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 چکیده
سی و            شنا سیب  صلی آ سته ا شرم و گناه به عنوان هیجاناتی خودآگاه ه

شوند. مطالعات متعددی بر اهمیت این          روان سوب می  شد مح سی ر شنا

اند، نظریه پردازان رشد خصوصاً روانکاوان با تاکید     هیجانات صحه گذاشته  

اند.  بر نقش محوری شرررم و گناه تاریه ه تکامو و بیماری را تییین کرده

اند،  ای که این دو هیجان در مسیر زندگی آدمی داشتهوجود اثر بنیادیبا  

شده       کمتر به بررسی عینی و محسوس  این هیجانات در زندگی پرداخته 

سیاری از افراد حتی متهصصان حوزه           شرم و گناه معمولا توسط ب ست.  ا

سلامت روان با هم مشتیه می شوند. مقالۀ حاضر با بررسی مطالعات انجام  

ته تا کنون، علاوه بر تییین تفاوت این دو هیجان به نقش مجزای آنها        گرف

با متهیرهای سرررلامت روان              یاا  پذیری و ارت ند رشرررد، جامعه  در فرآی

جاد          می به ای گاهی  عاتی این پژوهش نیم ن طال گاه م پردازد. هم نین نظر

دیالوگ بین موضررر روانکاوی و تکاملی شرررم و گناه دارد. شرررم منجر به   

له مراتب می شود و  معمولاً با خشونت، آسیب زدن و اجتناب     حفظ سلس  

تر اسرررت که با جیران همراه  همراه اسرررت در حالیکه گناه هیجانی پهته    

اسرت و بر اشرتیاه متمرکز می شرود. جیران منجر به تصردیم نامتناسرب       

ها و پویایی زندگی می شررود. با این وجود شررواهد  بودن عمو و رفر نقص

ضی وجود دار  شان می متناق ست،   د که ن دهد لزوماً گناه با جیران همراه نی

شد و منجر به خود      سلامت با بلکه می تواند مانعی بر راه تجربه زندگی و 

 آزاری و دیگر آزاری شود. 

  

 

 شرم، گناه، هیجانات خودآگاه، سلامت روان: یدیکل واژگان

 Abstract 
As self-conscious emotions, shame and guilt, are 

at the heart of pathology and developmental 

psychology. Numerous studies have 

acknowledged their importance and 

developmental psychologists, especially 

psychoanalysts, explained their critical role in 

etiology of mental disorders. Despite the 

fundamental effects of these emotions in human 

life, few studies have explored them objectively.  

Most people, even mental health professionals, 

have not been able to clearly discriminate 

between shame and guilt. In this article, we have 

reviewed the studies on shame and guilt in order 

to explain their distinct role in human 

development and sociability. We have also 

investigated their relationships with mental 

health variables. Shame is often associated with 

violence, hurt and avoidance but guilt is a more 

mature emotion and its focus is usually on faults 

and compensation. Compensation leads to 

admitting that certain behaviors were not proper 

and motivates appropriate ones. However, there 

are uncongenial evidence which show that guilt 

not only does not result in compensation in every 

case, but also could have adverse effects on 

individual’s mental health and success.  

 

Key words Shame, Guilt, Self-conscious emotions, 

Mental health 

 

 98مهر :  نهاییویرایش    95خرداد  پذیرش:   95فروردین  دریافت :                        مروری نوع مقاله :

 

 تاریخچه مطالعاتی شرم و گناه: انقلاب عاطفی
کنند، اما به طور تاریهی معتقد بودند که شرم و گناه نقش مرکزی در رشد و آسیب شناسی بازی می 1اگرچه فروید و اریکسون

شناسان را به واکنش نشان داد و روان نگرانهبه رویکردهای درون 2، واتسون1913مطالعه این هیجانات مورد غفلت قرار گرفت. در اوایو 

(. ازین رو از آن زمان رفتارهای قابو مشاهده تنها 1992، 3رد مطالعۀ هیجانات و سایر تجربیات درونی مانند تصاویر ذهنی فراخواند )لیهی

و  4ه به تازگی، فیشرموضوع مشروع برای تحقیم شدند. در سالهای اخیر مطالعۀ هیحانات پذیرفته شده و گسترش یافته است طوریک

                                                           
1 -Erikson 
2 -Watson 
3- Leahey 
4 - Fisher 
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شرم،  مانند گناه،« هیجانات خودآگاه» اند. کتاب آنها که تالیفی است از نظریه و تحقیم روی سهن گفته« 2انقلاب عاطفه» از  1تانگنی

؛ 1991، 6سك؛ برو1994،  5، هیترتون 4، استیو ول3خجالت و غرور، به همان خوبیِ تعداد مقالات منتشر شده رو به افزایش )مانند بامیستر

از آن زمان هیجان دیگر فقط علائم ثانویه رفتار یا شناخت  .(1998، 8)دورن ( نشانۀ رشد در این زمینه از تحقیم است1994، 7هالینگ

کنند. این نقش شود بلکه هیجانات نقشی به مراتب اساسی و مهمتر در تاریه ه زندگی افراد و سلامت روان آنها ایفا میدر نظر گرفته نمی

و  9کنند )فرازتیرفتاری هم از کارکرد هیجانات در درمان استفاده می-در حدی است که امروزه رویکردهای نسو سوم درمان شناختی

تجربه گناه را عامو سلامت  11درمانی پویشی فشرده کوتاه مدتهم نین رویکردهای روانپویشی و به طور خاص روان (.2010، 10اریکسون

 (.2000 ،12)دوانلو دانندروان می

مطالعه شوند. مطالعۀ حالت هیجانی نیازمند القای آن حالت  14یا صفتی 13های حالتیهیجانات هم نین می توانند به عنوان ویژگی

نگرانه و بلند مدت کند و  مطالعۀ صفات هیجانی نیازمند مشاهدات واپسیا گزارش شهصی است از اینکه فرد چگونه در لحظه احساس می

شوند در حوزه مطالعات شهصیت قرار های صفتی مطالعه میکند. وقتی هیجانات به عنوان ویژگید نوعاً چگونه عمو میاست از اینکه فر

اند. تحقیقات دیگر زیستی بوده و گیرند. بعضی از مطالعات هیجان به طور پدیدارشناختی ماهیت تجربۀ فرد از هیجان را بررسی کردهمی

و  18و اکمن 17، لوینسون1987، 16و مالاتستا 15اند )ایزاردات مهز، مرتیط با هیجانات پایه نظر داشتهبه تهییرات عضلات صورت و تهییر

اند. اینها از کارهای پدیدارشناختی گزارش بوده-های خوددر نهایت، بعضی از تحقیقات بر پایه مقیاس (.1994، 20، ناتانسون1990، 19فریسن

 (.1998اند )دورن، های شهصیت و آسیب شناسی اعتیاریابی شدهبا مقیاس شاناند و با الگوهای همیستگیتوسعه یافته

 آگاه-هیجانات خود

سازند و آن را مفروضۀ ( پنج ویژگی تمایز کنندۀ هیجانات خودآگاه را از هیجانات غیر خودآگاه مطرح می2007) 22و رابینز 21ترسی

