
  احساس شرم
  رخشان محمد راهدكتر 

  . دهد كه با حضور خود خبر از چيزي مي است ياحساسشرم 

  

روي ديگر احساس .  داردهبرعهد ديگراناي در رشد انسان و در تنظيم روابط روزانه انسان با   نقش ويژهمانند تمام احساسهاي ديگرشرم نيز 

  كه وجود آنهااز يك احساس را مد نظر داريم قطبدو در حقيقت كنيم  صحبت ميو غرور وقتي از احساس شرم . شرم احساس غرور است

   .كاملا به هم وابسته است)  از يكديگرنشا تفاوتعليرغم (

فرد در طول . شوند هاي كودك با ديگران پرورده مي  رابطه در وگيرند  محيط نوزاد شكل ميشرم و غرور پس از تولد و در رابطه با احساس

 تاورند آ اي را فراهم مي زمينهها خود  كند كه اين تجربه هايي دست پيدا مي به تجربه يرپذيري از محيطزندگي و به شكل تاثيرگذاري و تاث

 حالتي از تعادل را بين اين تواند مي و يا كند پيدا مي گرايش بيشتري شرم و يا به سمت غروريا به سمت در رفتار، احساس و افكار خود فرد 

 يك تنها.  و سدي در مقابل رشد سالم است كه گرايش به غروراست  عذاب دهندهرقد اس شرم همانگرايش شديد به احس. دو برقرار كند

چيزي نيست كه يكبار بدست آمده و براي هميشه در زندگي واقعي  اين تعادل .نوع تعادل بين شرم و غرور كليد رسيدن به زندگي سالم است

يعني . دهد ايسه است با كاري كه يك بندباز هنگام راه رفتن بر روي بند انجام ميحفظ تعادل بين اين دو احساس قابل مق. همانطور بماند

اي را كه در دست دارد به سمت ديگر متمايل  دهد وزن ميله كند دارد تعادل خود را به سمت چپ و يا راست از دست مي هرگاه كه حس مي

  . كند كند تا بتواند تعادل خود را حفظ  مي

  

  

  

  

  

  

  

آيد   زماني بوجود مي شرماساسا .است با جمع كردن رفتار، افكار و احساسات فردمنطبق  احساس شرمرين نقش مهمت

 به .كنيم همخواني نداشته باشد اي كه در آن لحظه و در آن موقعيت مي ايم با تجربه كه برداشت و رفتار ما از موقعيتي كه در آن قرار گرفته

   .شود  به واقعيت مي ماتوجهما را به خود آورده و باعث ه چيزي است ك احساس شرم ،اين معنا

  

  
در حالي كه همه محو ديدن تاتر . ايد مثلا در نظر بگيريد كه در يك سالن تاتر نشسته

كه براي ) اي كه در ذهن داريد شايد به دليل تجربه(گذرد  هستند بر روي صحنه چيزي مي

شود كه ديگران همه ساكت  حال متوجه ميدر اين . خنديد آور است و بلند مي شما خنده

  .آيد در اين موقعيت حتما احساس شرم بوجود مي. اند نشسته

  

  

  

 كه با آن روبرو هست موقعيتيتا برداشت خود را از  كند ميحكم به فرد  تشبيه كرد كه توان به فشار و يا تلنگري احساس شرم را مي

شويد كه كسي پشت در  اگر صداي آنرا بشنويد متوجه مي. استيه به زنگ درب منزل قابل تشباحساس شرم به مثال ديگر . بازسنجي كند

نياز « زند كسي كه پشت در ايستاده است و زنگ مي ،در مورد احساس شرم.  و وي را به درون خانه دعوت كنيدمنتظر است تا در را باز كنيد

در خدمت تعلق داشتن به احساسي است كه شرم . شود  است كه بصورت يك احساس ظاهر مي»هماهنگ كردن خود با جمع

  .جمع از طريق يكي ساختن خود با جمع قراردارد

 فردي و خصوصياتيعني پي بردن به  انبا ديگرپي بردن به تفاوت . كند مي متوجه تفاوت خود با ديگران ما را احساس شرم در عين حال

 احساس غرور يعني تاييد كردن آن كسي كه هستيم و .ور خواهيم كرد احساس غر،بپذيريمآنطوري كه هست  كه اگر آنرا ،شخصيت خود

  شرم                              

  

       غرور              گرايش به غرور      
 

 تعادل بين شرم و غرور

                         غرورشرم      
 

 
 

  غرور                                         

  

 گرايش به شرم         شرم          



اگرچه اكثر افراد با درك اين شود و   متفاوت بودن از ديگران ظاهر ميبخاطر به اين معنا اگر چه احساس شرم .تاييد خصوصياتي كه داريم

 و دور ، بسته به آنكه از آن ترسيدهدهد  قرار ميجلوي ما را  ماكنند، ولي احساس شرم امكان درك هويت فردي تفاوت احساس ترس مي

 احساس غرور در خدمت تكامل هويت فردي، پذيرش و ثبات دادن به شخصيت انسان . به استقبال آن برويمشويم و يا

  .قرار دارند

  

