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 نقش احساس گناه و شرم در توقف رشد فردی 

 ایدآنچه شما روایت کرده

 ساله هنرجوی موسیقی  ۲۶سارا 

خواهد شروع  های اجتماعی منتشر کند. اما هر بار که میخواهد قطعاتی که ساخته ضبط کند و در شبکههاست میمدت

ها برایش  همین حرف  «.ر گذشته به او گفته بودند »این کار جدی نیست و آینده ندارداش دآید خانوادهکند یادش می

تواند  کنند نمیحالا حتی وقتی دوستانش او را تشویق می  «. تبدیل به شرم شده و او را متقاعد کرده که »صدای خوبی ندارد

 .قدمی به جلو بردارد

 ساله کارآفرین  ۳۹محمد 

آید احساس گناه بابت از  گذاری پیش میو حالا هر بار که فرصتی تازه برای سرمایه در گذشته یک بار ورشکست شده

خاطر  ی قبلی را درس بداند مدام خودش را بهشود. او به جای اینکه تجربهاش دوباره زنده میدست دادن پول خانواده

 .یش را امتحان کند و رشد کندهاکند. همین احساس گناه مانع از آن شده که دوباره ایدهفکری« سرزنش می»بی

 ساله معلم ۳۳لیلا 

آموزان  گوید »اگر دانشاش میهای جدید تدریس را امتحان کند. اما هر بار صدای درونیدر کلاس بارها خواسته شیوه

هاست به شرمی عمیق تبدیل  ی همکاران سال ی یک بار تحقیر شدن در جلسهبخندند یا مدیر ایراد بگیرد چی؟« تجربه

 .های قدیمی بچسبدشود او تدریس خلاقانه را کنار بگذارد و به روشده. این شرم باعث میش

 ساله ورزشکار سابق ۴۷حمید 

داند که چرا به بدنش فشار  اش قطع شد. او هنوز خودش را مقصر میایخاطر مصدومیت مسیر حرفهها پیش بهسال 

ناه باعث شده حتی در زندگی امروز هم به ورزش  آورده و به هشدارهای پزشک گوش نکرده. همین احساس گ
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تواند تمرین سبک داشته باشد اما او از ترس »تکرار اشتباه« پایش را عقب  اند میکه پزشکان گفتهبرنگردد. درحالی

 .کشد می

رسند اما  هایی که در نگاه اول شاید سازنده به نظر بشود. احساساینجا جایی است که نقش پنهان گناه و شرم آشکار می

 .بندندشوند که راه رشد و تغییر را میدر عمل اغلب به سدهایی نامرئی تبدیل می

 بخش دوم: گناه و شرم دقیقاً چه هستند؟ 

نی گناه معمولًا  ایم. پیام دروها یا باورهایمان انجام دادهآید که باور داریم عملی خلاف ارزشزمانی به سراغمان می گناه

.«ایاین است: »کاری بد کرده  

خورد. پیام درونی شرم این است: »تو خودت بد  تر است. شرم نه فقط به عمل بلکه به هویت ما گره میعمیق شرم

.«هستی  

فرد    تواند به اصلاح رفتار کمک کند. اما وقتی شدید و مزمن شودشناسی رشد فردی، گناه اگر سالم باشد میاز نگاه روان

کند و اعتماد به نفس  جای تغییر، فرد را از خود و دیگران جدا میاندازد. شرم نیز بهی سرزنش مداوم گیر میرا در چرخه

 .سوزانداو را می

 

 زیرسطح پنهان نقش گناه و شرم در توقف رشد بخش سوم: 

 درونیسازی انتقادهای بیرونی

گیرند. این انتقادها به مرور زمان در ذهن فرد  یا جامعه مورد نقد قرار میگاهی اوقات افراد بارها از سوی خانواده، دوستان  

سازی  شوند. این درونیشوند و حتی وقتی دیگران حضور ندارند، به شکل صدای درونی سرزنشگر فعال میتثبیت می

ه سوی رشد را متوقف  های جدید هم اعتماد به نفس نداشته باشد و حرکت بشود فرد حتی در مواجهه با موقعیتباعث می