 ها و مطالعات مرتیط با آنها تییین و تحلیو می شود.دانند. در ادامه این ویژگیهر مدل جامعی از هیجانات خودآگاه می

پیش از هر چیز، هیجانات خودآگاه از این نظر با هستند.  24ییِ خودو بازنما  23های خودآگاه نیازمند خودآگاهیهیجان .1

توانند چون ترس و غم نیز میهای اصلی همهیجانات اصلی تفاوت دارند که مستلزم خودآگاهی و خودبیانگری هستند. هرچند هیجان

این فرآیندها را به کار بایست میخودآگاهند که  فرآیندهای خودنگری را در بر داشته باشند و غالیاً نیز چنین هستند، اما تنها هیجانات

( و 27عنوان عامو )به 26که از زمان ویلیام جیمز مطرح شد، هم شامو احساس مداوم خودآگاهی من 25گیرند. مفهوم احساسِ خویشتن

یکدیگر خودنگری را  شامو هویت فرد( است. این فرآیندهای خود در کنار بازنمایی ذهنی (28ی خودهم شامو ظرفیت بازنمایی پی یده

 گیرند.سازند، و بنابراین هیجانات خودآگاه شکو میممکن می

                                                           
1 - Tangney 
2 -Affect revolution 
3 -Baumeister 
4 -Stillwell 
5 -Heaterton 
6 -Broucek 
7 -Halling 
8 -Dorn 
9 - Fruzzetti 
10 - Erikson 
11 -Intensive Short-Term Dynamic Psychotherapy 
12 - Davanloo 
13 -state 
14 -trait 
15 Izard 
16 -Malatesta 
17 -Levinson 
18 -Ekman 
19 -Friesen 
20 -Nathanson 
21 -Tracy 
22 -Tracy 
23 - sef-awareness 
24-self-representation 
25 - Sense of self 
26 -I 
27 -Agent 
28 -Me 
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های خودِ ارتیاطی، اجتماعی شایان ذکر است که منظور ما از بازنمایی خود صرفاً محتوای شناختی خودِ شهصی نیست، بلکه بازنمایی

ی نزدیکان ما در اصو دیدن خود در آیینه« خود»های لذا بازنمایی ها موجوداتی اجتماعی هستیم،شود. ما انسانو گروهی را نیز شامو می

تر )مثلاً به عنوان یك زن، های فرهنگی بزرگهای اجتماعی )مثلاً به عنوان استاد دانشگاه( و جمر)مثلاً به عنوان شریك زندگی(، گروه

سط من عامو یا فاعلی شناسایی و نامگذاری می شود، های متعددی است که تویك امریکایی( است، طیم این دیدگاه هر فرد دارای من

کند دهنده محیط می شناسد ازین رو دنیای فرد تهییر میزمانیکه من فاعلی در افراد شکو می گیرد خود را به عنوان عامو تهییر و شکو

 و ظرفیت انطیاقی خود را متناسب با محیط کسب می کند.

های خودآگاه این است که پس از ویژگی دوم هیجانشوند. های اصلی ظاهر میجانهیجانات خودآگاه در کودکی دیرتر از هی  .2

ها در طی شوند؛ در واقر، تقدم ظهور این هیجانماه اول زندگی ظاهر می 9های اصلی طی گردند. بیشتر هیجانهای اصلی پدیدار میهیجان

ر عوض، حتی احساسات کلی و عمومی خودآگاه )که گاهی به عنوان است. د« اصلی»ها به عنوان بندی آنرشد کودک یکی از دلایو دسته

تر از جمله شرم، گناه و های خودآگاهِ پی یدهشوند. هیجانماهگی پدیدار نمی 24تا  18-شود( تا پیش ازنوعی خجالت ابتدایی شناخته می

گیری گناه را نتیجه آگاهی ( شکو1961) 1شوند. کلاینغرور، حتی از این هم دیرتر و احتمالاً در اواخر سال سوم زندگی کودک پدیدار می

دانست. این آگاهی برای کودک دردناک کرد میکودک از یکی بودن منیر عشم و خشم که از آن به عنوان پستان خوب و پستان بد یاد می

اند، در موضر افسرده حمایت کردهگیری احساس گناه و شود. مطالعات از تییین کلاین برای شکواست و پیش درآمد موضر افسردگی می

کند که بدون نگه داشتن تجربه ارضاء و پس زدن تجربه طرد به انسجام نسیی بدی و خوبی برسد، این موضر کودک ظرفیت این را پیدا می

ه است. تعداد بالایی از به این نکته اشاره دارد که تنها ظرفیت کودک برای تجربۀ گناه و آگاهی بالا رفت 2ولی بیان کلاین از موضر افسرده

افراد بزرگسال هم ممکن است به تجربه واقعی این احساس دست پیدا نکنند و بیشتر تجربۀ تعارض داشته باشند تا اینکه انسجام را تجربه 

 (.2013، 4کیرل-، کلاین و مانی3کنند )هیمان

ها از طریم فرآیند فرض کلی بر آن است که هیجانکنند. هیجانات خودآگاه، دستیابی به اهداف اجتماعی پیشرفته را تسهیو می .3

که چطور یك  اند. تصور اینگوییم( تکامو یافتهمی«  5اهداف بقا»ها انتهاب طییعی در راستای کمك به اهداف بقای فرد و نوع )که به آن

ماندن در  کارچی و افزایش شانس زندهبرای مثال ترس باعث فرار از چنگ ش –کند کار سهتی نیست هیجان اصلی اهداف بقا را تأمین می

بهصوصی، مانند حفظ اجتماعی های خودآگاه در درجۀ اول برای دستیابی به اهداف شود. در مقابو، ما معتقدیم که هیجانشرایط خطر می

اند که بتوانند در جوامعی ا کردهها طوری تکامو پیداند. انسانیا ارتقای جایگاه اجتماعی یا پیشگیری از طرد شدن از جانب گروه، تکامو یافته

ها برترین شکارچیان لزوماً برترین پوشان داشتند )مثلاً جوامعی که در آنوهم مراتیی پی یده، چندگانه های سلسلهزندگی کنند که لایه

 یده از جمله تعاون دونفره، سه جنگاوران نیودند(. در تاریخ تکامو بشر، بقاء مستلزم توانمندی انسان در غلیه بر انواع مسائو اجتماعی پی

گروهی بوده جنسیتی و رقابت بین-نفره یا گروهی؛ کارکرد گروهی بدون اشکال؛ تقلب؛ شناسایی متقلیان؛ رقابت درون گروهی خصوصاً درون

اهداف اجتماعی بوده است. شان تنها تسهیو دستیابی به اند که هدفها احتمالاً منجر به تکامو گروه خاصی از هیجانات شدهاست. این پویایی

های اجتماعی پی یده و دائماً در مراتبهای بزرگ( با سلسله وجود هیجانات خودآگاه تنها در انسان و چند گونۀ جانوری دیگر )مانند بوزینه

 حال تهییر، گواهی بر این دیدگاه است.

