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و گناه  شرماحساس   

دش خجالت بکشد. احساس شرم هم  وغالبا انسان ممکن است از کاری کە انجام دادە احساس گناه کند یا از خ

با کاری باشد کە انجام دادە است. گاهی اوقات تفکیک احساس شرم از گناه مشکل است.  ط شاید مرتب  

 

مورد پسند قرار   ،است. برای انسانهامرتبط احساس شرم یا گناه با قوانینی کە جمع برایمان تعیین کردە 

ممکن است بە انزوای شخص   ،گرفتن و عضو گروهی بودن بسیار مهم است. شکستن قوانین و عادات جمع

احساس شرم و گناه کە در انسانها بە وجود آمدەاند برای این است کە انسانها بر طبق قوانین عمل   بیانجامد. 

و گناه میشود. بودن با انسانهای دیگر احساس  باعث تشدید احساس شرم   ،ترد شدن  ستر  ،کنند. درما انسانها

بە آسانی برمی انگیزند. گناه و شرم را    

 

احساس شرم و گناه مکن است بین گروهی مشترک باشد. برای مثال در جمعی یا طایفەای احساس گناه یا  

است  ممکن  ،. در فرهنگهای مختلفگفتگویی نمیشود شرم مشترکی باشد کە یا پنهان میشود یا در موردش 

چیزی کە در فرهنگی پذیرفتە شدە است،  باشد کە باعث احساس شرم و گناه شوند.   گوناگونی موضوعات 

غییرند ولی بە طور آهستە.  دائما در حال ت ،ممکن است در فرهنگ دیگری ممنوع باشد. قوانین مشترک

دین یا جوامع هنوز دیدە شوند و باعث ایجاد احساس شرم   ،ممکن است قانونی کهنە شدە باشد ولی در تربیت 

 شوند.  

 

 شرم چیست؟ 

یا کاری کە کردە   ، در شرم احساس بی ارزشی، ناتوانی و نا موفقی نهفتە است. انسان ممکن است از بودنش

رد  درمو ،د ماحساس خجالت کند. شرمندگی زائدە افکار است کە "اگر کسی بفه و یا کاری کە با او کردەاند،

من چە فکر خواهد کرد". احساس شرم ممکن است حتی هنگامی باشد کە کسی چیزی هم نداند. احساس شرم  

احساس شرم بوجود میآید با حس اینکە میخواهد چە  زتجربەای کە ا   ممکن است از ارزیابی خود بوجود آید.

اژەای، لمس یا حالت چهرە  انسانی باشد یا هست تضاد دارد. احساس شرم ممکن است با چیزهایی مانند بو، و 

 کسی در ذهنمان دوبارە تداعی شود. 

 

کند. اغلب،   احتمالا سرخ شویم یا تنفسمان تغییر در بدنمان تغیراتی بە وجود میآید.  م وقتی احساس شرم میکنی

شک  خدشوار شود یا حالت خرد شدە یا  یدنشاندیخمیدە و نگاه رو بە پایین است. ممکن است  ،انسانحالت 

احساس شرم ممکن است در   زدە بهمان دست دهد. انسان ممکن است منزوی شود یا از دیگران اجتناب کند.

حملە بە خود یا دیگران بروز کند. انسان  بە شکل احساس تنفر یا   و  انسان عکس العمل دفاعی ایجاد کند 

ە شود. نمیخواهد در چشم دیگران زخمی و ضعیف دید   
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حتی  اغلب همراه شرم هستند،  اتفاقات  این اگر کسی تجربە اتفاقات تکان دهندە را داشتە باشد مانند خشونت، 

امنی را زیاد تجربە کردە باشد، احساس شرم  نا و  ب سخت رتجااشتباهی از ما رخ ندادە باشد. اگر کسی  اگر

 ممکن است دائمی شود و احساسات دیگر را بپوشاند. 

 

گناه چیست؟ احساس   

انسان در قبال اشتباهی کە میکند یا فکر میکند اشتباه کردە، احساس گناه میکند.احساس گناه ممکن است  

یا باعث بد حالی و تهوع شود.   ، باعث حس فشردگی در شکم، سینە یا سر  

 

ذرت  ناه ممکن است بجا هم باشد. اگر کسی واقعا اشتباهی کردە، خوب است آنرا جبران کند یا معگحس 

نرا بپذیرد و بیاموزد کە در آیندە دیگر اشتباه نکند.  آ . خواهی کند. خوب است کە بفهمد چە عملی مرتکب شدە

نی بیاندیشی کە در صدد چە کاری بودەای. معمولا انسانها میخواهند خوبی کنند ولی همیشە همە چیز  امیتو

. د پیش نمیروبر طبق برنامە   

 

راه دیگری هم نداشتە. احساس گناه شاید نسبت بە شرایطی   ن لحظەآ در  گاهی اوقات انسان اشتباه میکند ولی 

؟  آن شرایط چە کسی قدرت داشتەرد  تر است بسنجیم کەبه کە هست بیشتر و بینهایت بزرگتر جلوە کند. 

بود؟ آیا میشد نوع دیگری   ش براستی مقصر اصلی چە کسی بودە؟ آیا راه دیگری هم بودە یا آن تنها راه

؟ آیا اگر میدانست چە اتفاقی میافتد همان طور عمل میکرد؟ انتخابات و  ە این عمل بود عمل کرد یا مجبور ب

ساس آگاهی آن لحظە شان است. اغلب احساس گناه میکنیم، گرچە بهترین تصمیم را  تصمیمات انسانها بر ا

بر اساس شرایط موجود میگریم و یا در ان لحظە چارە دیگری نداشتەایم. مخصوصا اگر اتفاق ناگواری  

، احساس گناه میکنیم حتی اگر اشتباهی هم مرتکب نشدە باشیم. برای نزدیکانمان میافتد   

 

کمکمان میکند؟ چە چیزی   

احساس شرم و گناه ممکن است آنقدر شدید و سخت باشد کە انسان بجای بررسی اتفاقی کە افتادە تلاش در  

 فراموش کردن آن داشتە باشد.

اغلب آراممان میکند. اگر احساس  کە مارا میفهمد در میان بگذاریم  کسیاز طرفی وقتی احساساتمان را با 

بررسی نکنیم، ممکن است باعث آزارمان شود و در زندگیمان تاثیر بگذارد.  شرم و گناه را در خود حل  و 

 شاید در جمع دیگران بودن سخت باشد ولی قبول دیگران بە احساس گناه و شرممان کمک میکند.  

 

بە احساس گناه و شرم کمک میکند. این را میشود ممارست کرد. برای مثال   ،مثبت اندیشی نسبت بە خود 

یا جملاتی نوشت از قبیل: " همانطوری کە هستم خودم را میپذیرم"، " گذشتەام را همانگونە   میشود اندیشید 

میتوان بە بهترین   ،از اندازە است  ش یا "من مقصر نیستم". اگر احساس گناه و شرم بی کە هست میپذیرم" 

آرمش   دوست خود اندیشید کە اگر دوستت این حس را داشت، بە او چە میگفتی؟ چطور راهنمایی یا 

 میکردی؟ 


