را  خود  همواره  که  فرساست 

التفاتی بنماید! شاید  خواسته های همسری خودشیفته ببینیم بلکه به ما 

اجازه می که چرا چنین است؟ چرا کسی  کنید  دهد که دیگری  تعجب 

 شب بازی کنترلش کند؟مثل عروسک خیمه

خب، مطمئناً این آگاهانه و انتخابی نیست. فرد خودشیفته ابتدا شریک  

کند تا ببیند که آیا او این میزان از  خود را سرشار از عشق و توجه می

تواند در برابر توجه را خواهد پذیرفت یا نه. آدمیزاد سالم هم که نمی

این   نتیجه  کند.  مقاومت  دیگری  آدم  مهربانی  و  عطوفت  خوشایندی 

نشان  می شما  به  خودشیفته  که  توجهی  آن  به  نوعی  به  شما  که  شود 

شوید و حاضرید هر کاری بکنید تا آن را نگه دارید. دهد معتاد میمی

نمی که  و  البته  مهربانی  آن  از  کمتری  خیلی  دوز  برای حتی  اما  توانید 

 
61  dependency-Co  وابستگی« استفاده کنیم،  که اگر بخواهیم آن را دقیق ترجمه کنیم باید از معادل »هم

-یا وابستگی متمایز است. اصطلاح وابسته به کسی اطلاق می  Dependencyی  در معنای تخصصی از واژه

یعنی اجازه می دهد و نیازمند است که طرف  شود که تعاملاتش در رابطه از جایگاه کودک نسبت به والد است 

آزادی حال  عین  در  و  بپذیرد  را  او  زندگی  مسئولیت  خود  دیگر  از  وابسته  فرد  درواقع،  کند.  محدود  را  هایش 

رود که فرد نسبت به طرف دیگر از جایگاه والد  وابستگی زمانی به کار میاستقلالی عمل ندارد. اما اصطلاح هم

کند، خود را موظف به انجام هرکاری برای رضایت طرف کند، یعنی احساس مسئولیت و فداکاری میتعامل می

کند و اگر پاسخ مناسب نگیرد، ممکن است پرخاشگری و  ی عشق میبیند و در عین حال، از او مطالبه دیگر می

 جویی هم نشان دهد. م.سلطه
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می حاضر  خودشیفته توجه،  ترتیب،  این  به  و  بکنید.  کاری  هر  شوید 

 گیرد. کنترل شما را به دست می 

آن  به  که  کارهایی  از  است  لازم  روانتان  سلامت  حفظ  برای  گاهی 

اید پرهیز کنید. شما باید دست از راضی نگه داشتن همه،  عادت کرده

ها بردارید و به مراقبت از خودتان رو بیاورید. شاید ویژه، خودشیفتهبه

حتی تصورش برایتان آسان نباشد، اما شما در نهایت خواهید توانست  

تان فاصله بگیرید؛ خودی که کارش راضی کردن دیگران  از خود قبلی

 و برآوردن آرزوهایشان بود. 

با این قاعده آغاز می بازی را  اگر محبت و توجه مرا  خودشیفته  کند: 

خواهی باید مرا خوشحال کنی و هرجور شده مرا راضی نگه داری. می

در   و  کنید  حمایت  او  از  تا  باشید  کنارش  در  دارد  انتظار  شما  از 

نیاز به کمک دارد یاری رسانش باشید. خودشیفته از شما هرکاری که 

شبانه که  دارد  او توقع  به  که  این شمایید  باشید چون  همراه  او  با  روز 

 خواهد، نه بخشی از آن را.ی توجه شما را میدهید. او همهروحیه می

خودمان  نیازهای  برای  که  است  درست  نظرتان  به  اوصاف  این  با  اما 

وظایف  چنین  که   است  درست  آیا  بگذاریم؟  فشار  تحت  را  دیگری 

آن   برای  ماجرا  این  که  بخصوص  شود؟  تحمیل  نفر  یک  به  سنگینی 

شود نفعی در پی ندارد، جز آنکه مهر  کسی که به خودشیفته وابسته می
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می را  خودشیفته  محبت  این  و  نفعش  تنها  مدتی  از  پس  البته  و  خرد 

 ماند. است: از شر عصبانیت و تحقیر او در امان می

تواند ویرانگر باشد. در یک رابطه، هر دو فرد نیاز  این نوع از رابطه می

پذیر باشند، با هم روی رابطه کار کنند و با هم رابطه را  دارند مسئولیت

ی آن پیوندی  ای سالم داریم که مشخصهبه جلو ببرند. ما نیاز به رابطه

وابستگی و  متقابل، شادی  احترام  از  دوطرفه است. لازم   قوی سرشار 

کنند   کار  خود  رفتارهای  روی  فرد  دو  هر  نفر  است  یک  که  طوری 

خوشحال   برای  اجباری  هم  یکی  آن  و  نکند  تکیه  دیگری  به  آنقدر 

شود،   خارج  تعادل  این  از  رابطه  وقتی  نکند.  احساس  کسی  کردن 

ای که باعث شده اینگونه  احتمالاً هردو نفر برای غلبه بر مسائل آزارنده

 رفتار کنند به کمک یک درمانگر نیاز خواهند داشت.

با این حال کارهایی وجود دارد که می توانید خودتان انجام دهید که 

وابستگی را کاهش دهید و حتی خودتان را آزاد به شما کمک کند هم

 کنید.  

ارتباط   و خانواده خود  با دوستان  دوباره  که  است  این  کارها  از  یکی 

خودشیفته فرد  با  اگر  کنید.  رابطهبرقرار  در  باای  احتمالاٌ  نوعی  اید، 

خانواده و  دوستان  پای  زندگی فشار،  از  را  شاید  تان  است.  بریده  تان 

اند و شما خودتان را از افرادی اید آنها با شما روراست نبودهفکر کرده

می اهمیت  شما  به  کردهکه  دور  شروع دادند  است  لازم  بنابراین،  اید. 
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کنید به پیوند و برقراری ارتباط مجدد با آنها. به این ترتیب، شما یک  

از این میزان سیستم پشتیبانی خواهید داشت که به شما کمک می کند 

بتواند  باید  پشتیبان  سیستم  این  یابید.  رهایی  همسرتان  به  وابستگی 

می همسرتان  و  شما  بین  اتفاقاتی  چه  اینکه  به  توجه  در  بدون  افتد 

البته که خودشیفته تلاش می با بدگویی از شما این کنارتان باشد.  کند 

می هم  شما  اما  کند،  تخریب  را  پشتیبان  را  سیستم  خود  تلاش  توانید 

 برای احیا و حفظ آن داشته باشید. 

می که  دیگری  به  قدم  شروع  خودتان  که  است  این  بردارید  توانید 

تنهایی. خیلی چیزها بوده و هست که هم  گیری کنید و آن هم بهتصمیم

در  هم  با  قاعدتاً  باید  و  دارد  اهمیت  همسرتان  برای  هم  و  برای شما 

-مورد آنها گفتگو کنید تصمیم بگیرید. با این حال، اگر شما فردی هم

باشید منتظر بمانید تا اید، چه بسا عادت کردهوابسته به همسرتان بوده

تصمیم هرچیزی  مورد  در  شما  جای  به  برای  همسرتان  کند.  گیری 

کم کنترل کوچکترین مسائل  بیرون آمدن از این بازی، اگر بتوانید دست

 آید. را بدست بگیرید برایتان پیشرفت بزرگی به حساب می

اند. وابسته معمولاً، همه جوره، به اراده و تصمیم دیگری وابستهافراد هم

بنابراین شما نیاز دارید از تصمیمات کوچک شروع کنید و به تدریج به 

اشتباه  کردید چه؟ هرکسی  اشتباه  اگر  بروید.  بزرگتر  تصمیمات  سمت 

تصمیم می اگر  حتی  بدهید.  ادامه  و  بگیرید  درس  اشتباهاتتان  از  کند! 
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خواهد   وجود  آن  جبران  برای  کافی  زمان  معمولاً  گرفتید  اشتباهی 

 داشت.  

می آنچه  که  تلاش البته  همچنان  نیست.  خودرأیی  معنای  به  گوییم 

و  مثبت  جوانب  مورد  در  گفتگو  با  را  بزرگ  تصمیمات  کرد  خواهید 

به   خودشیفته  باشد  یادتان  بگیرید.  یکدیگر  با  مشترک  توافق  و  منفی 

نباید   این  اما  کرد.  نخواهد  فراموش  را  اشتباه شما  هرگز  زیاد  احتمال 

دهید این باعث ترس و محدودیت شما شما شود. آنچه شما ترجیح می

است: با هم تصمیم بگیرید. با این حال یک چیز وجود دارد که نباید  

تصمیم   شما  برای  خودشیفته  فرد  دهید  اجازه  نباید  دهید:  تن  آن  به 

 بگیرد. 