های مراتب اجتماعی را افزایش داده و باعث تثییت نقش هشوند که پایداری سلسلدر مجموع، هیجانات خودآگاه رفتارهایی را موجب می

انگیزند، گناه باعث اقدام پذیری و اجتناب را پس از تهطی اجتماعی برمیگردند. به طور خاص، شرم و خجالت رفتارهای سلطهاجتماعی می

روز فهرفروشی و سایر رفتارهای گرایشی پس از شود و غرور می تواند موجب ببه عذرخواهی و اعتراف پس از ارتکاب به خطای اجتماعی می

برای مثال، هدف –سازند گردد. این اهداف اجتماعی به نوبۀ خود بقای فرد و نوع را ممکن میهای ارزشمند اجتماعی دستیابی به موفقیت

 توان به عنوان گامی به سوی هدف بقاییِ یافتن غذا دید.اجتماعی دوستی و اتحاد را می

هر یك از شش هیجان اصلی جلوۀ صورتی متمایز و جهانی دارند. در مقابو، آگاه جلوۀ صورتی یکتا و جهانی ندارند. هیجانات خود .4

های خجالت، غرور و شرم به نمودهای نها در هیجاناند جلوۀ صورتی یکتایی برای هیجانات خودآگاه بیابند. با این حال آمحققان نتوانسته

                                                           
1  
2 . depressive position 
3 . Heimann 
4 . Money-Kyrle 
5- survival goals 
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های منزوی در فیقی از ژست بدنی و حرکت سر به همراه جلوۀ صورتی است. به علاوه، تحقیقات اخیر در قییلهاند که تلمتمایزی دست یافته

 ها قابو شناسایی هستند.ی فرهنگدر همه—غرور و شرم–ها بورکینافاسو نشان داده است که دست کم دو تا از این هیجان

های قامتی یا بدنی پی یدۀ موجود های مهتلفی وجود دارد. اول، نشانهییینبرای عدم وجود جلوۀ صورتی ممتاز در هیجانات خودآگاه ت

« فرار کنید!»کنند تطابم دارد. جلوۀ صورتیِ ناگهانی، احتمالاً پیام ها منتقو میای که این هیجانهای پی یدهدر خجالت، غرور و شرم با پیام

ام که مرا من کاری کرده»رساند: ای مثو این را میتر احتمالاً بهتر پیام پی یدهکند، اما جلوۀ بدنی پی یدهرا بهتر به همنوعان منتقو می

شوند تا از راه بیان غیرکلامی. هرچند های خودآگاه بیشتر از طریم زبان منتقو میدوم، هیجان«. سازدشایستۀ جایگاه اجتماعی بالاتری می

رسانند که نوعاً فوریت کمتری دارند و هایی را میآگاه پیام-های خوداما هیجان درنگ است،جلوۀ صورتی این مزیت را دارد که خودکار و بی

سازد. برای مثال، منتقو کردن احساس گناهِ ناشی از تهطی احتمالاً این امر اجازۀ پردازش آگاهانه و استفاده از زبان کلامی را میسر می

 س فرد از حضور یك شکارچی است.تر از بیان تراجتماعی مهم است، اما زمان بیان آن طولانی

شان را پیش از بیان ضروری های خودآگاه ممکن است در برخی مواقر ناسازگارانه باشد، و همین امر تنظیم کردنسوم، بیان هیجان

غیرعمدی های صورتی دشوارتر از تنظیم حرکات و ژست بدنی است، زیرا بسیاری از عضلات صورت به طور خودکار و سازد. تنظیم جلوهمی

تر هایمان را کنترل کنیم، اما در طول تاریخ تکامو برای ما سازگارانهدهیم تمام هیجانشوند. هر چند در دنیای امروز ترجیح میدرگیر می

نمونه،  تواند برای سازگاری مضر باشد. برایهای خودآگاه میبوده است که هیجانات )اصلی( به طور خودکار ابراز شوند. بر عکس، بیان هیجان

 گردد.شده نیست و چنین کاری موجب کاهش محیوبیت میها ابراز آشکار غرور پذیرفتهدر بسیاری از فرهنگ

داند. ازین رو ( تجربه شرم را دفاع همراه با اضطراب می1995نگرد. دوانلو )ای به این موضوع میتییین چهارم از منظر پویشی تجربه

ابراز شرم متصور شد، زیرا معمولاً ظهور دفاع و مسیرهای اضطراب در افراد متفاوت است. در عین حال راههای متفاوتی را می توان برای 

دهد تجربه احساسات به دلیو جایگاه ناهشیارشان در تمام بدن وجود دارد، به طوریکه تجربه گناه با درد شدیدی در ناحیه مطالعات نشان می

 (.2003، 1های مهتلف یکسان است )نیروسکیدر افراد فرهنگسینه و شکم همراه است و این ویژگی گناه 

پنجمین ویژگی ممتاز هیجانات خودآگاه این است که این هیجانات بیش از های پی یدۀ شناختی هستند. آگاه پدیده-هیجانات خود-5

بسیار کمی دارند؛ تنها کافی است رویدادی  کردن ترس افراد نیاز به ظرفیت شناختی اند. برای تجربههای اصلی از نظر شناختی پی یدههیجان

خود تهدیدآمیز بدانند. با این حال، برای تجربه کردن شرم فرد باید ظرفیت تشکیو بازنماییِ پایدار از خود و تشکیو  2را برای اهداف بقایی

دهند تا در انواع مهتلفی از ت به فرد امکان میها( را داشته باشد. این دو ظرفیای از خود )یعنی توجه مستقیم به این بازنماییتصویر آگاهانه

توانند این فرآیندهای پی یده را به کار های اصلی هم میکنند. هیجانآگاه را فراخوانی -فرآیندهای خودنگری درگیر شود، تا هیجانات خود

یدار شوند. هیجانات خوداگاه زیر بنای خودآگاهی و تری نیز پدهای بسیار سادهتوانند با ارزیابیهای خودآگاه، میگیرند، اما بر خلاف هیجان

نگری را تشکیو می دهند و باعث می شوند انرژی فرد بیشتر بر درون متمرکز شود. ازین رو شناخت و آگاهی را می توان نتیجه تجربه درون

 این هیجانات دانست و در عین حال شناخت نیز می تواند تجربه این هیجانات را تسهیو کند.