اخت فرد از خود، به  اساسا به ميزان شن هنگام مشاهده و قضاوت رفتار خود در ميان ديگرانظاهر شدن احساس شرم و شدت و ضعف آن

هماهنگي «كنند در رابطه با ديگران ميزان   شرم و غرور دو احساسي هستند كه به ما كمك مي.خودآگاهي و احساس خود بودن ربط دارد

  . را تنظيم كنيم» هويت فردي خود«و ميزان » خود با ديگران

راه امكان   يا ضعف فرد نيست بلكه امكان فهميدن ديگران را و از اينگيريم كه احساس شرم نه تنها نشاندهنده بيماري و بنابر اين نتيجه مي

. شود كه اندازه آن كم و يا زياد باشد احساس شرم زماني به يك مشكل و يا اختلال تبديل مي .كند بردن به هويت فردي را فراهم مي پي

احساس شرم .  بنابراين احتياج بيشتري به احساس غرور داردتواند تفاوت خود را با ديگران تحمل كند و كسي كه احساس شرم زياد دارد نمي

ندارد و از اين روي هراس زيادي از اين دارد كه ديگران نيز را  خود بعنوان يك فرد پذيرفتنزيادتر از حد نشاندهنده آن است كه فرد توان 

ي سعي به پنهان كردن خصوصيات فردي و فرديت خود رو  و از اين)متفاوت از ديگران (بيند وي را به آن شكلي ببينند كه او خود را مي

  . كند مي

دهد   از دست مي آنها رارفته  رفتهكند و يا  يا پيدا نمي خود را و خصوصيات فردياز عوارض شديد احساس شرم زياد اين است كه فرد علائق

كند كاري بر خلاف ديگران انجام  واره سعي ميند، چرا كه فرد همك حالتي خشك و كنترل شده پيدا ميو رفتارهاي وي در كنار ديگران 

  . كند ندهد و بيشتر اوقات نيز از قرار گرفتن در مركز توجه ديگران پرهيز مي

 با فرديت خود نتواند فرد اينكه ازهاي مختلفي پنهان كند، از جمله در پشت ترس؛ ترس  تواند خود را در پشت ماسك احساس شرم زياد مي

توقعات كنند كه  سعي ميكنند در رابطه با ديگران همواره  از اين روي افرادي كه احساس شرم زياد مي. ار بگيردمورد پذيرش ديگران قر

آنها با اينكار سعي . » آنها بخوانندنگاهاز «  حتيتوانند توقعات ديگران را كنند كه مي بقدري تبحر پيدا ميدر اينكار ديگران را برآورده سازند و 

ترس خود از متفاوت بودن با ديگران را در حقيقت راه   ديگران نزديك احساس كنند، خود را با آنها يكي بدانند و از اينكنند خود را به مي

هاي آنها ميانه خوبي با ديگران دارند ولي اين روابط آنها را  بخاطر رعايت ديگران و عمل به خواست اين افرادعليرغم آنكه . پنهان كنند

شود تا فرد همواره خود را در كنار   باعث ميشرم زياد. رنجند شوند و بشدت نيز از ديگران بخاطر هر كاري مي كند، حساس مي ارضاء نمي

رفته خود را مسئول زندگي و  رفتهبدنبال آن فرد گيرد كه  رفته احساس حقارت فردي شكل مي  رفته.كند ديگران از درون آشفته احساس 

  .بيند  را از چشم ديگران ميآمدي پيشداند بلكه هر  آمدهاي آن نمي كارهاي و پيش

هاي رواني نظير افسردگي، اعتياد، شخصيت خودشيفته،  كند اختلال  ميپنهانهايي كه شرم زياده از حد خود را پشت آن  يكي ديگر از ماسك

سر  ي كه در پشت اينها در حالي است كه خود فرد اساسا به احساس شرم. استانگاري بيمارهاي فكري و عملي و خود  سواس، وگرايي كمال

  .فهمد  مياش وجود داشته در زندگيبصورت يك فشار كه هميشه اين احساس را  و هوشيار نيست است اين اختلالات خود را پنهان كرده

 گيرد اين احساس در آنها شكل ميبراي سرپوش گذاردن بر احساس شرم خود هر بار كه وشيار باشند بدون آنكه بر اين هبعضي از افراد 

چشم طرف مقابل به  مستقيم  از نگاهبا احساس شرم مثلا بجاي اينكه .  كه فرد مقابل آنها احساس شرم كندكنند اتوماتيك طوري رفتار مي

بنابراين يكي از . كنند كه طرف مقابل چشمان خود را به جاي ديگري برگرداند ري ميشوند و كا به چشمان طرف مقابل خيره ميدوري كنند 

اين افراد با حال اگر . آيد  ديدن رفتارهاي وي در ما نيز اين احساس بوجود ميبردن به احساس شرم در ديگري اين است كه با راههاي پي

  . شود انجامد چرا كه نگاه هركدام براي ديگري تهديد كننده مي كساني نظير خود برخورد كنند به احتمال زياد كار به خشونت مي

  