ثابت  دیگران  کمک  بدون  چگونه  که  کنید  تمرین  و  و بیاموزید  قدم 

هم فرد  شما  اگر  باشید.  هم وابستهاستوار  تصورش  شاید  باشید،  ای 

بی برابر  در  بتوانید  که  باشد  بیسخت  و  همسر  تفاوتی  توجهی 

تکنیک دارید  نیاز  پس  بود.  خونسرد  و  آرام  مختلف  خودشیفته،  های 

خودتان  برای  را  روش  بهترین  و  امتحان  را  خود  آرامش  حفظ  برای 

می مثال،  برای  کنید.  کنید،  پیدا  دهید، ورزش  موسیقی گوش  به  توانید 

باعث   که  کاری  هر  یا  کنید،  تماشا  فیلم  کنید،  بازی  گیم  کنید،  نقاشی 

مرا  »نکند همسرم  کنید که  فکر  این  از  غیر  به چیز دیگری  شود شما 
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آسیب بدون  را  خود  احساسات  بیاموزید  اینکه  و  کند«.  به رها  زدن 

  62ی خود با کسی که برایتان مهم است، ابراز کنید. رابطه

کند تاکتیکی دیگر که وقتی خودشیفته شما را عصبانی یا مضطرب می

کند این است: فقط رهایش کنید و کار  به حفظ آرامش شما کمک می

بیابید.   خوشحال  و  آرام  را  خودتان  دوباره  تا  دهید  انجام  را  خودتان 

خودشیفته تلاش کرد شما را درگیر کند، این تاکتیک خیلی  اگر فردی  

بهتر از درگیر شدن در بحث و جدلی خواهد بود که ممکن است هیچ 

 63وقت تمام نشود. 

ی دیگری که شما باید در نظر داشته باشید این است: ممکن است نکته

همه مورد  در  همسرتان  و  نداشته شما  یکسانی  نظر  موضوعات،  ی 

و  نظرات  که  ندارند  وجود  دونفری  هیچ  ندارد.  اشکالی  این  و  باشید 

چیز داشته باشند. تنوع خوب است.  های یکسانی در مورد همهدیدگاه

می تعامل  خودشیفته  فردی  با  اگر  را اکا  شما  کند  بسا تلاش  ای  کنید 

خودشیفته کنید.  فکر  او  مثل  کند  روش  وادار  به  کارها  انجام  بر  ها 

خودشان اصرار دارند. شما نیاز دارید استوار باشید و مدام نظر خود را 

 
مهارت جرأت  62 همان  میاین،  توصیه  است.  مطالعهورزی  به  »راهنمای جرأتکنم  کتاب  زنان« ی  برای  ورزی 

 ی جولی هنکس که از همین مترجم و از سوی انتشارات رسا به چاپ رسیده است. م.نوشته

می  63 روش  این  ترجمه   Gray Rockگویند  به  تحت که  میی  آن  صخرهاللفظی  من شود  ولی  خاکستری  ی 

کنم. در این روش، شما در برابر فرد سمی که گریزی از تعامل با او ندارید،  معادل »سنگ خاره« را پیشنهاد می

-کنید از کنار مسائلی که او مطرح میشود تلاش میاید، یعنی پاسخگو نیستید و تا جایی که میمثل سنگ خاره

 گوییم از این گوش بشنو و از آن گوش در کن. م.هیچ واکنشی عبور کنید. در فارسی میکند بی
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حال   درعین  دارید.  دادن  نظر  حق  شما  که  بفهمند  آنها  تا  کنید  تکرار 

همان را  کارها  خودشیفته  نکنید  میاصرار  شما  که  دهد  انجام  -گونه 

خواهید سفری بروید که همسر خودشیفته اصرار  خواهید. مثلاً اگر می

همان میدارد  خودش  که  باشد  تا جایی  نکنید  بحث  او  با  خواهد، 

را قانعش کنید. شما می از دوستان خود  بروید و یکی  توانید خودتان 

ی اجتماعی و ایجاد  همراه خود ببرید. این برای نزدیک شدن به شبکه 

 گروه پشتیبان هم مفید خواهد بود.

اهداف  شاید  است.  عالی  بسیار  همسرتان  با  مشترک  اهداف  داشتن 

تعیین کرده از زندگی مشترک خود  قبل  آنچه که  با  بودید  زندگی شما 

از  برخی  مورد  در  را  خود  نظر  زمان  مرور  به  شاید  نباشد.  یکسان 

کنند و اهدافشان اهدافتان تغییر دهید. این اشکالی ندارد. افراد تغییر می

می انتخاب  شما  که  است  تغییری  این  اما  کند.  تغییر  باید  نه هم  کنید 

طور است که اگر اینکه زندگی مشترک به شما تحمیل کند. همیشه این 

تعارض   باشد دچار  نداشته  مطابقت  اهداف همسر شما  با  اهداف شما 

باید  می شوید. وقتی این اهداف برای هردوی شما اهمیت داشته باشد 

طور مساوی کارها را انجام دهید. اگر مایلید بخشی مصالحه کنید و به 

از رویای زندگی خود را رها کنید، او نیز باید این کار را انجام دهد.  

شوید رؤیاهای خود را  اما در تعامل با همسر خودشیفته، شما وادار می

 کنار بگذارید تا او به رؤیاهایش بپردازد.  
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شما نباید اجازه دهید فرد خودشیفته آنقدر شما را کنترل کند که دیگر  

رؤیایی نداشته باشید. داشتن اهداف و رؤیاها ما را در زندگی به پیش  

را می آنها  سمت  به  حرکت  توانایی  کنیم  احساس  ما  وقتی  و  راند 

روان  سلامت  حفظ  برای  ما  پس  ماست.  انتظار  در  افسردگی  نداریم، 

اجازه  کسی  به  نباید  و  خود  حد  تعیین  که  اینجاست  بدهیم.  را  این  ی 

به میمرز  میکار  خودشیفته  همسر  به  شما  برنامهآید.  های  گویید 

 های او مطابقت ندارد. دیگری دارید که با برنامه

خود   زندگی  از  که  است  این  بیشتر  استقلال  کسب  برای  گام  آخرین 

کوتاه خیلی  زندگی  ببرید.  راضی  لذت  برای  را  آن  که  است  آن  از  تر 

نمی متوجه  حتی  احتمالاً  که  بشود  تلف  دیگرانی  چه  کردن  که  شوند 

اید تا راضی نگهشان دارید. بنابراین از هرروز زندگی  ای کشیدهسختی

خود لذت ببرید، خود را دوست داشته باشید و هرروز خود را تشویق 

 کنید که در نبردهای جدید پیروز خواهید شد. 

 

 

 وابستگی رهایی از هم

تجربه خودشیفته  آدمی  با  زندگی  اغلب  هرچند  و  وحشتناک  ای 

هم  آسیب او  چنگ  از  رهایی  برای  تلاش  دیگر،  سوی  از  زاست، 



222 
 

می  و  دارد  را  خودش  افزایش دردسرهای  باعث  امر  ابتدای  در  تواند 

اضطراب و نوعی احساس تنهایی شود. شما به همنشینی و مصاحبت 

او آنها و بازیخودشیفته و درگیر شدن در داستان چنان عادت های 

اید که حتی اگر این همراهی از نظر ذهنی و عاطفی آزارنده باشد،  کرده

باز هم، پس از ترک کردن خودشیفته و رهایی از این شرایط احساس 

 پوچی کنید.  

