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سبك ارتباط

همسرانيكهفقطهمخانهاند
با نشانه ها و عوامل پيشگيري از طلاق عاطفي آشنا شويم

   زهرا هنربخش 
طلاق عاطفي ي�ا زندگي خاموش به سردش�دن روابط ميان زوجين اطلاق مي ش�ود كه اين س�ردي 
همه جوان�ب زندگي مش�ترك زن و مرد از جمل�ه: روابط عاطف�ي و روحي، تعاملات گفت�اري و... را 
تحت تأثير قرار مي دهد. در اين مواقع ش�ادي و نش�اط از زندگي مش�ترك زن و مرد حذف مي شود 
و هر يك در دنياي خود به س�ر مي برند. به تدريج طلاق عاطفي به ان�دازه اي پيش مي رود كه هر يك 
از زوجين براي ديگري حك�م هم خانه را پيدا مي كند ك�ه صرفاً به بودن با هم ع�ادت كرده اند. نبود 
درك درس�ت از يكديگر، عدم ش�ناخت كافي از روحيات ط�رف مقابل و در نهاي�ت بي علاقگي و از 
بين رفتن صميميت نس�بت به همسر خود باعث مي ش�ود كه پديده طلاق عاطفي در زندگي زوج ها 
به  وجود بيايد.  از مهم ترين عوامل ط�لاق عاطفي مي توان به بدرفتاري و خش�ونت يكي از طرفين، 
دخالت هاي بي م�ورد اطرافيان، ازدواج هاي ديرهن�گام، ابراز نارضايتي و ايرادگيري زن و ش�وهر از 
همديگر و از بين رفتن اعتماد و حس دوس�ت داش�تن بين زوجين اش�اره كرد. وقتي كه زوجين به 
علاي�ق و نيازهاي همديگر اهميت�ي نمي دهند و هرك�دام از دو طرف ديگري را مته�م مي كند، اين 
اتفاق مي تواند ش�روع تلخي براي طلاق عاطفي باش�د. دو طرف پس از مدتي ديگر هيچ حس�ي به 
هم نداشته و نس�بت به هم كاملًا بي تفاوت و سرد مي ش�وند، در حقيقت فقط زير يك سقف زندگي 
مي كنند و رابطه آنها از همس�ري به ه�م خانگي تقليل پي�دا مي كند. اين وضعيت بس�يار زجرآور 
است و سير طبيعي زندگي را دچار مش�كل خواهد كرد و ممكن است تا س�ال ها ادامه داشته باشد. 

    بي علاقه و بي توجه به هم
دو نفر وقتي ك��ه تصميم ب��ه ازدواج مي گيرند؛ در 
اين راه و به هنگام عش��ق ورزيدن به يكديگر، هيچ 
وقت از حرف زدن با هم خس��ته نمي شوند، وقتي از 
مسائل مختلف صحبت مي كنند از كنار هم بودن و 
س��پري كردن اوقات در كنار هم ل��ذت مي برند، اما 
زماني كه چ��راغ مهر و عاطفه رو به افول باش��د، به 
تدريج دقاي��ق گفت وگوي زوجين كم مي ش��ود. از 
هم نشيني و هم صحبتي با هم لذت نمي برند و ديگر 
نه مي توانند و نه مي خواهند كه رش��ته سخن را به 
دست گرفته و ادامه دهند. اصلًا حرفي براي گفتن 
به هم ندارند. اين وضعيت ناگوار، يكي از نشانه هاي 

بارز طلاق عاطفي است. 
ي��ك زمان��ي تم��ام دغدغ��ه زوجي��ن، كش��ف 
علاقه مندي هاي يكديگر بود از رنگ لباس و مدل مو 
گرفته تا تنظيم گفته ها و رفتارهاي شان به گونه اي 
كه خوش��ايند هم باش��ند تا زبانش��ان به تحسين 
همديگر گشوده شود، اما در دوره سردي و بي مهري، 
محبت ها كمرنگ مي ش��ود. به نيازه��اي همديگر 
توجه نمي كنند و خواسته هاي طرف مقابل اهميت 
و اولويت خود را از دس��ت مي دهد. اين بي توجهي 
نيز از نش��انه هاي ش��روع طلاق عاطف��ي در رابطه 