احساسي غالب اين احساس بصورت و محيط كودك نيز اين رفتارها را تقويت كند وقتي احساس شرم در ابتداي دوران كودكي شكل بگيرد 

 در موقعيتهاي  اين حالت با تكرار.كند اي ديگران مي رفتارهاي خود را مدام تابع نگاه و رفتارهآيد و كودك در تمام مراحل زندگي خود  ميدر

آموزد كه نسبت به خود و نسبت به احساسات خود بيگانه شود و خود را بشدت از دريچه نگاه   فرد مي،مختلف و در ارتباط با افراد مختلف

 و اندامهاي  جسمحسييازهاي طبيعي و حتي درك رود كه برآوردن نباي پيش   به اندازهتواند  مياين بيگانگي از خود. بسنجدببيند و ديگران 

 خود متوجه كم و يا  از طريق حس دروني ديگرمثلا(كند بگيرد و فرد براي درك آنها نياز به يك معيار خارجي پيدا ب نيز تحت تاثير قرار خود

و يا احساس گرسنگي .  متوجه آن بشود بگويد تابه وياينرا بايد روي وزنه قرا بگيرد و يا كسي يا  بلكه شود خود نميزياد شدن وزن 

ديگران درباره من :  اين افراد اين است كهفكر بشدت رايج در).  شب8 ظهر و يا 12خورد بلكه ساعت بكننده اين نيست كه بايد غذا  تعيين

تر  ند اثر آن در آنها قويشو سازد و هر چه با آن بيشتر مشغول مي اين فكر در سر هر كاري آنها را به خود مشغول مي. كنند چه فكر مي



كنند و اگر كسي اينكار را رعايت نكند وي را   حتي در روابط خود با ديگران نيز بشدت آنها را ترغيب به رعايت نگاه ديگران مي.شود مي

  .دانند تربيت و غير اجتماعي مي بي

كند بلكه  گرفتن چنين چيزي را متوقف مي بگوييم شكلبرد و يا بهتر  به اين شكل شرم زياد نه تنها احساس ارزشمندي خود را از بين مي

شود بلكه ديگري و ديگران  اسم خود به رسميت شناخته نميرفته ديگر چيزي به  هرگونه احساس نسبت به خود را تحت تاثير قرارداده و رفته

سات خود و بيان آنرا براي ديگري ندارد و بطور معمول فرد داراي شرم زياد توان فهميدن عميق احسا. گيرند و چيزهاي ديگر جاي آنرا مي

توجهي به   بي،خودنسبت به درك احساس دروني در عدم توانايي . گيرند هاي قوي قرار مي بخصوص احساس عشق و عاطفه مورد ضربه

  . شود ب ميگيري اختلالات رواني زيادي را موج هاي شكل روندهاي رواني خود و تنها ديدن و سنجيدن خود از نگاه ديگران زمينه

  : عبارتند ازشود از نمونه نشانگاههاي اختلال رواني كه در افراد با شرم زياد نشان داده مي

  

  

  پرش قلب، عرق زياد و لرزش اندام: نشانگاههاي ترس و هراس

  قرمز شدن، به لكنت زيان افتادن و احساس سرگيجه: نشانگاههاي شرم

  گي عضلات، سردرد و فشار خونگرفتگي و كوفت: آشفتگي برنشانگاههاي خشم و 

  

  

 فشارهاي جسمي فرد را به شكلاحساسات اين روي  تمام اين نشانگاهها تاييدي بر اين هستند كه فرد با احساسات خود بيگانه است و از اين

» است كه خراب شدهجسمي را «گردند تا با گرفتن دارو و حتي جراحي  اين افراد بدنبال كمك پزشكي مياكثرا نيز . كنند متوجه خود مي

  .»تعمير كننده«دوباره 

 قابليت ،شود قرباني مياساسا  چيز ديگري كه ،گيرد  زندگي كه بخاطر وجود احساس شرم زياد صورت ميهاي دردآور در كنار تمام تجربه

 دارند و غرور واقعي ناي برداشتي كنند بلكه از شاد افرادي كه شرم زياده از حدي دارند نه تنها شادي و غرور را لمس نمي. شادي و غرور است

در حقيقت اين نوع افسردگي به . تواند به اختلال افسردگي نيز بيانجامد  ميقرباني كردن غرور و شادي. دانند را نيز نشانه بي خردي مي

رون ارگانيسم نسبت اين حالت افسردگي اعتراضي است از د. روي احساس شرم معناي تلاش ارگانيسم انسان است براي ترمز دادن به پيش

د با محيط روابط و  كه خود فرد در عين حال كه از آنها بيزار است توسط نوع رابطه خاص خوبه افكار، احساسات و رفتارهاي توام با شرم فرد

  . دارد  آنها را پابرجا نگه مي اشياء پيرامون خود،

آيد  بر ميوي تواند از كنار اين صدايي كه از درون  د و فرد ديگر نميكنن هاي زندگي فرد بشدت تغيير مي  بسياري از كيفيت،با افسرده شدن

  . همچنان بي اعتنا رد شود،كشيده براحتي زماني كه از كنار شرم زياد خود را كنار مي
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