اما اگر از این مشکلات و موانع بگذریم، خود این فرایند، زیبا و اساساً  

هم  تنهایی  در  بگیریم  یاد  است  قرار  ماست.  زندگی  سفر  از  بخشی 

که  هنگامی  ببریم.  لذت  خود  استقلال  از  و  باشیم  خوشحال  و  راضی 

داستانوابستگی  و  نیستندها  خوب  ما  برای  دیگر  که  را  کنار   هایی 

های جدید  های جدید، واقعیت گذاریم، فضا و زمان را برای داستانمی

کنیم و خودمان را در معرض آنها قرار  های هستی فراهم میو فرکانس

توان بر تنهایی غلبه  دهیم. زندگی همیشه جریان دارد. بنابراین، میمی

با داستان اگر زندگی خود را  نو پر کنید؛ داستانکرد،  با  های  هایی که 

 اند. بهترین نحو هماهنگعلایق و روحیات شما به

تنهایی،   با  آمدن  کنار  برای  که  باشید  داشته  شامل برنامهتوجه  ای 

سازی مرزها با دیگران ای برای روشنخودبازیابی، فرایند التیام و نقشه

روش چند  بیایید  است.  تنهایی    لازم  احساس  بر  چیرگی  برای  مؤثر 

 کنیم.ی سمی را مرور پس از بیرون آمدن از یک رابطه
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 هیجان بیشتری وارد زندگی خود کنید  •

انگیزد غرق ای که شور زندگی را در شما بر میخودتان را در پروژه

اندازی در های جدید، تفریحات محبوب، یا خلق چشمکنید؛ سرگرمی

باشد. همه با رویاها و آرزوهایتان  اینها میذهنتان که مطابق  توانند  ی 

 تان. انگیزی باشند رو به بازگشت به خود واقعیهای شگفتدروازه

و   شور  بروید.  آن  دنبال  به  چیست؟  زندگی  در  شما  بزرگ  لذت 

بارقه آدمیحرارت،  حیات  میهای  انرژی  هستهاست.  و  ی دهد 

کند تا بر احساس انزوا  کند و شما را توانمند می تان را زنده می درونی

احساس   عمیقاً  حالا  اینکه  آیید.  فائق  دنیا  از  دورافتادگی  یا 

می نتیجهجداافتادگی  فرد خودشیفته کنید،  روانی  دستکاری  یا  آزار  ی 

 است، نه چیزی که در ذات زندگی شماست. 

 مسیر خودآگاهی را آغازکنید •

اید که »خودت را بشناس«؟ خودشناسی  تا به حال این جمله را شنیده

های پنهان و ها، اهداف، رؤیاها، انگیزهدر هر سطحی ممکن است: نیت

شویم و به شناسیم معمولاً گم می شخصیت خود. وقتی خودمان را نمی

 دهیم در ما نفوذ کنند. های دیگران مجال میتوهمات و قضاوت
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از وجود، شخصیت، ویژگیبخشی کل  64»خود«  باورهایی نگرانه  ها و 

می یکتا  را  ما  که  احساسات،  است  افکار،  از  کلیتی  خود،  این  کند. 

تر های ظریف، عواطف، تجربیات ما و سازوکارهای درونی عمیقخیال

شود گفت با روح ما در ارتباط است. بهبودی از آزار فرد  ماست که می

 خودشیفته و بازیابی خویشتن، با شناخت خود ارتباط نزدیکی دارد. 

از روان  مطالعه، کمک گرفتن  با  یا شرکت  ارتقای خودآگاهی  درمانگر 

دوره میدر  به شما کمک  بیایید،  های خودشناسی،  کنار  تنهایی  با  کند 

همچنانکه به افزایش عزت نفس، احساس ارزشمندی و اعتماد به نفس  

 شما هم کمک خواهد کرد. 

 مثبت را آغاز کنید  65ی خودگویه •

خودگویه وقتی  داریم.  خودمان  با  ما  که  است  مکالماتی  ی  خودگویه 

آغاز می را  میمثبت  باز  را  مسیرهای عصبی جدیدی  بر کنیم،  و  کنیم 

ها مسئول طرز گذاریم. این نورونهای مغزمان فعالانه تأثیر مینورون

ها هستند.  ها و تجربهتفکر و احساس ما و پاسخ ما به افراد، موقعیت 

نیز هستند، چه ارتباط درونی ما با   آنها همچنین مسئول ارتباطات ما 

 خودمان و چه ارتباط خارجی ما از طریق تعامل با دیگران. 

 
64 The self 

65 Talk-Self 
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ی مثبت و آگاهانه است که مرزی طبیعی با دیگران از طریق خودگویه

شود و این از اثری است که موج افکار بر واقعیت درونی و میایجاد  

بیرونی دارند. انگار که یک میدان انرژی نامرئی از طریق قدرت ذهن،  

می خلق  ما  اطراف  در  ظریف  نیات  و  انرژی  افکار  میدان  این  شود. 

 پنهان، همان مرزهای شماست. 

تصدیقاتیخودتأییدی عمدتاً  هم  بیشتر ها  اثرگذاری  برای  که  اند 

کار برد.  توان در حین مراقبه )مدیتیشن( یا هرگونه فعالیت فکری بهمی

عادت بصورت  را  آنها  را  وقتی  اثر  بهترین  ببرید،  کار  به  روزانه  های 

اختصاص دهید تا   دارند. روزانه چند دقیقه به این جملات خودتأییدی

انرژی شما تقویت و گسترش یابد و ذهن شما تقویت شود. از  میدان 

آنجا که سیستمی ذهن و بدن ما یکپارچه است، این کار تأثیری عمیق  

-گذارد و سلامت جسم را هم در همین راستا ارتقا میبر ذهن شما می

 دهد. 

معنوی  مرزهای  و  فیزیکی  مرزهای  عاطفی،  مرزهای  ذهنی،  مرزهای 

کنید، واقعی  خود  مرزهای  دادن  شکل  به  شروع  که  هنگامی  اند. 

همه که  یافت  میدرخواهید  کار  هم«  »مثل  اینها  وقتی ی  مثلاً  کنند. 

عضلات را تقویت کردید تا از مرزهای فیزیکی خود محافظت کنید، از 

انرژی برابر  در  کردهخود  محافظت  نیز  مخرب  یا  مضر  اید.  های 
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فرافکنیانرژی و  اقدامات  همان  مخرب، شامل  سابق های  همسر  های 

 شود. تان هم میخودشیفته

 را تقویت کنید   عضلات هیجانی •

تان  ی مرزبندیتقویت و توسعه عضلات هیجانی، باید بخشی از برنامه

تاب هیجانی 66آوری باشد.  هوش  کلیدهای    67،  عاطفی  پیوندهای  و 

پیشرفته عاطفی  ارتباط  یک  و  شهود  همدلی،  هستند.  شما  ی  موفقیت 

بالغانه، هم با خود و هم با دیگران )جهان اطراف( به شما این امکان را  

اصالت  می و  خود  حقیقت  با  و  بمانید  متمرکز  خود  درون  در  که  دهد 

بازی از  تا  شوید  هماهنگ  خود  آزارندهوجودی  سابق های  همسر  ی 

 تان دور بمانید. خودشیفته

ها در نظر  صورت تمثیلی، شبیه ماهیچهتوان حتی، بهاحساسات را می

ماهیچهطور که میگرفت. همان ماهیت  دانید  کنترل  جسمانیها  را  مان 

می می شکل  و  میکنند  حرکت  عضلاتمان  با  ما  جسم  به  دهند.  کند. 

ترتیب، می با هیجانات ما همین  نیز  ما  بگیریم که روان  نظر  توانیم در 

 کند.  حرکت می

با همدلی درونی  ما اساساً موجوداتی هیجانی هستیم و  و کسانی که 

بالاتر  فرکانس  با  عملکردی  هیجانات  یا  پیشرفته(  )همدلی  خود 

 
66 Resilience 

67 Emotional Intelligence 
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واقعیت اند، میهماهنگ و  دیگران  بر  مثبت  و  نیرومند  اثراتی  ها توانند 

 داشته باشند. 

آوری به شما این امکان را را در خود تقویت کنید. تاب 68آوری« »تاب

موقعیتمی با  متانت  و  آرامش  با  که  استرسدهد  آشفته  های  یا  زا 

تاب با  دهید.  پاسخ  آنها  به  و  شوید  نظر سازگار  از  شما  بالا،  آوری 

به را  سلامت هیجانی  آنقدر خوب خودتان  و  بود  قدری قوی خواهید 

-زا، نظام روانی شما را آشفته نمیهای استرسشناسید که موقعیتمی

ترتیب می این  به  بر دشواریکند.  های زندگی غلبه ها و چالش توانید 

کنید هرچند به معنی این نیست که برایتان مثل آب خوردن باشد. منابع  

های ارتقای  ی آنها روشتوانید با مطالعهزیادی وجود دارد که شما می

 آوری را بیاموزید.  تاب

 را تقویت کنید    هوش هیجانی

عواطف  از  شما  آگاهی  ظرفیت  هیجانی،  و    هوش  مدیریت  توانایی  و 

از این عواطف است. شما بهبهره راحتی می توانید خود را ابراز  گیری 

به و  ارتباطاتکنید  و  تعاملات  در  همدلی  و  معرفت  نشان  قدری  تان 

فردی شما عاقلانه، منصفانه و بالغانه شکل گیرد. به  دهید که روابط بین

موقعیت دیگران،  با  ارتباط  در  توانست  خواهید  ترتیب  به این  را  ها 

 بهترین شکل اداره کنید. 