زناشويي است. 
از نشانه هاي ديگر طلاق عاطفي كاهش صميميت 
در رابطه زناشويي، فاصله گرفتن از هم، گوشه گيري 
و انزواطلبي، استمرار احساس نااميدي و شكست در 
زندگي، گرايش به فرد جديد و پيش��رفت ارتباط تا 
حد انحراف اخلاقي، افزايش نزاع و درگيري زوجين 

با هم است. 
   دلايل شكل گيري طلاق عاطفي

از عمده دلايل ايجاد طلاق عاطفي مي توان استفاده 
افراطي از شبكه هاي اجتماعي را برشمرد كه تبديل 
به معضلي غيرقابل حل ش��ده اس��ت، ش��بكه هاي 
اجتماعي س��بكي از زندگي را تبلي��غ مي كنند كه 
در دنياي واقعي خيلي مرسوم نيست و اين موضوع 
سبب بالارفتن توقعات زوجين از يكديگر مي شود. 
همچنين زماني كه صرف اس��تفاده از اين شبكه ها 

مي ش��ود، باعث بي توجهي به طرف مقابل و فاصله 
گرفتن آنها از هم مي شود، پس بهتر است با شناخت 
كافي و زمانبندي مشخص از اين شبكه ها استفاده 
كرد تا مانع پيدايش اختلافات در زندگي زناشويي 

شود. 
عامل مهم ديگر در ايجاد سردي زندگي، ناهماهنگي 
همسران است. ناهماهنگي همسران گاه به قبل از 
ازدواج و انتخاب نادرس��ت ش��ريك زندگي مربوط 
مي شود و گاه به زمان پس از ازدواج و رابطه نادرست 
همس��ران بازمي گردد. اغلب دختران��ي كه با اجبار 
والدين ازدواج كرده اند، پس از گذشت اندك زماني 
به اختلالات روحي و رواني دچار مي ش��وند؛ چراكه 
وجود فردي را كه هيچ علاقه اي به او ندارند، تحمل 
مي كنند. اين موضوع فقدان مه��ر و محبت خانه را 
تبديل به كانون درگيري و ن��زاع كرده و تفاهم را از 
بين برده و نارضايتي را جايگزين آن مي كند. گاهي 
نيز بعد از ازدواج تناسب و هماهنگي هاي لازمي كه 
در ابت��داي ازدواج دو جوان، ب��راي ازدواجي موفق 
وجود داشت، با تغيير ش��رايط و رشد يافتن يكي از 
همسران و عدم پيشرفت ديگري، ناهماهنگي هايي 
بروز مي كن��د؛ يعني يك��ي از طرفين با پيش��رفت 
تحصيلي و شغلي و موقعيتي، احساس مي كند طرف 

مقابلش ديگر هم شأن و هم كفو او نيست. 
از دلايل ديگر طلاق عاطفي ناهماهنگي اقتصادي، 
تفاوت ش��ديد فرهنگ��ي، ناهماهنگي در مس��ائل 
جنسي، دخالت سايرين در امور زناشويي، بيماري 
طولاني مدت يكي از زوجين، نازايي و. . . را مي توان 

برشمرد. 
  پيشگيري و درمان طلاق عاطفي

از عوامل مهم طلاق عاطفي، ناهماهنگي همسران 
در مسير زندگي است. اين گزينه مهم و تأثيرگذار در 
درجه اول به انتخاب همسري مناسب وابسته است. 
كس��اني كه اصالت خانوادگي دارند، در ناملايمات 
زندگي رنگ نمي بازند و دچار نابساماني نمي شوند، 
چراكه ضمير و حقيقت اشخاص در مواقع حساس و 
بحراني زندگي است كه نمايان مي شود. مورد ديگر 
هماهنگ شدن در مسائل جنسي و روابط زناشويي 
است كه با كسب اطلاعات درست و لازم مي توانند 
در اين راه موفق عمل كنند. پس از انتخاب مناسب 
و ايجاد هماهنگي جنسي، مهم ترين راه پيشگيري 
و درمان طلاق هاي عاطفي، ش��ناخت مهارت هاي 
همسرداري است. بي شك مشكلات و اختلاف هاي 
فراواني بين همس��ران وجود دارد كه با درايت و به 
كارگرفتن روش هاي ويژه و كاربردي مي توان آنها را 
به كار بست. از جمله اين راهكارهاي عملي مي توان 
به: كنترل خشم، درمان بدگماني و شكايت، همانند 
پن��داري، پيش��گيري از بحث و دعواه��اي بيهوده 