توان هیجانات را به جای دو دستۀ مجزا، به صورت طیفی پیوسته از هیجانات اصلی تا هیجانات خودآگاه دید، که در آن هر هیجان می

های خودآگاه هستند از نظر میزان تعلم به هر مقوله با هیجان دیگر تفاوت دارد. از این منظر، شرم و غرور خصوصاً دو نمونۀ خوب از هیجان

شوند، نمودهای غیرکلامی ممتازی ندارند که تنها بتوان از ازنمایی خود و خودآگاهی هستند، در روند رشد دیرتر ظاهر میزیرا نیازمند ب

ی غیرکلامی نداشته، گونه جلوهرسد احساس گناه هیچشان داد و از نظر شناختی پی یده هستند. برعکس، به نظر میجلوۀ صورتی تشهیص

های فیزیولوژیکی متمایز داشته باشد کم است. بنابراین احساس ودن آن وجود دارد و احتمال آنکه همیستهشواهد کمی مینی بر همگانی ب

(. با این حال، احساس گناه از نظر شناختی 2004، 5و دیکرسون 4، گرونوالد3های اصلی نیست )کمنیگناه نمایندۀ خوبی برای گروه هیجان

توسو به اسنادهای علیّ است  و کارکردهای اجتماعی مهمی دارد. بنا به این دلایو، احساس پی یده است، مستلزم ظرفیت بازتابِ خود و 

( ازین 2004(. تقسیم بندی کمنی و همکاران ) 2007های خودآگاه است )تریسی و رابینز، ی هیجانگناه نمایندۀ بسیار خوبی برای مقوله

نگرد ولی ظرفیت پایین برای تجربه گناه لزوماً ابی و آگاهی افراد به آن میجهت به گناه توجه کمی نشان می دهد که از منظر عدم دستی

                                                           
1 . Neborsky 
2 -survival-goals 
3 -Kemeny 
4 -Gruenewald 
5 -Dickerson 
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 1398 مرداد،   38شماره پیاپی  ،  5شماره ،  8، سال رویش روان شناسی

Rooyesh-e-Ravanshenasi, 8(5), 2019 

 

 

( نشان داد اعتراف کردن و نوشتن مشکلات با وجود 1997) 1به این معنا نیست که این هیجان جنیه جهان شمول ندارد. مطالعات پنییکر

می شوند، ازین رو نقش تجربۀ گناه را در آگاهی، جیران و سلامت اینکه در ابتدا با درد همراهند ولی در بلند مدت با سلامت روان همراه 

سازد. هم نین درد موجود در این تجربه نمود بدنی دارد و نشانگر همه گیر بودن آن است. در ادامه مطالعات اختصاص یافته گر میجلوه

 به این دو هیجان تحلیو و بررسی می شود.

 شرم و گناه: ویرانگری و سازندگی

« خود»ای را دربارۀ رفتار خاصی که شامو احساس منفی پایدار و کلی در رابطه با خود است، در حالی که گناه احساسات منفیشرم 

دهند )عامو درونی، پایدار شان نسیت میشود. در حمایت از این تفکیك، افرادی که عملکرد ضعیف خود را به تواناییانجام داده شامو می

دهد شان نسیت است که اگر عملکرد ضعیف خود را به تلاش کنند، این در صورتیاحتمال بیشتری احساس شرم میو غیرقابو کنترل( به 

کنند. به علاوه، افرادی که همواره اسنادهای درونی، ناپایدار و قابو )عامو درونی، ناپایدار و قابو کنترل( به احتمال بیشتری احساس گناه می

کنند مستعد احساس شرم هستند کنترل میگناه، و کسانی که همواره اسنادهای درونی، پایدار و غیرقابو کنند مستعد احساسکنترل می

دانند به شرم را یکی از مولفه های اساسی در طیف مشکلات روانی می  (2003) 2(. هم نین تانگنی و دیرینگ2006)تریسی و رابینز، 

و  5نیدنتهال تواند تییین کنندۀ عود بیماری روانی در افراد باشد.( می2000، 4مایلز و 3طوری که خود انتقادگری بالا در شرم )گیلیرت

توانستم دوست بهتری اگر فقط می)»بینانه در رابطه با تهییر جنیۀ پایدار و کلی از خودپنداره ( دریافتند جملات غیرواقر1994همکارانش )

شان تهییر رفتار بهصوصی شود که هدفای میبینانهنسیت به جملات غیرواقر منجر به احساس شرم بیشتر و احساس گناه کمتری«( باشم

تری دارند به دلیو تجربه خلم منفی از انجام شفقت پایین 6افرادی که نسیت به  خود«(. شدماگر فقط به همسر او نزدیك نمی)»است 

توان نتیجۀ رفتاریِ هیجان شرم دانست. بنابراین، خلم منفی می گیری رانظر هیجاناتِ گسسته، این کنارهزنند. از نقطه تکلیف سر بازمی

تواند بهشی از پاسخ کارکردی جهتمند همین تر بازتابی از احساس شرم دانست و رفتارهای حاصله میتوان به طور خاصگزارش شده را می

 همینباشد، راه حو سازگارانه « خود»ر و کلی اگر شکست به معنی عیب و ایراد پایدا (.2005  ،9و دجیدرات 8، هسی7هیجان باشد )نف

را آشکارتر « خود»های کفایتیگیری و اجتناب از تلاش مجدد برای موفقیت یا برقراری ارتیاا اجتماعی است، که به نوبۀ خود بیکناره

شوند. یك خشمگین و پرخاشگر میدهند؛ آنها در عوض گیری به به تهدیدهای ایگو پاسخ نمیافراد بسیار خودشیفته با کناره سازد.می

توضیح برای این پاسخ جایگزین به شکست این است که افراد خودشیفته با استفاده از سازوکار دفاعی خشم و پرخاشگری از احساس شرم 

شکست خود  دهند و دیگران را مسیبکنند. هم نین افراد خودشیفته احتمالاً تهدیدهای ایگو را به عوامو بیرونی نسیت میاجتناب می

سازد. چنین تییینی انگیزد و اجتناب از شرم آگاهانه را ممکن میدانند. این راهیرد تنظیمی یك هیجان اصلی مانند خشم را برمیمی

 ، غیرخودشیفته و بالا بهتر است به تهدیدهای ایگو با پذیرش10برای نمونه، افراد با عزت نفس اصیو –کند هایی قابو آزمون ارائه میفرضیه

کنند )تریسی مسئولیت و اسنادهای درونی، ناپایدار و اختصاصی پاسخ دهند؛ بنابراین این افراد باید به جای شرم یا خشم، احساس گناه می

 (. 2007و رابینز، 

یر فردی که در اثر آسیب های روانی مملو از خشم است، لاجرم مملو از گناه هم هست. هرچه خشم بیشتر تولید شود گناه نیز به ت

دهد که در اثر تعارض مهر آن بیشتر تولید می شود. گرایش فطری به عشم و صمیمیت و تعارض آن با خشونت احساس گناهی را شکو می

و خشونت احساس بسیار دردناکی است، درنتیجه سرکوب می شود. هرچه آسیب روانی شدیدتر باشد، خشم هم شدیدتر است و هرچه 

ر، احساس گناه ناشی از آن نیز بیشتر است. چنین حجمی از گناه با ظرفیت روانی برای تجربۀ آن ناهمهوان تخشم و غیظ شدیدتر و وحشیانه

گردد پس احساس شرم گردد و انرژی به وجود آمده از این سرکوب سوختی برای شرم و خودتنییهی میشود، در نتیجه سرکوب میمی

نت بیشتری در دل لانه کرده باشد، درد احساس گناه در اثر این تعارض خشونت با نیاز ادامه خواهد یافت. به زبان حییب دوانلو، هرچه خشو

                                                           
1.-Pennebaker 
2 - Dearing 
3 - Gilbert 
4- Miles 
5 -Niedenthal 
6 - Self-compassion 
7 - Neff 
8 - Hsieh 
9 - Dejitterat 
10 -genuine self-esteem 
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 بررسی نقش شرم و گناه در سلامت روان: مقاله مروری