 
68 Resilience 
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هوش هیجانی یک ویژگی کلیدی است که باید هنگام رویارویی با فرد  

ویژه در دوران جدایی و رهایی از آن برخوردار شوید و  خودشیفته، به

 توان آن را به تدریج در خود توسعه داد. آوری، میمانند تاب

یعنی  همدلی  است.  همدلی  تقویت  هیجانی،  هوش  تقویت  از  بخشی 

معنای دقیق کلمه در چه حالی است. همدلی  احساس اینکه دیگری به

یعنی گذاشتن خود به جای دیگری و از چشم او نگریستن. همدلی به  

می را  مجال  این  با  شما  که  شدیدی  تعاملات  یا  مشکلات  با  که  دهد 

اید به روشی دلسوزانه، محترمانه ی خود داشتههمسر سابق خودشیفته 

هایی برای رشد و و عاقلانه کنار بیایید. ایجاد همدلی و جستجوی راه

می  را  امکان  این  شما  به  آن  بسط گسترش  را  خود  مرزهای  که  دهد 

فرکانس با  ارتباط  توانایی  طریق  از  را  آنها  و  )مانند  دهید  بالاتر  های 

قوی شکیبایی(  و  روانشفقت  کمک  با  فرایند  این  کنید.  درمانگر تر 

 پذیر خواهد بود.امکان

   متصل شوید  به منابع معنوی •

ی مرزبندی  باید بخشی از هر برنامه  در نهایت، اتصال به منبعی معنوی

منحصربه فردی  هر  برای  امر  این  وسعت  است، باشد.  متفاوت  و  فرد 

محدودیت هرکس  به زیرا  مخصوص  سفر  در  و  دارد  را  خود  های 

تواند معانی خود را داشته خودش است. منبع معنوی برای هر فرد می 

ها در کوه و مراقبه تواند گذراندن روزها و هفتهمی   باشد. برای برخی
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است  ممکن  دیگری  برای  باشد.  معنوی  عمیق  روشنگری  حالت  در 

 ترین منابع معنوی باشد.  منابع مذهبی مهم

ی اساسی این است که اتصال به معنویت یا »روح درونی« خود، نکته

می باشد،  که  بگذارد.  هرجور  شما  قدرت  بر  عمیق  تأثیری  تواند 

از قدرت نشأت می تواند گیرد و بسط دادن معنوی خود میمرزبندی 

 تر کند. شما را از نظر ذهنی، عاطفی یا جسمی قوی

تواند برخی از الگوهای اتصال به منابع معنوی برای تکامل مرزها، می

مطالعه در شامل  شرکت  مراقبه،  معنوی،  اشعار  یا  ادبی  منابع  ی 

های گزینی معنوی، یادگیری در مورد حکمتمراسمات معنوی، خلوت

فعالیت طریق  از  خود  درونی  روح  و  طبیعت  با  ارتباط  یا  های باطنی 

 فکری است.

 

 

 احیای عزت نفس 

کنند. آنها  افراد خودشیفته قربانیان خود را به دلایل خاصی انتخاب می

شخصیتی خاصی دارند: عزت نفس کمی دارند. پس    اغلب یک ویژگی

به است،  بهبودی  روند  از  مهمی  بخش  نفس،  عزت  برای ارتقای  ویژه 
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هم خودشیفتهوابستهافراد  با  رابطه  ترک  از  پس  که  در  ای  قبلی،  ی 

 اند.ی بعدیمعرض خطر طعمه شدن برای خودشیفته

کند که از نظر عاطفی ناامن،  آدم خودشیفته عموماً کسانی را انتخاب می 

حساس و  فاقد  شکننده  اما  دارند  بالا  همدلی  همچنین،  اند. 

ویژگیآوریتاب این  هم  اند.  را  میها  مردان  هم  و  دارا  زنان  توانند 

داند که باید به دنبال چه  باشند. مهم اینم است که خودشیفته دقیقاً می

 هایی باشد تا به افراد خاصی سرنخ بدهد.نشانه

اید خود را از کنترل خودشیفته رها کنید، یعنی شما  وقتی تصمیم گرفته

تاب و  بودن  شکننده  و  ناامن  کمتر  جهت  در  دارید  بیشتر  نیاز  آوری 

توان داشتن حرکت کنید. ارتقای عزت نفس بهترین راهی است که می 

 ها را بهبود بخشید. ی این زمینهدر آن، همه

است.   خود  ارزشمندی  از  شما  درونی  درک  و  احساس  نفس،  عزت 

-وابسته یا افرادی که از لحاظ عاطفی ناامنمشکل بسیاری از افراد هم

اجازه می دیگران  به  که  است  این  کنند.  اند  تعیین  را  آنها  ارزش  دهند 

طور کلی حالتی نیست که کسی خودش را بابت آن مقصر بداند.  این به

ها برای تأیید خودشان به دیگران و نظرات خیلی طبیعی است که آدم 

آنها توجه کنند. معلوم است اگر دیگران ما را دوست نداشته باشند یا  

کنیم. پس تا حدی،  برایمان ارزشی قائل نباشند، احساس ناراحتی می

بودن  ناسالم  و  مرز سالم  اما  است،  اجتماعی طبیعی  به پذیرش  تمایل 
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توانند بدون پذیرش اجتماعی عمل  این تمایل کجاست؟ افرادی که نمی

دیگران تأیید  جستجوی  در  غالباً  یعنی  را    اندکنند،  خود  نیازهای  و 

می نادیده  روابطشان  حفظ  پای  خطر همیشه  معرض  در  بیشتر  گیرند، 

 اند.  اضطراب و افسردگی

می گاماگرچه  برداشت  توان  نفس  ارتقای عزت  برای  را  بسیاری  های 

 رسان است:ولی کار روی موارد زیر عموماً مفید و یاری

 پذیرش  •

 خود آگاهی   •

 رهایی از عشق بیمارگونه  •

 تنظیم هیجان  •

 ورزی جرأت •

خودشیفته درگیر  که  کسانی  از  میبسیاری  نیستند  ها  قادر  شوند، 

آنها   نیست.  گوارا  برایشان  تماماً  که  بپذیرند  را  از خودشان  نمودهایی 

توانند به دوزند تا به آنها تأییدی بدهند که آنها نمیچشم به دیگران می

چنین   هرگز  خودشیفته  فرد  که  اینجاست  مشکل  بدهند.  خودشان 

را  خودتان  تا  شد  خواهید  مجبور  شما  داد.  نخواهد  شما  به  تأییدی 

باشد.   رادیکال  پذیرش  نوعی  بسا  که چه  بپذیرید  هستید  که  همانطور 

)آینه آینه  به  دقیق  و  طولانی  درونی(  نگاهی  و  بیرونی  فیزیکی،  ی 
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و  بپذیرید  که هستید  آنچه  بابت  را  که خودتان  بگیرید  یاد  و  بیندازید 

 دوست داشته باشید. 

مهم  این  به  وقتی  است.  خود  از  بهتر  شناخت  مستلزم  خود  با  شفقت 

راحت شما  برای  یافتید،  روشی دست  به  را  خود  که  بود  خواهد  تر 

آنها طبیعی که  ندارید  نیازی  دیگر  چراکه  کنید  متمایز  دیگران  از  تر 

های شما به رویدادهای اطرافتان نیازهای شما را برآورده کنند. واکنش

نیز تغییر خواهد کرد زیرا شما دیگر عزت نفس کمی ندارید که باعث  

 سازی کنید. نمایی و فاجعهسازی، بزرگشود رویدادها را شخصی

هنگامی که بتوانید به تعامل با دیگران با عزت نفس و اصالت نزدیک 

با   افراد  اثبات کنید.  شوید، قادر خواهید بود بیشتر از قبل خودتان را 

گیرند و بیشتر  عزت نفس کم، کمتر هم از دیگران حس ارزشمندی می

 کنند و گاهی هم پرخاشگری. از جایگاه انفعال با دیگران برخورد می

نیازهای خودتان را   با یادآوری چیزهایی که شما را »شما« می کند، 

به شما  کنید.  کس  تأمین  به  نیازی  و  باارزشید  شخص  یک  عنوان 

خودکفایی  از  نوع  این  به  وقتی  کند.  تأیید  را  شما  که  ندارید  دیگری 

به بود  قادر خواهید  و  رسیدید  کنید  مستقل عمل  و  فردی سالم  عنوان 

 کنترل زندگی خود را در دست بگیرید. 