اشاره كرد. 
مورد ديگر در پيشگيري از سردشدن رابطه زوجين و 
بروز طلاق عاطفي شناخت روحيات و صفات زوجين 
اس��ت. اگر زنان، مردانش��ان را و مردان، زنانشان را 
درك نكنند و صفات و روحيات يكديگر را ندانند، در 
بسياري از رفتارها و برخوردها به اشتباه، سوء تعبير 
مي كنند و در نهايت رابطه شان به درگيري روحي، 

افسردگي و طلاق عاطفي ختم خواهد شد. 
فراموش نكنيم كه با قدرت عش��ق مي توان دوباره 
صميميت رابطه را زنده كرد فقط بايد به نيروي آن 
باور داش��ت و براي تغيير اقدام و از زندگي زناشويي 

خويش حفاظت و حراست كرد. 

تأملي در مفهوم خودشيفتگي گروهي و نتايج آن

آيا گروه ما مستحق توجه ويژه اي است؟!

ش�ما نمي تواني�د بقي�ه را مجب�ور 
كنيد ك�ه ارزش و اهمي�ت گروهتان 
را ببينن�د، همانطور ك�ه نمي توانيد 
مجبورش�ان كنيد ارزش دروني شما 
را به عن�وان يك ف�رد ببينن�د، ولي 
مي تواني�د كنترل كنيد ك�ه چگونه 
خود را ببينيد و چه حرف هايي درباره 
گروهتان و درباره جه�ان به خودتان 
بگوييد. تنها راه خلاص ش�دن از تله 
خودش�يفتگي گروهي اين است كه 
از احساس شايستگي گروهي فراتر 
برويد و با بقيه انسان ها ارتباط بگيريد

سبك نگرش

گروه من بايد احترام خاصي دريافت كند!
در سال ۲۰۰۵ روانشناسي به نام اگنيشكا گولك 
دي زاوالا گروه هاي افراطي را بررسي مي كرد تا 
بداند چه چيزي باعث مي شود مردم به اعمال 
تروريستي خشونت آميز دس��ت بزنند. در اين 
حين، متوجه مفهومي شد كه خيلي شبيه چيزي بود كه 
تئودور آدورنو و اريك فروم، محققان قرن بيس��تمي آن را 
»خودشيفتگي گروهي« مي ناميدند: گولك دي زاوالا، آن 
را اينطور توضيح داد: »اين عقيده كه عظمت مبالغه آميز 
گروهي كه كسي عضو آن اس��ت، به اندازه كافي از سوي 
ديگران به رسميت ش��ناخته نش��ود«، در حالي  كه اين 
تشنگي براي شناخته شدن هرگز سيراب نمي شود. در ابتدا، 
او گمان مي كرد كه اين امر پديده اي حاشيه اي، ولي در عين  
حال مهم اس��ت. او يك مقياس خودش��يفتگي جمعي 
طراحي كرد تا ش��دت باور به خودش��يفتگي گروهي را 
بسنجد. اين مقياس شامل چنين جملاتي بود: »گروه من 
مستحق رفتار ويژه اي است« و »من اعتقاد راسخ دارم كه 
گروهم بايد احترامي را كه شايسته آن است دريافت كند.« 
پاسخ دهندگان بايد ميزان موافقتش��ان را با اين جملات 

اعلام مي كردند. 
16سال از آن موقع گذشته است و حالا گولك دي زاوالا 
كه استاد دانشگاه اس . دبليو.  پي.  اس در لهستان است و در 
دانشگاه لندن نيز تدريس مي كند، همچنان مطالعاتش 
درباره خودشيفتگي گروهي را پيش مي برد. وی متوجه 
شده است كه اين مس��ئله اصلًا حاشيه اي نيست، به نظر 
مي رسد اين باور مي تواند در هر مجموعه اي صادق باشد: 
گروه هاي مذهبي، سياسي، جنس��يتي، نژادي يا قومي 
و همينطور در تيم  هاي ورزش��ي، كانون ها يا فرقه ها. اين 
روزها او از ميزان ش��يوع چنين باورهايي در سرتاسر دنيا 

وحشت كرده است. 