The Role of Shame and Guilt in Mental Health: Review Study  

 
 

توان گفت شرم و گناه هیجاناتی هستند که به حفظ دلیستگی، ابتدا به (. بنابراین می1393به صمیمیت و مهر بیشتر خواهد بود )قربانی، 

، 1994، 5و بردت 4، جونز1994، 3و هیترتون 2، استیو ول1کنند )بامیستروالدین، در نهایت به دیگران در محیط اجتماعی فرد خدمت می

 12به نقو از اوکانر 199011و کوچانسکا 10وکسلر-، زان91986، ویس1971، 81965، مودل1987، 1971، لویس، 1995، 7و آدام 6جونز، کوگلر

تواند به عنوان به رنج دیگران مرتیط است و می احساس گناه با نوع دوستی و گرایش فرد به احساس همدلی نسیت (.1997و همکاران، 

یك عاطفه دردناک برخاسته از اعتقاد به اینکه کسی به دیگری صدمه زده است تعریف شود، ازین رو احساس گناه یا شرم مفرا و یا غیر 

(. 1983، 15، سمسون1985 ،14، فریدمن1989، 13شود )بوششناختی منجر میمنطقی به پریشانی زیاد، روابط تحریف شده و آسیب روان

( مطرح شده است که 1997، نقو از اوکانر و همکاران، 1986، 1983در برابر این برداشت از احساس گناه، دیدگاه دیگری به وسیلۀ ویس )

طالعات تجربی در آن گناه، احساسی برخاسته از نوع دوستی و نگرانی برای دیگران در نظر گرفته شده است. این نظریه در ابتدا  به وسیلۀ م

ای بازداری شرم و گناه را گری گسترش پیدا کرد. ویس بر نقش باورهای پاتوژنیك که به طور ویژهغیررسمی در فرآیندهای روان تحلیو

های روان شناختی و افزایش می دهند، تاکید کرده است. این باورها و شرم و گناه ناشی از آنها، به گسترش و حفظ نشانگان

اختی منجر می شوند. طیم نظر ویس، کودکانی که از تجارب دردناک رنج می برند ممکن است به این باور برسند که دنیال شنآسیبروان

شان، خواهر و برادرها یا افراد نزدیك دیگر صدمه بزند. از آنجا که آنها به طور ناخودآگاه کردن اهداف رشدی بهنجار معین می تواند به والدین

اهداف به دیگران صدمه خواهد زد، اگر به آنها اصرار شود که این اهداف را دنیال کنند احساس شرم و گناه خواهند معتقدند که تعقیب 

کرد. در این هنگام گناه نقش واسطه ای در تمایو فرد به قربانی شدن در راستای اهداف بزگتر و فداکاری در قیال دیگران می شود. این 

مینای ترس از آسیب به دیگران در اثر دنیال کردن اهداف، ممکن است به چندین نوع احساس گناه مجزا دیدگاه نسیت به احساس گناه، بر 

که هر دو شامو احساس اغراق شدۀ   است 17و احساس گناه جدایی 16اما مرتیط تقسیم شود. دو نوع ویژه و مهم آن احساس گناه بازمانده

شناختی رایج در کسانی ( به عنوان یك حالت روان1981، 1961)18توسط نیدرلند مسئولیت نسیت به دیگران است. احساس گناه بازمانده

ها ها از احساس گناه نسیت به عزیزانشان که در اردوگاههای جنگ جهانی دوم زنده مانده بودند، تشریح شد. این بازماندهکه در اردوگاه

کنند. های جسمانی را تجربه میها، افسردگی، اضطراب و نشانگاناندهکشته شده بودند، رنج می بردند. سالها بعد مشاهده شد که این بازم

تر را هم شامو شود. او بیمارانی را شرح داد که در پاسخ به ( بحث احساس گناه بازمانده را گسترش داد تا اشکال لطیف1971)19مودل

بدتر هستند، خودشان را از موفقیت بازمی داشتند یا احساس گناه نسیت به والدین یا خواهر و برادرانی که اعتقاد داشتند از خودشان 

تهرییی می شدند. احساس گناه جدایی، نوع دیگری از احساس گناه برخاسته از ترس از آسیب رساندن به -کسانیکه درگیر رفتار خود

ی ندارد....... برای او حم زندگی اعتقاد به این که فرد حم زندگ»دیگران در نتیجه تعقیب اهداف است. احساس گناه جدایی مودل به عنوان 

 20جدایی به طور ناخودآگاه به عنوان مرگ موضوع» تشریح شد در بعضی موارد، طیم نظر مودل  «در واقر به معنی جدایی وجود است....

ای متفاوت ( این نوع را گسترش دادند تا احساس کسانی که نه فقط برای جدایی، بلکه بر1989( و بوش )1986ویس )«. ادراک می شود

کنند را نیز دربربگیرد. احساس گناه جدایی با  این اعتقاد که فرد به والدین یا افراد دوست شان احساس گناه میبودن از افراد مهم در زندگی

د تییین شرم زند، مشهص می شود. با این وجووفایی به آنها صدمه میداشتنی دیگر بوسیلۀ جدایی از آنها یا با متفاوت بودن و در نتیجه بی

های فردی و میان فردی مرتیط است. انسان هایی است که با آسیبتر از گناه باشد. شرم، از جمله هیجانتواند برای این احساس مناسبمی

                                                           
1 -Baumeister 
2 -Stillwell 
3 -Heatherton 
4 -Jones 
5 -Burdette 
6 -Kugler 
7 -Adam 
8 -Modell 
9 -Weiss 
10 -Zahn-Waxler 
11 -Kochanska 
12 -O’Conner 
13 -Bush 
14 -Friedman 
15 -Sampson 
16 -Survivor guilt 
17 -Separation guilt 
18 -Neiderland 
19 -Modell 
20 -Object 
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ودآگاه کند، چه از تجربه این احساس دردناک آگاه باشد و چه آن را به طور ناخهای روزمره احساس شرم را تجربه میای از موقعیتدر دامنه

تجربه کند. هنگامی که عیاراتی مانند احساس خجالت، پایین بودن عزت نفس، کمرویی، احساس مسهره بودن، خواری و خفت، دستپاچگی، 

کنیم کنیم در واقر به نوعی، احساس شرم خود را بیان میآبرویی را استفاده میحرمتی، خرد شدن و بیرسوایی، ننگ، فضاحت، بدنامی، بی

اسنادی و روابط -های رشدی شرم را قابو تقسیم به سه گرایش نظری عمومی، کارکردگرایی، شناختی( نظریه2005میلز ) (.2005، 1)میلز

های کارکردگرایی روی کارکردهای انطیاقی داند که تفاوت بین آنها به طور گسترده مورد تاکید بوده است. نظریهموضوعی/ دلیستگی می

های شناختی، بر فرآیندهای ارزیابی و ای تنظیمی درون خود و بین خود و دیگران است تاکید دارند. نظریهشرم که در خدمت فرآینده

های تنظیم شرم های روابط موضوعی/دلیستگی بر تاثیر دلیستگی اولیه روی شیوهوقایر محرک لازم برای تجربه شرم متمرکز هستند. نظریه