دهد تغییر عزت نفس خوب با رویدادهایی که در خارج از ما رخ می

افتد نسبت به خودتان احساس کند. وقتی برای شما اتفاق بدی مینمی
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بدی نخواهید داشت زیرا آنها بازتابی از خود اصلی شما نیستند. افراد 

وابسته با عزت نفس کم از احساس ناامیدی و احساس از دست دادن 

 کنند. برند. این افراد همچنین همواره احساس شکست می رنج می

 ی مرتبط بهم دارد: پس عزت نفس دو جنبه

معنای   -1 به  خود(  به  )احترام  شخصی  ارزشمندی  احساس 

حقوق   به  نسبت  مثبت  نگرشی  یعنی  خود.  ارزش  از  اطمینان 

داشتن   بودن،  شاد  و  کردن  زندگی  برای  فرد  یک  شخصی 

در   افکارآرامش  خواستهبیان  و  نیازها  میکه  ها  ،  شود باعث 

ی انسان بودنتان واسطهشما از حق طبیعی و مادرزادی خود به

 .داشته باشید خوبیاحساس 

به این معنی که به عملکرد ذهنتان    ،احساس کارآمدی شخصی  -2

گیری و انتخاب و به توانایی فکر کردن، قضاوت کردن، تصمیم

به  اعتماد  همان  همچنین  این  باشید.  داشته  اعتماد  خود  کردن 

 نفسی است که شما برای درک حقایق هستی نیاز دارید. 

توانایی به  فرد  یک  )باور  خودکارآمدی  هم  و  خودارزشی  های هم 

ستون دوگانهخود(  فرد  های  هر  برای  سالم  نفس  عزت   وابستههمی 

. خودکارآمدی باعث ایجاد حس کنترل بر  که باید آنها را بنا کند  است

زندگی شما میحوزه از  مرتبط ای  فرد  روانی یک  با سلامت  که  شود 
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افراد   با  خیرخواهانه  اجتماعی  حس  ایجاد  باعث  خودارزشی  است. 

 شود. دیگر، حس دوستی با احترام متقابل و حس استقلال می
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 فصل پانزدهم 

 ی زندگی عاطفیآغاز دوباره 
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هیجان فرزندانتان  برای  شما  عاطفی  فرزندانتان،  زندگی  نیست.  انگیز 

بگذرانند،   با شما  را  باکیفیتی  اوقات  دارند  نیاز  از طلاق،  از گذر  پس 

گذاشتندست قرار  برای  پس  سال.  یک  برای  و  کم  آرام  دوباره،  های 

پیش   مسئولیتمتین  حالا  شما  ادارهبروید.  در  جدیدی  امور  های  ی 

زندگی به  دیگری  شخص  شدن  اضافه  دارید.  دینامیک  فرزندان  تان، 

-های جدیدی به آنها وارد میدهد و استرسزندگی شما را تغییر می 

به هم،  همینطوری  آنها،  دستکند.  مسائل  با  کافی  نرم قدر  وپنجه 

 کنند. می

می شروع  دیگران،  وقتی  با  شدن  آشنا  و  گذاشتن  قرار  به  کنید 

هایتان باید بتوانند روی عقل و درایت شما حساب کنند. شما باید  بچه

اینکه   بعد،  است.  مناسبی  برای شما مورد  فرد جدید  که  مطمئن شوید 

آیا برای فرزندانتان هم خوب است یا نه را هم ارزیابی کنید. حقیقت  

تواند برای شما خوب باشد اما نه لزوماً برای  این است که یار جدید می

های  های شما، تفاوت در سبکفرزندانتان )مثلاً بابت حسادت به بچه

  69ها و غیره(.  ی واقعی نداشتن به بچهفرزندپروری، علاقه

 
فرزندان    69 از  را  آن  اگر کسی  و  رایج است  از جدایی عرفی  بعد  برای  زندگی  یافتن شریک  در فرهنگ غربی 

تر( این است  اما در فرهنگ ما اگر این اتفاق بیفتد هم غالباً )و البته خردمندانه پنهان کند کاری عجیب کرده است.  

پروژه نگیرند.  قرار  جریان  در  فرزندان  نشده،  نهایی  مجدد  ازدواج  برای  تصمیم  وقتی  تا  و  که  مجدد  ازدواج  ی 

های خودش را دارد و موضوع این کتاب نیست؛ اما اینجا  سازگاری متقابل فرزندان و همسر جدید که پیچیدگی

موضوع اصلی این است که حتی حضور پنهانی یک فرد در زندگی همسری که تازه از ازدواج قبلی بیرون آمده،  

 چقدر ممکن است انرژی و وقت او را بگیرد و چقدر ممکن است در فرزندان احساس ناامنی ایجاد کند. م.
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می  فرق  داستان  بودید  فرزند  بدون  و  مجرد  فردی  کرد. حالا  اگر شما 

اصلی وظیفه  که  هستید  والدی  حفظ شما  و  فرزندان  از  محافظت  اش 

قرار می  او  با  که  فردی  به رفتارهای  باید  آنهاست. شما  گذارید امنیت 

بینید که احساس طور ویژه توجه کنید. اگر رفتاری را در آن فرد میبه

وقت می فرزندانتان  به  او  معرفی  از  قبل  نیست،  سالمی  رفتار  کنید 

ارزیابی برای  بهبیشتری  )یا  بگذارید  بهاش  و  را سادگی  رابطه  سرعت 

رابطه درگیر  فرزندانتان  نیست  قرار  دهید(.  طلاق پایان  یا  ناسالم  ی 

 دیگری شود. 

نکته مهم دیگر این است: حواستان باشد که چه بسا فرزندانتان به این  

شوید،   جدا  فرد  این  از  شما  اگر  حالت  این  در  شوند.  وابسته  شخص 

فقدان دیگری فرزندانتان را خواهد آزرد. ممکن است این جدایی برای 

را   خودشان  آنها  شود  سبب  باز  هم  شاید  و  باشد  سخت  فرزندانتان 

رابطه وارد  مدتی  از طلاق،  اگر پس  بنابراین،  بدانند.  دیگری  مقصر  ی 

بچه که  رابطهشدید  آن  به  بعد  و  گرفتند  انس  فرد  آن  با  هم  پایان    ها 

 دادید، با فرزندانتان در مورد احساساتشان گفتگو کنید.

 

 قانون برای آشنایی با فرد جدید، پیش از معرفی او به فرزندتان: دو 
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اید یک سال بگذرد  اید یا جدا شده. از زمانی که رسماً طلاق گرفته1

)جداشدن به این معنی است که با همسر سابقتان در یک خانه زندگی  

 هایتان هم بدانند که شما قصد طلاق دارید(. نکرده باشید و بچه

دوره باید  فرزندانتان  است چون:  مهم  مسئله  را طی این  ی سوگواری 

کنند و این باید پیش از آماده شدنشان برای ملاقات با هر فرد جدیدی 

باشد. دوره ی سوگواری، معمولاً، دوازده تا هجده ماه در زندگی شما 

است. شما همچنین نیاز به زمانی دارید که با فرزندان خود خلوت کنید 

 ی خود را با آنها گسترش دهید. و رابطه

دختربچه   یک  دیدگاه  می  8مثلاً  »احساس  است:  این  پدرم  ساله  کنم 

کند و من این را دوست ندارم«. دارد زن دیگری را جایگزین مادرم می

فرزندان شما یک مادر و یک پدر دارند. آنها، در حال حاضر، به والد  

 جدید دیگری نیاز ندارند.

کم، سه ماه با شریک جدید خود وقت گذرانده باشید و . باید، دست2

 ها معرفی کنید. سپس او را به بچه

این مسئله مهم است چون: شما باید، پیش از معرفی یار جدید خود به 

ارزیابی برای  سالها  فرزندانتان،  تا  حتی  باشید.  داشته  کافی  زمان  اش 

احتمالاً   شما  فرزندان  برای  جدید  شریک  یک  حضور  بعد، 

زاست، پس بهتر است تعداد افرادی را که به فرزندانتان معرفی استرس

پیش  می کنید.  وارد  استرس  آنها  به  کمتر  و  برسانید  حداقل  به  کنید 
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ها به افراد جدید دلبسته شوند و شاید اگر رابطه را پایان  آید که بچهمی

 دهید فرزندانتان احساس باخت دیگری را تجربه کنند.