از روحيه قبيله اي سالم 
تا خودشيفتگي جمعي خصمانه 

خودش��يفتگي جمع��ي صرف��اً روحيه اي 
قبيله اي نيست. انسان ها ذاتاً قبيله اي  هستند 
و اين امر ضرورتاً چيز بدي نيست. داشتن 
هويت اجتماعي سالم  مي تواند تأثير مثبت 
زيادي بر به زيستي انسان ها داشته باشد. افرادي كه دچار 
خودش��يفتگي جمعي هس��تند، اغلب ب��ر تبعيض هاي 
برون گروهي متمركزند تا وفاداري درون گروهي. اين مسئله 
در افراطي ترين حالتش ممكن است راديكاليسم سياسي و 
حتي ب��ه ش��كلي بالق��وه، خش��ونت را افزاي��ش دهد. 
خودشيفتگي جمعي در بستر زندگي روزمره نيز ممكن 
است مانع از آن شود كه آدم ها به يكديگر گوش بسپارند و 
آنها را به اين سمت مي كشاند كه انسان هاي »آن طرفي« را 
به ش��خصيت هايي تك بعدي تقليل دهن��د. بهترين راه 
جلوگيري از اين مس��ئله اين است كه به مردم ياد بدهيم 
چطور به گروه خود ببالند؛  بدون آنكه وسواس تأييدشدن 
از سوي ديگران را داشته باشند. شايد روايت گروه ها از اينكه 
چرا برتر هس��تند با هم متفاوت باش��د: گاهي آنها گمان 
مي كنند كه اخلاقي ترين مردمند، پيچيده ترين فرهنگ را 
دارند، بااس��تعدادترينند، قدرتمندترينند يا بيش��ترين 
حمايت را از ارزش هاي دموكراتيك مي كنند. شايد فكر 
كنند كه عظمتشان خواس��ت خدا بوده يا آن را از طريق 
رنجي بي سابقه در گذشته به دست آورده اند. فرقي نمي كند 
كدام باش��د؛ در هر حالت افرادي كه دچار خودشيفتگي 
جمعي هس��تند از گروه هاي ديگر منزجرند و نسبت به 
تهديدهاي بين گروهي   ادراك شده حساسيت بيش از حد 
نشان مي دهند. درنتيجه، خودشيفتگي جمعي معمولاً 
سبب ايجاد تبعيض مي شوند. براي مثال در مطالعه اي كه 
روي امريكايي ها انجام شد نمرات خودشيفتگي جمعي بالا 
پيش بيني كننده نگرش منفي درباره مهاجران عرب بود. 

افرادي كه دچار خودش��يفتگي جمعي هس��تند، غالباً 
به تهديده��اي ادراك ش��ده از طرف گروه ه��اي ديگر به 
شيوه هاي پرخاشگرانه واكنش نشان مي دهند. نمونه اي 

از افراد دچار خودش��يفتگي جمع��ي در پرتغال كه فكر 
مي كردند موقعيت آلمان در اتحاديه اروپا بهتر از آنهاست 
»در بحران اقتصادي آلمان خوشحال شدند« و از »اعمال 
خصمانه« عليه آلم��ان حمايت كردن��د. در همين حال 
افرادي كه دچار خودش��يفتگي گروهي هستند اعضاي 
گروه خود را - كه ارزشمند شمرده مي شوند- مي ستايند و 
خطاهاي اخلاقي شان را ناديده مي گيرند. مطالعه اخيري 
كه در لهستان، بريتانيا و ايالات متحده انجام گرفته است، 
نشان داد آنهايي كه خودشيفتگي جمعي بالاتري داشتند 
با احتمال بيشتري، اعمال اعضاي گروه را وقتي به نفع گروه 
خودي بود، اخلاقي مي دانستند؛ مانند مشاجره كلامي اي 

كه مشتري بار آن را شروع كرده بود. 