اند. تاثیر این هیجانات در دلیستگی و روابط در قالب اخلاق و اجتماعی دارند تمرکز کرده ها در رشد خود و رشدو نقشی که این شیوه

 پذیری و اخلاق اجتماعی تحلیو و بررسی می شود.پذیری افراد تعریف می شود. در ادامه نقش این دو هیجان در فرآیند جامعهجامعه

 2شرم و گناه : درون مایه جامعه پسندی

که ما را در مسیر اخلاق بوسیلۀ اجتناب از وسوسه،  شوندهای اخلاقی توصیف میاغلب به عنوان هیجانشرم و گناه هم نین 

کنند تا مردم کنند که این دو هیجان اخلاقی کمك میبازداری پرخاشگری، و انجام کارهای درست نگه دارند. اغلب پیشنهاد می

این فرض ضمنی اغلب به وسیله نوعی  زهکاری یا جنایی برانگیهته شوند.پرخطر، پرخاشگری، ب برای به سلامت رد شدن از رفتارهای

آموز در کلاس، جملات شرم آور استفاده شده در موارد جنایی ازقییو کنند )مانند تحقیر دانشاز تنییه که منابر قدرت اعمال می

ه این پیام را به فرد بفرستد که او شهصی بد یا گرداندن یك نفر با علامتی که نشان دهد او جنایت کار است ، یا هر تنییه دیگری ک

ناقص است( آشکار می شود. بر عکس، دیگران پیشنهاد می کنند که احساسات درهم شکانندۀ شرم و گناه باعث می شوند مردم با 

، فرد مستعد شرم رفتار پر خطر درگیر شوند. برای فرار از احساس دردناک شرم، و کنار آمدن با احساس عزت نفس پایین و ناامیدی

ممکن است ناآگاهانه درگیر رفتار پرخطر شود، و این به احتمال زیاد کوششی برای برگرداندن احساس کنترل بر زندگی است. به 

اند که شرم حو نشده یا ناشناخته به خشم و خصومت و شاید دیگر رفتارهای پرخطر طور مشابه، دیگران این ایده را مطرح کرده

ه هر حال، مطالعات تجربی کمی به ویژه با استفاده از تمایز خود/رفتار دربارۀ اینکه چگونه شرم و گناه به عنوان منجر می شود. ب

 (.2007کنند، وجود دارد )استیوویگ و تانگنی، هیجانات اخلاقی عمو می

اند، که تعاریف آنها با تعریف فوق، ها توجه داشتهعلاوه بر رویکردها و مطالعات روانشناختی، رویکردهای اخلاقی نیز به این سازه

های اخلاقی هستند که لازمۀ رشد و تعالی فرد می هایی دارد. در تفکر اسلامی، شرم و گناه هر دو هر دو احساستشابهات و تفاوت

ن با تحمو ناشی از وقوف فرد به عدم تطابم کردارش با هنجارها و احکام یك نظام اخلاقی مقدس است و مؤم« احساس گناه»باشند.

مجازات یا کیفری که برای آن گناه درنظر گرفته شده و کفاره دادن و استهفار طلییدن، انتظار رهایی از آن را دارد؛ و اما در مورد حس 

شرم، باید توجه داشت که هر چند بر انگیزانندۀ این احساس، کردارهای غیر اخلاقی خاص است، ولی به شرطی برانگیهته می شود که 

نماید.)قاضی بیرد. و در نتیجه، با نقد و تصحیح خود، به رفر آن اقدام میپی« خود»هایها و پلیدیتامو بر این کردارها به ناراستی فرد با

(. هم نین خود مهارگری به عنوان نتیجه برون داد شکو گیری احساس گناه و اگاهی، به معنی ظرفیت تهییر پاسهها در 1383مرادی، 

(، با این وجود ظرفیت مهار خود محدود است و منابر خود مهارگری تمام 2005، 4و سلیگمن 3قیات است )دوکورثجهت اهداف و اخلا

کنند و در راستای اهداف بلند مدت قدم توانند تکانه ها را سرکوب میشدنی است و آدمها بسته به ژنتیك و توانایی خود تا  که جایی می

رسد به هر حال نیاز به کند و به درجۀ دکتری می(، دانشجویی که سالها تلاش می2008، 7نو رسم 6، گاگنی5دارند )موراونبرمی

اش با درون مایه شرم که آنرا پنهان کرده بود بیدار می شود ولی خشونت در پس لیاسی شیك و سفید جویی و خشونت خودخواهانهلذت

این خشونت نهان خودشیفته ولی واقعی در کاراکتر دکتر، مدیر و یا یا کت و شلوار مورد پسند جامعه پنهان می ماند و اینجاست که 

گذارد. پس می توان گفت این هیجانات با وجود اینکه می توانند درمانگر اثر منفی پنهانی خود را روی تمام زیر دستان و بیماران می

                                                           
1 -Mills 
2 - social desirability 
3 - Duckworth 
4 -Seligman 
5 -Muraven 
6 - Gagné 
7 - Rosman 
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 بررسی نقش شرم و گناه در سلامت روان: مقاله مروری

The Role of Shame and Guilt in Mental Health: Review Study  

 
 

می توانند کارکردهای متفاوتی داشته باشند. ارتیاا جامعه پسندی  را تقویت و به فرد کمك کنند که در راستای اهداف گام بردارد ولی 

های متعددی تایید شده است، تجربه شرم با وجود اینکه در ظاهر با پشیمانی همراه است ولی خشم بین شرم و پرخاشگری در پژوهش

خود، در صورت خطا، گیر این خصومت پنهان به این خاطر است که افراد شرمنده به دلیو وجدان سهت شدیدی در آن نهفته است.

های دفاعی مانند معطوف کردن کنند آدم بدی هستند، در حالیکه نیستند، ازین رو این افراد انواع واکنشکوتاهی یا اشتیاه، احساس می

در افرادی که دائماً  .گیرند تا ارزش خودشکننده و عاملیت کنترل را از دست ندهندسرزنش، قضاوت و خصومت به بیرون را به کار می

در عین حال شرم هیجانی خودآگاه است و آگاهی از وجود  .حال کنترل، قضاوت و مقصر جلوه دادن دیگران هستند شرم شدیدی دارند

(. ازین رو تجربۀ شرم، 2002)نیروسکی،  آن نشان دهندۀ این است که فرد قابلیت تهییر و دگردیسی و در نتیجه لمس گناه را دارد

 ای از انسجام و سلامت است که تجربۀ آن تا لمس گناه محتمو است.مرحله نکه در آنها ماندگار نشود،اضطراب و دفاع به شرا ای

هیجانی، نظریه اسناد -تکاملی، رفتاردرمانی عقلانی –یك مدل یکپارچه ارائه نموده که از چهار مدل متفاوت  ( 2007)1کاترین رایت

 اند:گرفته شده است. عناصر اصلی زیر برای ساختن این مدل یکپارچه جدید پیشنهاد شده -2های کمال طلیی دانکلیو دامنه

 ناپذیر)کمال طلیی( مشهص می شوند که در جهت اسنادهای احساسات شرم مفرا و گناه مفرا به وسیله باورهای انعطاف

 کلی، پایدار، غیرقابو کنترل و درونی هستند.