باشد: »من در زندگی این  برای  دیدگاه کودک شاید  نداشتم.  ام مامانی 

شدم که او آورد، مطمئن میهمین، هر بار که پدرم کسی را به خانه می

قرار است مامان جدید من بشود، اما معمولاً بعد از سه تا شش ماه او 

می می دلم  من  و  کرده  رفت  ترکم  جدیدم  مادر  دوباره  که  شکست 

 است.« 

 

 ی جدید هایی برای شروع رابطهتوصیه

 پیش بروید آهسته و استوار  •

نباید وقتی با شخص جدیدی قرار می  گذارید، عجله نکنید و از آنچه 

 رخ دهد پیشگیری کنید.  

می که  باشد  همانی  طرف  اگر  نرود،  وقت  یادتان  عمر  یک  خواهید، 

آدم   آن  طرف،  اگر  کنید.  خوشحالی  کردنش  پیدا  بابت  که  دارید 

همان شکلی که هست، لذت ببرید و  بهرویاهایتان نیست، باید از رابطه  

ازدواجی   از  دوباره  نباشید  مجبور  تا  کنید  محافظت  خودتان  از 

 بار التیام یابید. فاجعه
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 کنید تمرینهمدلی را  •

برخورد  با شما  دارید چطور  بگذارید. دوست  خودتان را جای طرف 

همین   بر  دارید  دوستش  که  کسی  با  رابطه  در  را  لحنتان  پس  شود؟ 

وقت باشید.  مهربان  کنید.  تنظیم  که  اساس  جایی  تا  و  باشید  شناس 

 توانید ارتباطی شفاف برقرار کنید.  می

توانید آن را با احترام ی جدید شروعی تازه است و شما مییک رابطه

ی قبلی زخم و حس مثبت در مسیر درست هدایت کنید. شما از رابطه

این خورده در  را  ناسالم  الگوهای  همان  است  ممکن  ناخودآگاه  و  اید 

 رابطه هم تکرار کنید.  

مشاجره وقتی  میحتی  در  چیز  ای  که  است  این  گواه  خودش  گیرد، 

مراقبت   آن  از  دارید  نیاز  شما  و  دارد  وجود  نفر  دو  شما  بین  خاصی 

می ندارید.  توافق  فرد  آن  با  اگر  حتی  هم  کنید،  دعوا  کسی  با  توانید 

داشته باشید، اما باید حواستان باشد که احترام همدیگر را حفظ کنید و  

این   احتمالاً  شما  ببیند.  جدی  آسیبی  شما  بین  پیوند  که  نکنید  کاری 

 اید.  موضعیت را در گذشته تجربه کرده

با   دارید  دوست  که  کنید  رفتار  همانطوری  خود  شریک  با  شما  اگر 

رابطه برای  را  زمینه  آنوقت،  شود،  رفتار  آنگونه  و  خودتان  غنی  ای 

 اید. مهربانانه فراهم کرده
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 روی مخاطبتان تمرکز کنید  •

ی قوی،  ایجاد پیوندی قوی مستلزم صرف زمان و تلاش است. رابطه

نتیجه روزمره  یاغلب،  یادگیری    تعاملات  و  است  طولانی  مدتی  در 

هر  برای  مفید  مهارتی  او،  به  پاسخگویی  و  فرد  یک  روی  تمرکز 

 ی عاشقانه. فقط رابطهای است، نهرابطه

همه، عوامل حواس از  اول  این هدف،  به  را حذف  برای رسیدن  پرتی 

را وقتی کنار یارتان هستید خاموش کنید، گوش دهید   تانگوشی کنید.  

تجربه  ازدواجتان  پایان  در  مدتی  را  الگو  این  احتمالاً  کنید.  تمرکز  و 

کردید. آن اید که نه شما و نه همسر سابقتان به یکدیگر توجه نمی کرده

رابطه جدید،  فردی  با  دارید  شما  و  رسیده  پایان  به  جدید  ازدواج  ای 

 سازید. می

 خودتان را فراموش نکنید •

می  قرار  فرد جدیدی  با  برای  اینکه  باید  که  نیست  کاری  تنها  گذارید، 

تجربه از  داشتهالتیام  فردخودشیفته  با  که  همهای  بدهید.  انجام  ی  اید 

التیام زخم انجام میکارهایی که برای  دادید را ادامه دهید، مثل  هایتان 

روانی و  جسمی  سلامت  از  مراقبت  درمانگر،  با  تان، گفتگو 

زمانخاطره دادن  اختصاص  و  برای نویسی  خودتان  مخصوص  هایی 

ی جدیدی شروع شد  استراحت و تجدید قوا. قرار نیست وقتی رابطه
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روید، بیشتر تأمل کنید  دیگر خودتان را فراموش کنید. هرچه پیش می

رود. گفتیم که اگر حواستان در روابط به که این رابطه دارد به کجا می

 اید. احساس خطرتان باشد، از خودتان مراقبت کرده

حریم   خودتان  برای  که  کنید  سعی  آشنایی  اول  روزهای  در  حتی 

شریکتان  که  باشید  داشته  دوست  اگر  حتی  باشید،  قائل  شخصی 

و  تمام بدهید  دلتنگی  فرصت  او  به  باشد.  حریم شخصی  این  در  وقت 

می چه  دارید  که  باشد  کنجکاو  به بگذارید  که  است  مهم  این  کنید. 

 خودتان زمان کافی برای لذت بردن از این همراهی را بدهید.

 در گذشته زندگی نکنید  •

گذشته در  هم  هرچه  باز  است،  رفته  شما  بر  خودشیفته  فردی  با  تان 

نگذارید در گذشته بمانید و در آن خاطرات زندگی کنید؛ خاطراتی که  

می بدی  احساس  شما  صرف به  را  زمانی  دارید  نیاز  که  حتماً  دهد. 

به چه  کنید،  گذشته  گذشته  آن  در  اما  درمانگر،  یک  با  چه  و  تنهایی 

بینید یا  زندگی نکنید. مواقعی که خودتان را در حال نشخوار فکری می

در حیرتید چطور این همه سال مغلوب همسر خودشیفته بودید، خود  

 را با قدرت به زمان حال برگردانید. 

تان ناامیدتان خواهند کرد. خلاصه اینکه تصور نکنید همه شرکای آینده

به  باشید که چه چیزی شما را  اگر روی خودتان کار کرده و دریافته 
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تان سوق داده بود، این توانایی را دارید که از کشاندن  همسر خودشیفته

 ی جدیدتان خودداری کنید. به رابطه بار اشتباهاتکوله

رها   خودشیفته  فردی  شر  از  را  خودتان  شما  که  باشید  داشته  یاد  به 

امانید و چیزهای زیادی وجود دارد که مشتاقانه  کرده اکنون در  اید و 

فردی   کنار  را  عمرتان  چرا  که  پشیمانید  اگر  باشید.  منتظرشان 

رو  ای پیشاید به خودتان یادآوری کنید که آیندهخودشیفته تلف کرده

های خودشیفته دیگر قدرتی برای خراب کردنش ندارند.  دارید که آدم

 شما در امانید و شاد بودن حقتان است. 

 صحبت نکنید زیاد تان در مورد رابطه  •

اید، خوب است اگر پیش از مطرح ای را با کسی شروع کردهاگر رابطه

ی رشد در زمان خودش و در  موضوع با دیگران، به رابطه اجازه کردن  

خلوت خودتان را بدهید. طبیعی است که بخواهید رابطه جدیدتان را با  

از  چقدر  که  باشد  حواستان  فقط  اما  بگذارید  میان  در  دوستانتان 

می میان  در  دیگران  با  را  رابطه  بعضی ماجراهای  است  بهتر  گذارید. 