 .کند
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 خودتنبیهی پنهان 

کند »لیاقت  کند، زیرا احساس میدهد که فرد ناخودآگاه موفقیت یا شادی خود را محدود میخودتنبیهی پنهان زمانی رخ می

ندارد را  می  «.آن  رفتار  تصمیماین  انداختن  عقب  شامل  بیتواند  فرصتها،  به  به توجهی  شدن  وارد  حتی  یا  تازه  های 

گیرد و مانع رشد و تغییر  ز حد باشد. خودتنبیهی انرژی روانی فرد را میهایی مثل پرخوری، اعتیاد یا کار بیش اچرخه

 .شودمی

 مقایسههای مخرب 

تواند منجر به احساس ناکافی بودن شود. فرد به  مقایسه خود با دیگران در فرهنگ امروز که دائماً بر رقابت تأکید دارد، می

دیگران با  را  خود  مدام  خود،  پیشرفت شخصی  بر  تمرکز  تواناییمی  جای  درباره  گناه  و  شرم  احساس  و  یا  سنجد  ها 

پیدا می این مقایسهدستاوردهایش  را کاهش میکند.  به نفس  اعتماد  اغلب  را دشوار  دهند و تصمیمها  برای رشد  گیری 

 .کنندمی

 ترس از طرد شدن 

ها  . آنها نگران هستند اگر ضعفشود افراد از ابراز خود واقعی خودداری کنندشرم اجتماعی و ترس از طرد شدن باعث می

هایی که فرصت رشد  تواند فرد را در موقعیتیا اشتباهاتشان دیده شود دیگران آنها را نخواهند پذیرفت. این ترس می

 .های جدید را محدود کنددارند، باز دارد و تجربه

 تکرار چرخه شکست 

شوند که به اصطلاح  ای میربط دهند، وارد چرخههای ذاتی خود  زمانی که افراد هر خطا یا ناکامی را به ویژگی

شود کند و باعث میبخشی منفی« نام دارد. هر شکست بعدی باور فرد به ناکارآمدی خودش را تقویت می»خودتحقق

 .های جدید دست بکشددوباره از تلاش برای تغییر یا حرکت به سوی هدف
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یابد اگر شرم  نفس است و رشد فردی جایی برای نفس کشیدن نمیی خاموش عزتبه قول برنه براون: »شرم خورنده

 «.کنترل ذهن را در دست داشته باشد 

 بخش چهارم: راهکارهایی برای رهایی از چرخه گناه و شرم 

 هاگذاری احساسبازشناسی و نام 

 .کند تفاوت گناه و شرم را بشناسیموگو با درمانگر به ما کمک میها یا گفتنوشتن تجربه

 بازنگری در صدای درونی 

 .تواند قدرت افکار سرزنشگر را کم کنداست یا صدای گذشته دیگران؟« می آیا این صدای من»پرسش اینکه 

 جایگزینی شفقت به خود 

 .کندتمرین خودشفقتی به جای خودسرزنشی انرژی رشد را آزاد می

 تمرکز بر آموختن نه مجازات 

 .ی سرزنشتواند منبع یادگیری باشد نه بهانههر خطا می

 بط امنپذیری در رواتمرین آسیب

 .کاهدآور با افراد مورد اعتماد از شدت شرم میهای شرمبه اشتراک گذاشتن تجربه

 های کوچک برای بازسازی اعتماد به نفس حرکت

 .هایمان است انجام کارهای ساده و مثبت یادآور توانایی
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 درمانیگیری از روان بهره

 .ستن چرخه شرم و گناه هستندابزارهای مؤثری برای شک ACT و درمان متمرکز بر شفقت

 های دولبهبندی: گناه و شرم تیغجمع

شوند. رهایی از  توانند ما را هشیار کنند اما اگر رها شوند به مانعی در برابر تغییر و رشد فردی تبدیل میگناه و شرم می

ها و جایگزینی شفقت و یادگیری به جای  شناخت دقیق این احساس تر. باآنها یعنی دیدن خطاها با نگاهی انسانی

خواهیم گذشته ما را زندانی کند یا پلی برای  توانیم مسیر رشد را باز کنیم. پرسش نهایی این است: آیا میسرزنش می

ای متفاوت بسازیم؟ آینده  
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