  منفی دیگران، تمرکز بر خود، دیدگاه پایدار به خود به عنوان فردی بد، اجتناب، پنهان شدن، شرم به وسیله ترس از ارزیابی

 گردد.فرار، تدافعی بودن و تسلیم بودن مشهص می

  گناه با تعارض بین تمایلات خودخواهانه و نوع دوستانه و آشفتگی از رعایت نکردن استانداردهای شهصی در یك عمو به

 هایی برای جیران ایجاد می کند.  تحت توانایی احساس نگرانی برای دیگران قرار می گیرد و تلاششود و خصوص، مشهص می

 پذیر، اسنادها ویژه، ناپایدار و قابو کنترل ای از انتقاد از خود است که برای فرد مفید است که در آن باورها انعطافدرجه 3تاسف

پذیر، اسنادها برای انجام دادن یا انجام ندادن یك عمو ویژه است که در آن باورها انعطافای از انتقاد از خود شامو درجه 4هستند. پشیمانی

 ها در جدول زیر خلاصه شده است.ویژه، ناپایدار و قابو کنترل هستند. تمرکز بیشتر روی عمو است تا خود. این ویژگی

 

 (.2007مختلف )رایت،  ه از چهار مدلخلاصه ویژگیهای تعاریف گناه، پشیمانی، شرم و تاسف با استفاد -1دولج
 تاسف شرم پشیمانی گناه نظریه

آشفتگی از آسیب رساندن به  تکاملی

 دیگران، تمرکز بر عمو، جیران

ترس از ارزیابی منفی توسط  

دیگران، خود را بد دانستن، 

 اجتناب و پنهان شدن

 

 -رفتار درمانی عقلانی

 هیجانی

برخاسته از باورهای 

ناپذیر دربارۀ بد بودن انعطاف

عمو و خود. تلاشهای ناپایدار 

 برای درست کردن، اجتناب

تصدیم بد بودن عمو، 

 بهشودن خود، جیران

برخاسته از باورهای 

ناپذیر دربارۀ بد بودن انعطاف

 خود، اجتناب، پنهان شدن

تصدیم جایزالهطا بودن خود، 

 شوخی، جیران

کنترل، درونی، پایدار، غیرقابو  اسناد

 کلی

درونی، ناپایدار، قابو کنترل، 

 ویژه

درونی، پایدار، غیر قابو کنترل، 

 کلی

درونی، ناپایدار، قابو کنترل، 

 ویژه

 خود ذاتی خود ذاتی استانداردهای شهصی استانداردهای شهصی دامنه

 ویژگیهای تعریف شده در مدل یکپارچه در جدول زیر خلاصه شده است.

 

 

 

 

                                                           
1 -Katherine Wright 
2 -Dunkly 
3 -Regret 
4 -Remorse 
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 گناه، پشیمانی، شرم و تاسف در مدل یکپارچه )رایت( ویژگیهای -2جدول
 تاسف شرم پشیمانی گناه 

افتضاح است که من آن کار  فکر

 را انجام دادم

آرزو می کنم که هیچ وقت 

 آن کار را نمی کردم

افتضاح است که من آنطور 

 هستم

آرزو می کنم هیچ وقت 

 آنطور نیودم

بار خواهد نتیجه مصییت اسناد

کاری نیست که بود، هیچ 

بتوانم انجام دهم، من 

 همیشه گند می زنم

اما این آخر دنیا نیست، 

ممکن است بتوانم مرتیش 

کنم، امیدوارم دیگر تکرار 

 نشود

همه از من نفرت خواهند 

داشت، هیچ کاری بتوانم 

انجام دهم، به خاطر این 

است که من اساساً بد 

 هستم

ممکن است مردم برای آن 

ند، اما دوستم نداشته باش

آنها متوجه خواهند شد، و 

امیدوارم در آینده آنطور 

 نیاشم

ام، من به کسی صدمه زده تمرکز

من از خودم متنفرم که 

 استانداردها را نگه نداشتم

من واقعا برای کسی که به او 

 ام متاسفمآسیب زده

  

 من گاهی احمم هستم من پست و مطرود هستم

 جایزالهطا بد جایزالهطا بد خود

شوخی کردن، ارتیاا  اجتناب، پنهان شدن جیران و دلداری دادن در خواست بهشش رفتار

 ای ترتیب دادندوستانه

 

 سناریو زیر گرفتن گربه توسط راننده این طور تجزیه و تحلیو می شود:
راننده گربه را زیر می 

 گیرد

 تاسف شرم پشیمانی گناه

غیرقابو بهشش است که  افکار

من کار من توجه نکردم. 

ام و خیلی اشتیاهی کرده

صاحب گربه ناراحت خواهد 

 شد

من راننده افتضاحی هستم.  گربه بی اره! صاحب بی اره!

ها اگر صاحب آن و همسایه

بفهمند از من متنفر 

 خواهند شد

فهمند که چه بد. مردم می

من توجه نکردم، اما مهم 

آن است که گربه را نجات 

بدهم و صاحیش را پیدا 

هایم را چشم کنم، و

 آزمایش کنم

دنیال صاحب گشتن و  اعمال

 درخواست بهشش

تلاش برای نجات گربه، 

رساندنش به دامپزشك، 

گشتن به دنیال صاحب و 

 دلداری و جیران

تلاش برای نجات گربه،  دفن کردن گربه.

رساندنش به دامپزشك، 

گشتن به دنیال صاحب. 

 دادن آزمایش چشم

. 

 کندتمایز بین گناه، پشیمانی، شرم و تاسف را در مدل یکپارچه روشن مییك سناریو که  -3جدول

 

 بازنمایی و نتیجه گیری
نکته جالب توجه در مطالعات بررسی شده،  کارکرد احساس گناه و شرم است. بر این اساس گناه و شرم به صورت همایند و با اولویت 

شود. احساس گناه هسته     آسیب روانی است در حالیکه سیب نزدیکی افراد می   احساس گناه تییین می شوند، احساس گناه هسته اصلی      

صلی مقاومت فرد در برابر بهیودی و تهییر نیز می  ساس گناهی نهفته در دل      ا شدن نتیجه اح شد. میو افراد به قربانی کردن و قربانی  با

شند. این تعارض از       شادی کردن فراری با شرفت و  شود از پی ست که باعث می  شات می گیرد؟ احساس گناه می   آنها تواند منجر به کجا ن

شترک به نظر می        شد. آن ه در تمامی این پژوهش ها م سته اختلالات روانی هم با شود در حالیکه می تواند ه شان    حفظ روابط  سد ن ر

سطه       ساس گناه به مثابه هیجانی وا ست که اح ضر ا شدید بودن    کند کند. غیظ را به مهر بدل میای عمو میدهندۀ این مو صورت  و در 

منجر به شرم خواهد شد. وجود احساس گناه زیاد نتیجتاً شرم و پرخاشگری را سیب می شود و جدایی احساس گناه از شرم به صورت             

واقعی امکان ناپذیر است. کسی که شرمگین است احساس گناه زیادی دارد که سرکوب شده است. ازین رو آن ه که دال بر احساس گناه          