 چیزها را خصوصی نگه دارید. چند دلیل دارد: 

به دیگران اجازه دهید سریع وارد عالم رابطه اگر  اینکه  ی شما و اول 

رابطه به  است  ممکن  شوند،  برسانند؛ شریکتان  آسیب  شما  جدید  ی 

مخصوصاً اگر فکر کنند شما فعلاً باید مجرد بمانید. دوم اینکه بازگویی 

رابطه  رشدی  توان  شدن  گرفته  به  منجر  دیگران  با  رابطه  جزئیات 
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رابطهمی کردهشود. شما  را شروع  در حال ی جدیدی  مدام  اگر  و  اید 

تان را متأثر از دیگران قوام  چک کردن اوضاع با دیگران باشید، رابطه

 بخشید و چه بسا دیگران در دلشان بهترینها را برای شما نخواهند. می

احساس   کل  در  اما  نیستید  مطمئن  رابطه  پیشرفت  چگونگی  از  اگر 

کنید.   درمانگرتان صحبت  یا  او  خود  با  دارید،  رابطه  به  نسبت  خوبی 

اگر ناگهان احساس ناراحتی کردید، در بدگویی از شریک جدیدتان به  

ای  ی جدید همانند یک نهال یا بچهدوستانتان عجله نکنید. یک رابطه

خوبی شود بهتر میکوچک، شکننده است و شما باید همانطور که قوی 

 از آن مراقبت کنید.

 با هم بخندید  •

راهشوخ بهترین  از  یکی  کردن  شوخی  و  بودن  کاهش طبع  برای  ها 

بسیار  هم  را  رابطه  و  است  شریکتان  با  پیوند  ایجاد  و  استرس 

کند. بنابراین خندیدن، لذت بردن از همراهی یکدیگر و  کننده میسرگرم

 با هم را فراموش نکنید. بازیخل

اید، یادتان باشد که نسبت همانطور که در حال بریدن از فرد خودشیفته

واقع  در عین حال  و  امیدوار  و  مثبت  آینده  در  به  متأسفانه  باشید.  بین 

خودتان   خوشبختی  و  سلامت  برای  باید  که  هستند  افرادی  دنیا  این 

به  به که  هستند  هم  بسیاری  افراد  اما  کنید؛  دوری  آنها  از  روشنی 

میزندگی غنا  بین تان  مرز شیرین  آن  یافتن  قضیه  نهایت،  در  بخشند. 
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مواجه  آنها  با  که  است  کسانی  به  اعتماد  و  خودتان  امنیت  حفظ 

شوید تا کار درست را برای زندگی خودتان انجام داده باشید. اگر  می

تان با فرد خودشیفته یک خوبی داشته باشد این است: شما حالا  رابطه

بینش جدیدتان یاد گرفته به  از خودتان مراقبت کنید. پس  اید چگونه 

 باور داشته باشید، بیرون بزنید و خوش باشید. 
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اید و از محتوای آن کاملاً با خبر، یک دقیقه تأمل کنید. چه کسی در اطراف شما  حالا که آخر کتاب

 خورد؟ هست، از خانواده یا دوستان و آشنایان، که این کتاب به دردش می

لطف    حتماً او  به  اگر خیلی  ارسال کنید.  برایش  این کتاب را  و  بدهید  پیام  او  به  حتماً کسی هست. 

 ی شما به اوست. توانید به او بگویید که این، هدیهدارید می

مترجمان این کتاب )محمدرضا رجبی شکیب و یلدا واصبی( بزرگترین آرزویشان این است: هیچ زن 

 یا مردی در زندگی مشترک با یک فرد خودشیفته نباشد، مگر اینکه این کتاب را خوانده باشد. 
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 جمع بندی و سرانجام...  
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  گریتفکر و رفتار والد د  ی  بر نحوه  کنید که  ییکارها  دیتوان  یم  هرچند

نهاولی    د،گذارمی  ریتأث   فتهی خودشفرد    کی   رییتغ  یبرا  یقدرت  تیدر 

چ   .دیندار م  یزیتنها  واقعاً  موقع  د یتوان  ی که  فرزندپروری   تیدر 

کن   اشتراکی هست  دیکنترل  ادیخودتان  سابقکه  نی.  کار   همسر  شما 

  باً یتقراست و شما    گر آزار  ای  کله شق  آدمی  ایدهد    یانجام م  یاشتباه

ده  او  ریی تغ  یبرا  دیتوان  ینم  یکار   چیه   شرایط تواند  یم  ،دی انجام 

  ، میده ریی را تغ چیزی  میتوانینمما  همیشه وقتیاما . باشد  ایدکنندهیناام

   ر ماست.ایاختها در تغییر آنکه  میتمرکز کن   ییزهایچبر است  یمنطق

در خواهد  یا نمیتواند  ینم  گریوالد د  چونکه فقط    نیست  منصفانه  نیا

در خودتان مجبور شوید شما   ،همکاری کندبا شما فرایند فرزندپروری 

بدی داشته باشید. احساس    دیحق دار  .هایتان تغییر ایجاد کنیدیا برنامه

تان  مسئولیت فرزندپروری  دیخواه  یمشما  است که اگر    نیا تیاما واقع

تمرکز    دیکنترل کن  د یتوانیم  آنچه  رب  یدمجبور  را به خوبی انجام دهید،

 .  دیریرا بپذ تیواقعتوانید کنترل کنید را رها کنید. کنید و آنچه نمی

که انجام آنچه    ،هاتیاز موقع  یاریدر بس  ید.کن یاشتباه نمشما  که    یدبدان

دهید نشان میواکنش    اشتراکی دیگر والد  به    اینکه چگونه   و  دیدهیم

و نادرست   از سرزنش  اگر همسر سابق خودشیفته دست  نیست حتی 

برندارد شما  کنید.  اتهام  فکر  همیشه  حال  است    درعین  راه  ممکن 

وجود    پاسخگویی  انشان دادن واکنش یارتباط،    یبرقرار  یبرا  یمتفاوت
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نتا  به  که  باشد  م  یکار   .برسد   یبهتر   جیداشته  انجام  اشتباه    هید دیکه 

 دیتوانیمشما  وجود داشته باشد که    یگر یاما ممکن است کار د  ست،ین

 کند.  کار بیشتر تیموقع نی در ا که دیانجام ده

در زمان حال باشید و حل  در مورد آینده،    و فکرهایی  به جای نگرانی

 مواجه امروز  مشکلات  با    دیتوان  ی الان م  نی شما فقط هم  .مسأله کنید

  .د یفکر کن یگرید  زیبه چ دینکن یپس سع شوید؛

کار  نی هم شما هم می توانید کندبی محلی میشما همسر قبلیتان با اگر 

تنها راه شکستن    یادتان  اما  این انتخاب شماست.   . دیرا با او انجام ده

این است که مثل خود او رفتار نکنید.    گر،یمشکلات با والد د  یچرخه

  د یبکش  ی. قبل از پاسخ دادن نفسدیمکث کنکند،  اگر او پرخاشگری می

کنید فکر  او  العملبدون    کمک خواهد کردبه شما    نی.   داشتن عکس 

 . د یآگاهانه واکنش نشان ده تند و سریع و بی تفکر،

  د یهست  یکس  دیکن  بعد تصور  .دیخارج شو  گفتگواز  گاهی لازم است  

-یم  یعاطف   گذاری  فاصله  نیا  .ستابوده  در حال تماشای گفتگوکه  

  ا ی  دییرفع مشکل چه بگو  یبرا  دیریبگ  میتواند به شما کمک کند تصم

کنید.چ آنچه    اگر  ه  است  که  به  دادن  رخ  حال  باشید  در  گر  نظاره 

 . بیابیدرا  پاسخ نی بهترخواهید توانست  

به همسر سابق    اتتانبر اساس احساس   نکهیا  ی به جا   .دیفکر کن  بادرایت

ده پاسخ  و    دیکن  یسع  د،یخود  زیرکانه  های  روش    سیاستمدارانه با 
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از توانید  اش را بشناسید، می. وقتی او و سازوکارهای ذهنید یپاسخ ده

کنید استفاده  خودش  علیه  یعنیاحساساتش  تحت   ؛  را  احساساتش 

   .تاثیر قرار دهید تا او را وادار به انجام دادن کاری کنید که می خواهید

شریک   طرف  از  که  هایی  العمل  عکس  و  ها  پاسخ  دریافت  برای 

به زبان بیاورید یا انجام  را    نیاز دارید  سابقتان مدنظر دارید، هرآنچه که

دارید جرأت  .دهید گاهی هم لازم  لازم  بگیرید. هرچند  یاد  را  ورزی 

ندیکشبعقب  دارید   لازم  پ  ستی.  هر  تلفن   ای  لی میا  امک،یبه    ی تماس 

نظر،  اظهاربه هر    دی ست یمجبور ن  نی همچن  .دیخود پاسخ ده   همسر قبلی

مجبور  که    ردیاموبا  فقط  .  دیده  واکنش نشاناو    نیش زبان  ای  پرسش

کن  هستیدبرخورد  به   کنیدو    دیبرخورد  درگ  اراده    موضوع   چیه  ریکه 

 . دینشو یگرید ای حاشیه

تان کن  فاصله  حفظ  دود یرا  هر  اگر    در فرزندتان    بخاطرشما    ی . 