ارتباط خودشيفتگي جمعي
 و خودشيفتگي فردي

اعضاي گروه هميشه از اين نوع تفكر سود 
نمي برند. افرادي كه دچار خودشيفتگي 
جمعي هس��تند نس��بت به »دش��منان 
داخلي«، يعني كساني كه از ديد آنها اثرات 
منفي   روي گروه دارند، بس��يار هش��يارند و اتفاقاً برخي 
مطالعات هم نش��ان داده  اس��ت فردي كه خودشيفتگي 
جمعي دارد با احتمال بيش��تري، به  خاطر دستاوردهاي 
ش��خصي خود گروهش را ترك مي كند و از اعضاي گروه 
خود مثل ابزاري براي رسيدن به اهدافش، استفاده مي كند. 
وقتي مردم ب��ه خودش��يفتگي فكر مي كنن��د، معمولاً 
خودشيفتگي اي متكبرانه، فخرفروشانه و بزرگ منشانه به 
ذهنشان مي آيد، ولي روانشناس��ان مثل خود من شكل 
آسيب پذيرتري از خودشيفتگي را شناسايي كرده اند كه 
دربردارنده حس شكننده و نامطمئني از خودارزشمندي، 

غوط��ه وري كام��ل در ش��رم، بي اعتم��ادي، خصومت و 
خودشايستگي اي مخصوص به خود است. افرادي كه دچار 
خودشيفتگي جمعي هستند احتمالاً  به طرز وسواس گونه اي 
دنبال دريافت تأييد گروهي اند، چون در سطح فردي درباره 
ارزش خود احساس ناامني عميقي دارند و نااميدانه دنبال 
اعتباردادن به خود هستند. آنها ممكن است در تاب آوري 
هيجاني هم مشكل داشته باشند: خودشيفتگي جمعي با 
حساسيت به محرك هاي منفي محيطي و هيحانات منفي 
در ارتباط اس��ت كه مي تواند غراي��ز اجتماعي مطلوب را 
ناديده بگيرد، به خصوص در مورد كساني كه بيرون از گروه 

خودي هستند. 
با اين  حال، نهايتاً خودش��يفتگي جمعي اس��تراتژي 
مقابل��ه اي موفقي نيس��ت و مطالعات نش��ان داده  كه 
عزت نف��س را ه��م بالاتر نمي ب��رد. در واقع، داش��تن 
افكار خودش��يفتگي جمعي احتمالاً در سطح فردي، 
خودشيفتگي آس��يب پذير را در فرد افزايش مي دهد. 
مردمي كه معتقدند به عظمت گروهشان ارج داده نشده 
است، ظاهراً با احتمال بيشتري اين نگراني را خواهند 
داشت كه به عظمت شخصي شان هم ارج نهاده نشده 
است. داده هاي اوليه نشان مي دهند واقعاً قضيه از اين 
قرار است. در مطالعه اي آزمايش��ي، افزايش موقعيتي 
خودشيفتگي جمعي )كه توس��ط محققان ايجاد شده 
بود( به افزايش خودشيفتگي آسيب پذير منجر شد. اين 
امر نشان مي دهد انسان ها پتانسيل بالايي دارند براي 
اينكه دچار خودشيفتگي گروهي بشوند. همه ما در برابر 
اين پديده آسيب پذير هستيم، به خصوص وقتي كه باور 
به خودشيفتگي فراگيرتر شده و درون گروه خودي هم 
عادي  شود. اين خطر در هيچ جاي ديگري به اندازه حوزه 

سياسي آشكار نيست.

 
جذابيت خودشيفتگي گروهي

 در ورزش و سياست
خودش��يفتگي جمعي ممكن است در هر 
جايي از طيف سياسي ديده شود راست يا 
چپ، ولي ظاهراً براي پوپوليست ها جذابيت 
ويژه اي دارد. خودشيفتگي گروهي ملي با 
حمايت از حزب ها و سياستمداران پوپوليست در سرتاسر 
جهان در ارتباط است. يكي از مطالعات نشان داده است كه 
خودش��يفتگي جمع��ي بع��د از تعص��ب، قوي تري��ن 
پيش بيني كننده ب��راي رأي  دادن به دونال��د ترامپ در 
انتخابات رياست جمهوري سال ۲۰16 در ايالات متحده 
امريكا بود. خودشيفتگي گروهي همچنين با همه پرسي 
براي خروج بريتاني��ا از اتحادي��ه اروپ��ا در بريتانيا، ضد 
محيط زيست گرايي در لهستان و نگرش هاي منفي نسبت 
به اتحاديه اروپا در مجارستان هم در ارتباط بوده است، ولي 
حتي در گروه ه��اي كوچك تر و ش��رايط كم خطرتر هم 