شرم و        به عنو ساس ظرفیت پایین منجر به  ست. بر این ا شد، ظرفیت فرد برای تجربه این هیجان ا سازنده و نه مهرب  می با ان هیجانی 

ظرفیت بالا منجر به احساس گناه خواهد شد. درون مایه رفتارهایی با شرم ممکن است در ظاهر با حفظ احترام و صمیمیت همراه باشند    

دارند و تنها در راسررتای حفظ بقای خویشررتن نه دیگری عمو می کنند در حالیکه تجربۀ احسرراس گناه ولی از اصررالت هیجانی فاصررله 
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متمرکز بر دیگری اسررت و بر پایه رابطۀ اصرریو انسررانی نهاده شررده اسررت. ازین رو می توان گفت تجربه عشررم به عنوان هسررته اصررلی   

ری و پرخاشررگری منفعلانه همراه می شررود. گویی گناهکاران به  احسرراسررات با گناه همراه اسررت در حالیکه تجربه شرررم با پنهان کا   

های ذاتی وجودی خود پی برده اند ولی شرمگینان دائماً در حال فرار و پنهان کردن کاستی ها و هیجانات ناخوشایند هستند. به      کاستی 

ست. وق      ساده تر شرم درون مایه ترس و فرار دارد و گناه با پذیرش و شجاعت همراه ا تی ما وقتی تجربه شرم داریم به دلیو همانند  زبان 

شتیاه خود،  دیگران       ستقلال از دیگران، به خود اجازه می دهیم که انها را کاملا تقییح و تهریب کنیم، در واقر جای پذیرش ا سازی نه ا

ی مسررتقو از دیگران می نوعی که به خومان شررییه هسررتند را قضرراوت و تهریب می کنیم. ولی در احسرراس گناه خود را به عنوان فرد 

ستیابی به گناه را دارد همزمان آگاهی همدلانه ای       ست. کسی که قابلیت د شرم ا پذیریم؛ بنابر این توانایی همدلی نمایانگر تفاوت گناه و 

 .از شرایط دشوار دیگران دارد

سائو مربوا به فرافکنی خود از ارزیابی منفی دیگران را پنهان می           ست م شرمگین ا سی که  صداقت با خود را نیز    ک سازد بنابراین 

شرمگینان دارند، در نتیجه آمادگی            می توان از مولفه شتری از  صداقت بی ساس گناه  ست. افراد دچار اح ساس گناه دان های همراه با اح

شان می   شتری برای تهییر از خود ن ستی را می  بی سی که عیب و کا سی   پذیرد ظرفیت خود را برای تجارب باز نگه میدهند. ک دارد ولی ک

شان می که خود را بی ست. نک عیب ن شرمگینان خشم خود را نه تنها مهفی      دهد دائماً در حال فرار از تجربه ا ست که  شایان توجه این ته 

ستفاده می   می شیرد اهداف خودمحور ا ساس گناه      کنند بلکه از آن در جهت پی ست و درون مایه اح شرم خودمحوری ا کنند. درون مایه 

ست و فرار از آن نتیجه     برابری.  سان ا ساس گناه جز لاینفك ان شگری در پس      اح شگری ندارد حتی اگر این پرخا سرکوب و پرخا ای جز 

شود. در نهایت می    ساس       شرم پنهان  صالت اح ست ولی آن ه که اهمیت دارد ا شدنی ا توان گفت تفکیك این دو هیجان در عمو امری ن

ساس گنا       ست. اح شرم ا صداقت در  سالم زیاد می گناه و عدم  سلامت     ه نا شد، در عین حال  ستی با تواند نتیجه فرار از پذیرش عیب و کا

ها و کاسررتی ها و تجربه گناه، و نه فرار از آن باشررد. از طرفی ذهن و بدن نیازمند پی یدگی اسررت تا   تواند نتیجه پذیرش کمیروان می

اش را تر و تجربهدهد و بار احسرراس گناه را سررنگینخود ادامه می آماده تجربه این احسرراس شررود . از طرف دیگر چرخۀ معیوب به کار

کند )اگر بیماری مهزی  وضد اجتماعی نداشته باشد( قطعاً به دلیو اشتیاه مرتکب شده،      دشوارتر می کند. برای مثال کسی که دزدی می  

ساس گناه منجر به مجازات کردن خودش در ق     شود و این اح ساس گناه در او زنده می  صرف افراطی مواد، روابط خود آزارگرانه   اح الب م

و زندگی دشوار می شود. اصطلاح غرق در احساس گناه شدن ناظر به همین شرایط است. کسی که پولش را با رشوه به دست آورده است 

صرف می    ساس گناهش، طییعتاً پول را در راهی م شد .  به دلیو اح سی که با وجود  کند که بر باد رود تا خود را تنییه کرده با ازین رو ک

کند که حالش خوب اسررت، در واقر حالش خوب نیسررت . بلکه در حال پنهان کردن، رفتار خلاف  هنجار اجتماع و غیر اخلاقی، ادعا می

تجربۀ احساس گناه منجر به   سرکوب احساس گناه و تجربه علایم جسمانی و روانی منفی و یا در حال خود آزاری و سرزنش خود است.      

ساس گناه              ران میجی سی، و اح سوا شقی و ساس گناه ع شم بی اح سرکوب، دفاع و خود آزاری.  ازین رو ع شود و فرار از گناه منجر به 

 عشم خود آزارگری و سادیسم است . بالا رفتن تحمو بیمار برای تجربۀ همزمان نفرت و عشم همان احساس گناه است.بی

ساس گناه زیادی می  سهت گرفتن بر خود و دیگران زندگی می کنندزمانی که افراد اح سیب می   ، با  ساس گناه  شود فرد  کنند. اح

شد و این عدم بهشش منجر می       شته با هایی قرار گیرد که منجر شود دائما خود را آزار دهد و در موقعیت توانایی بهشش خود پایینی دا

حال این دو هیجان جز و دفاع های روانی مشهول شوند. بااین  کاری شود افراد به پنهان به شکست و تیاهی خود شود. شرم نیز موجب می    

سوب می  شرم و         شوند و در مواردی می لاینفك زندگی آدمی مح شهص کردن مدل  ضر باهدف م شند. مقاله حا سازنده با توانند مفید و 

شوند نه تنها نا        سی همراه  سا شان می دهد زمانی که این دو هیجان با آگاهی و تجارب اح سالم ن شرم منجر به     گناه  ستند بلکه  سالم نی

تواند میین مسیر  شود. درنتیجه تجربه این دو احساس می  مراتب و گناه منجر به آگاهی از روند خودآزاری خود و دیگران میحفظ سلسله  

ر سلامت روان در رسید و اثربهشی آنها بسلامتی باشد. در مطالعات پیشین  معمولاً نقش این دو هیجان بر سلامت روان میهم به نظر می

سیر      سایه  سی و تحلیو نتایج مطالعات م سپس برر ضر با تفکیك عینی این دو هیجان از هم و  ای از نتایج متناقض پنهان بود. پژوهش حا

 کند.منجر به علائم منفی و مثیت این دو هیجان را به تفکیك مشهص می
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