کنید  مراسمی می  فوق  نیا  شرکت  اراه  االعاده  فرزندتان   کهست  ی  به 

  نیستید مجبور  حال    نیبا ا  .به او توجه می کنید  شما هردو  دینشان ده

بار   بنش  همیشه  ای هر  هم  تصم دینی کنار  اگر  و جشن    دی دار  می.  تولدها 

در   ی شماوجود دارد که هر دو  ییراه ها  اهم سپری کنیدرا ب  لاتیتعط

کن  ای  یمهمان شرکت  ا  دیجشن  عم  یازین  نکهیبدون  تعامل  و   قیبه 

باش  گریکدیبا    میمستق بمان  یرو  .د یداشته  متمرکز  از د یفرزندتان   .
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بهجانب  یاظهارنظرها نسبت  حتدیزیبپره  گریکدی  ی  از    ی.  اجتناب 

 تواند به شما در حفظ فاصله کمک کند.  یم یتماس چشم

باشید آرام  و  نکنید  روزاگر  .  عجله  خود   دائماً  یک  سابق  همسر  با 

پ  لیم یا  یا  دیکنصحبت   ناگهان  دیفرستب  امکیو  طور  به  بعد  روز   ی و 

د  یخواه  جادیارا  از مشکلات    یگر ید  یاحتمالاً مجموعه  د،یپاسخ نده

تدر   دیکن   یسع  .کرد هفته    ج یبه  چند  مدت  طی  در  را و  خود  تماس 

حال او را بگیرید. انگار شما می خواهید   دتا احساس نکن  دیکاهش ده

آدم باشد  مییادتان  استقبال  رقابت  و  تنش  از  خودشیفته  کنند، های 

 بینند. چون این را موقعیتی برای اثبات خود می

ممکن   د،یدارتعامل  که با همسر سابق خود    ییهاتیموقعخیلی از  در  

یعنی  است.    »من در مقابل تو«  تیموقع  کی  ن یکه ا  دیاست احساس کن

می تصم  کنیدحس  شدن    یانتخاب  ای  میهر  برنده  باخت   کیبه  و  نفر 

در    یاحساس منف تداوم  تواند منجر به    یم  ن یا  . شودمی منجر    ی گرید

تواند شما   یو م  داریدتان  سابقهمسر  با    ارتباطاتی شود کهمورد تمام  

  ن یمجدد ا  چهارچوب بندیامکان    قرار دهد.  یرا دائماً در حالت تدافع

دارد  هاتیموقع می  .وجود  هم  دیگری  جور  نگاه یعنی  آن  به  توانید 

فکر   که  ترتیب  این  به  برید  شما  ایآ  نکنیدکنید.  می  همسر    ای  سود 

 . خواهد برد یا نهفرزندتان سود  ایکه آکنید فکر  نی به ا. سابقتان
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نفع فرزند شماست. کودکانباشد شرایط  تعارض کمتر  هر چه   که   یبه 

ز تعارضات  معرض  نگران  یادی در  و  اضطراب  استرس،    یهستند 

-می  که تعارض را به حداقل  یی هاکنند. انتخابیرا تجربه مبیشتری  

 .به طور مستقیم به نفع فرزند شما خواهد بود رساند

ا  یوقت م  نیبه  با  دیکن  یفکر  کار  چه  از    د،ییبگو  چه  ای  بکنید   دیکه 

  شیفت دادن   .ن خواهد بودفرزندتابه نفع    یزی چه چکه    دیبپرس   تانخود

از   بهتر است«به    خواهم«میچه  »سوال  فرزندم  برای  تواند    یم  »چه 

را    یاریبس مسائل  سازیاز  باش  دیشا  کند.  شفاف  نداشته   دیدوست 

-اگر حس میرا با او بگذراند، اما  تان  سابقهمسر  فرزندتان روز تولد  

، کنار  خواهد شد  فرزندتان  یباعث خوشحال  کار احتمالاً   نی انجام اکنید  

 .  بکشید

نم  هرچند هرگز  اساس  دیتوان  یشما  و    نی ب  یمشکلات  همسر خود 

تغ  تانسابق زندگ  ریتأث  دیتوانیمولی    دیده  رییرا  بر  راخود  یآنها   تان 

ده ب  .دیکاهش  قبل  شتر یهرچه  او  خود    ی همسر  با  و  ببینید  صحبت  را 

ا  ،دیکن ا  ای مشاجره    نکهیاحتمال  نظر  دچار    ایشود    جادیاختلاف 

 .خواهد شد شتری ب دیاصطکاک شو

کاری که وظیفه شماست   فقطفرزندتان،    رد و بدل کردن  یها زماندر  

  ، سابقتان  همسرگفتگو کردن با    ینه برا  دی. شما آنجا هسترا انجام دهید
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فرزندتان مبادله  برای  فقط  جابجایی  .  بلکه  دسریع  انجام  از  و    ادهرا 

 . د یخارج شومحیط 

،  ی زندگی مانند برنامه یرا در موارد گریکدی شما و همسر سابقتان  اگر

روز نگه  فرزندتان به  هایپیشرفتو    هاتیسلامت، نمرات، فعالوضعیت  

ا  د،یدارمی ده  نیبه  ادامه  به اما    دیکار  است  ممکن  که  آنجایی  تا 

بپردازید ی  طولان  یاز گفتگوها   .موضوعات به صورت مختصر و مفید 

بگذاردیکن  اجتناب اشتراک  به  را  مرتبط  اطلاعات    د یکن  یسع  لیو  دی. 

  ی مورد کاروقتتان را صرف صحبت کردن در    .دیرا کاهش ده  تفسیرها 

مشترک  دوست  یمی   تانکه  دهد  انجام  خراینکه    اخواهد   چه  دیقصد 

 .هدر ندهید ،و غیره  دیدار ییخودرو

طلاق  بخصوص از  پس  اول  سال  های  چالش  فرزندپروری  ،چند 

دارد ر  یبرا  یاد یز   یزها یچ.  بیشتری  کردنطراح  ای  ی ز یبرنامه   ی 

دار و  نوجود  کهخام    هیجاناتد  هستند  دشوار   بسیاری  آنها  کنترل 

چ   .است ه  دیجد  زیهمه  و  ن  زیچ  چیاست  قبل  با ستیمثل  اگر  اما   .

کن  یدوستان صحبت  اند  گذاشته  سر  پشت  را  طلاق  شما   د،یکه  به 

با   تیدر نها  .آرام و منظم خواهد شد  جیخواهند گفت که اوضاع به تدر

د که  دیشویم  نی برنامه روت  کیوارد    گریوالد  است    و هرچند  ممکن 

کل  ییاندازهادست به طور  اما  باشد    ز یهمه چ  یدر جاده وجود داشته 

 .خواهد شد مرتبدر نهایت 
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یتیموقعبه   روش  تمشکلا  اها  کنید عقول  م  یبه  نگرانفکر  و  مسائل    ی . 

 کسانبعد یدو سال  ئلبا مسا دیبا همسر سابق خود دار که امروز ییها

حل و   رقابلیکه غ   یی زها یمشکلات حل خواهند شد و چ  د بود.ننخواه

نظر م  رممکنیغ که   دیبدان  .ند را پست سر خواهید گذاشتدی رس   یبه 

چ  شما    رییتغ  زیهمه  فرزند  کرد.  و  یاخواهد  هم   او  نیست.ساکن  ستا 

ن  بزرگ خواهد شدو    کندمیرشد   به   ندهیاو در چند سال آ  یازهایو 

  د بود.نشدت متفاوت خواه

فرزندپروری تر   یکیمشترک    در هر صورت  و سخت    نیاز شجاعانه 

از    شیداد. ب  دیخود انجام خواه  یدر زندگشما  است که    ییکارها   نی تر

چ کوشی   خودتان  ی زیهر  بخاطر سخت  کنید  را  تشویق  به  تان    اد یو 

باش عشق  دیداشته  فرزندتان  شما    یکه  هرگز که  اید  داشته    نثارش 

 فراموش نخواهد کرد.
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