خودش��يفتگي جمعي همچنان مش��كل بزرگي است. 
مطالع��ه اي نش��ان داده ك��ه ه��واداران ورزش��ي اي كه 
خودشيفتگي جمعي بالاتري دارند، با احتمال بيشتري 
گزارش هاي خبري انتقادي درباره تيم ش��ان را به منزله 
تهديد تلقي مي كنند  و بيشتر اظهار مي كنند كه مي خواهند 
به نويسنده اين گزارش آسيب برس��انند يا »درسي به او 

بدهند.«

بدون دغدغه برتري به گروه خود بباليم 
چگونه مي توانيم گسترش خودشيفتگي 
گروه��ي را كاه��ش دهي��م و هماهنگي 
بين گروهي را بيشتر كنيم؟ قسمت خوب 
ماجرا اين اس��ت كه وقتي به  لحاظ فردي 
عزت نفس داشته باشيم، عشق درون گروهي هم ممكن 
مي شود. در اين صورت، عضو بودن در گروه حس خوبي به 
شما مي دهد و عميقاً به دس��تاوردهاي حقيقي آن گروه 
مي باليد، ولي خودتان را چندان مشغول اينكه گروهتان 
برتر شناخته ش��ود، نمي كنيد. اين رضايت درون گروهي 
مثب��ت با به زيس��تي بيش��تر در ارتباط اس��ت: برخلاف 
خودشيفتگي جمعي، اين مورد با رضايت بيشتر در زندگي 
تهييج پذيري مثبت، پيوندهاي اجتماعي و حق شناسي 

بيشتر در ارتباط بوده است. 
مي توان با قطعيت گفت كه ماهيت احساسات مردم درباره 
گروهشان كاملاً هم دست خودشان نيست: گولك دي زالوا 
معتقد است خودشيفتگي گروهي اكثراً در محيط هايي 
اشاعه پيدا مي كند كه ترديد زيادي درباره اهميت شخصي 
وجود داش��ته باش��د  و انتظار مي رود كه محروميت هاي 
اقتصادي زياد يا نابرابري ه��اي اجتماعي قابل توجه آن را 
افزايش دهند، ولي از آنجا كه برخي ويژگي هاي شخصيت 
خودشيفته مي توانند علاقه مندي به ايده هاي خودشيفتگي 
 گروهي را در بس��ترهاي مختلف پيش بيني كنند، خوب 
است كه روي تغيير شخصيت تمركز كنيم. چنين كاري 
آسان نيست، ولي شدني است. مردم مي توانند »عواطف 
خودفراروي« را در خود پرورش دهند - نوعي از عواطف 
اجتماعي مطلوب كه مردم را به چيزي عظيم تر از خودشان 

متصل مي كند- مثل حق شناسي، تحسين و شفقت. 

از احساس شايستگي گروهي فراتر برويد
در مطالعه اي مقدماتي، گولك دي زاوالا و 
همكارانش در آزمايشگاه تبعيض دريافتند 
افرادي ك��ه دچار خودش��يفتگي جمعي 
هس��تند، پس از ش��ركت در ش��ش هفته 
آموزش ذهن  آگاهي حق شناسي، )كه براي تقويت توانايي 
تنظيم هيجانات منفي و پرورش حس سپاسگزاري طراحي 
شده بود(  كمتر تبعيض جنسيتي و تبعيض عليه مهاجران 

نشان دادند. 
مشخص نيس��ت كه اين اثرات چقدر باقي مي مانند، ولي 
حداقل اين مطالعات حاوي سرنخ هايي هستند كه نشان 
مي دهند خودش��يفتگي گروهي ام��ري اجتناب ناپذير 
نيست. عقايد مربوط به خودشيفتگي گروهي مي توانند 
از ابتدا در انسان شكل بگيرند، ولي نيازي نيست كه رشد 
كنند. كودكان مي توانند ياد بگيرند ب��راي اينكه هويت 
اجتماعي شان برايشان پرمعنا باشد، لازم نيست حتماً از 
بيرون مورد تأييد قرار بگيرند. آنها مي توانند ذاتاً احساس 
ارزش��مندي كنند، بدون اينكه نياز داشته باشند خود را 
برتر ببينند. اين امر به ديگران هم سود مي رساند: افرادي 
كه عزت نف��س دارند و از اين لحاظ در س��لامتند معمولاً 
مي خواهند از نقاط قوت شخصي شان استفاده كنند تا به 
گروه خود منفعت برسانند. آنها خود را مشغول پايين آوردن 

ديگران نمي كنند. 
شما نمي توانيد بقيه را مجبور كنيد كه ارزش و اهميت 
گروهتان را ببينند، همانطور كه نمي توانيد مجبورشان 
كنيد ارزش دروني شما را به عنوان يك فرد ببينند، ولي 
مي توانيد كنترل كنيد كه چگونه خ��ود را ببينيد و چه 
حرف هايي درباره گروهتان و درب��اره جهان به خودتان 
بگوييد. تنها راه خلاص شدن از تله خودشيفتگي گروهي 
اين است كه از احساس شايستگي گروهي فراتر برويد و با 
بقيه انسان ها ارتباط بگيريد، بايد اين راه را رفت، حتي اگر 

آسان تر باشد كه فكر كنيد شما انسان خاصي هستيد. 
* نقل و تلخي�ص از: وبس�ايت ترجمان/ نوش�ته: 
اسكات بري كوفمن/ ترجمه: زهرا عاملي/ مرجع: 
آتلانتيك

  تلخيص: حسين گل محمدی
آدم ها دلايل مختلفي براي برتر دانستن گروه هايي دارند كه خودشان عضو 
آنها هستند. گاهي آنها گمان مي كنند كه اخلاقي ترين مردمند، پيچيده ترين 
فرهنگ را دارند، با استعدادترينند، قدرتمندترينند يا بيشترين حمايت را 
از ارزش هاي دموكراتيك مي كنند. ش�ايد فكر كنند كه عظمتشان خواست 

خدا بوده يا آن را از طريق رنجي بي س�ابقه در گذش�ته به دس�ت آورده اند. 
بخش�ي از اين برتري طلبي طبيعي اس�ت، اما اگر به خودش�يفتگي جمعي 
تبديل ش�ود، باعث انزج�ار از ديگر گروه ها و گس�ترش تبعيض مي ش�ود. 
اس�كات بري كوفمن، متخصص علوم عصب ش�ناختي و روان شناس با مرور 
چند تحقيق جديد آثار خودش�يفتگي جمعي بر جامعه را نشان داده است. 

گس�ترش  مي تواني�م  چگون�ه 
خودشيفتگي گروهي را كاهش دهيم 
و هماهنگ�ي بين گروه�ي را بيش�تر 
كنيم؟ وقتي به لحاظ فردي عزت نفس 
داش�ته باشيم، عش�ق درون گروهي 
هم ممكن مي ش�ود. در اي�ن صورت، 
عضوبودن در گ�روه ح�س خوبي به 
شما مي دهد و عميقاً به دستاوردهاي 
حقيق�ي آن گ�روه مي بالي�د، ول�ي 
خودت�ان را چن�دان مش�غول اينكه 
گروهتان برتر شناخته شود نمي كنيد

در وضعيت س�الم عاطف�ي، دغدغه 
زوجي�ن، كش�ف علاقه مندي ه�اي 
يكديگر است، از رنگ لباس و مدل مو 
گرفته تا تنظيم گفته ها و رفتارهاي شان 
به گونه اي كه خوش�ايند هم باش�ند 
تا زبانش�ان ب�ه تحس�ين همديگر 
گش�وده ش�ود، اما در دوره سردي و 
بي مهري، محبت ها كمرنگ مي شود. 
به نيازهاي همديگر توجه نمي كنند 
و خواس�ته هاي طرف مقابل اهميت 
و اولويت خ�ود را از دس�ت مي دهد. 
اي�ن بي توجهي از نش�انه هاي طلاق 
عاطف�ي در رابطه زناش�ويي اس�ت


