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 وهش کیفی بنیاد شرم در جمعیت غیربالینی: یک پژتبیین داده

 7، محسن کچویی3، لادن فتی2، فرشته موتابی1مرتضی کشميری
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 چکیده
شرم از جمله هیجانات خودآگاه است که نقش مهمی در زندگی انسان دارد. با توجه به کمبوددانش 

غیربالینی و ارائه  جمعیت در شرم بیین مفهومت بافتاری و فرهنگ محور در این زمینه، پژوهش حاضر با هدف
مدل مفهومی برای آن انجام شده است. پژوهش حاضر یک تحقیق کیفی از نوع داده بنیاد است. 

زن( بود که انتخاب افراد در ابتدا به صورت  8مرد و  8نفر ) 11کنندگان در این پژوهش شامل مشارکت
مصاحبه بدون  از ها آوری دادهجمع برای  ی انجام شده است.گیری نظرهدفمند و در ادامه بر اساس نمونه

( 2018( و نرم افزار )2014ها روش کوربین و استراوس ). برای تجزیه و تحلیل داده شد ساختار استفاده
MAXQDA اصلی در توصیف  مقولۀ سه های این پژوهش،بر اساس یافته ..شد برده کار به

 خودواقعی» و «سرافکندگی» ،«شدهدرونی قضاوت» رت بودند ازتجربۀ شرم عبا کنندگان ازمشارکت
. به علاوه تجربۀ شرم با راهبردهای متنوعی که برای پیشگیری از شرم یا خلاصی از آن استفاده «نبودن

با سه « نگرش منفی به خود»و « خودواقعی نبودن»شده است، همراه بود. پیامد این راهبردها در دو مقولۀ می
مطالعه شرم در جمعیت در این خلاصه گردی. « متفاوت بودن»و« کافی نبودن»، «عرضگیبی»زیر مقولۀ 

بررسی شد که نتایج آن نشان دهنده تأثیر چشمگیر این هیجان بر کیفیت زندگی  ژرفای بیشتریبا  غیربالینی
 افراد بود و بر اهمیت اقدامات آموزشی در مدیریت این هیجان تاکید داشت.

 بنیاد.شرم، هیجان، هیجان خودآگاه، نظریۀ داده واژگان کلیدی:
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 مقدمه
هیجان نیرومندی است که کارکردهای مختلفی برای آن در نظر گرفته شده  1شرم

است. یکی از کارکردهای مثبت شرم این است که به تعاملات اجتماعی و یادگیری 
حال، وقتی افراد کند. با این فردی کمک میهای بینهنجارهای مهم برای بقا و موفقیت

ها شکل کنند، شرم پایدار به صورت یک صفت در آنشرم را به طور متناوب تجربه می
شود کنند و شرم بخش منفی از هویت آنها میگیرد یا به عبارتی آن را درونی میمی

های شناختی شرم، آن را در دستۀ هیجانات (. اگرچه با تأکید بر جنبه2011، 2)هارپر
شرم را حاصل ارزیابی منفی از خود و اسنادهای درونی، کلی و دهند و می خودآگاه قرار

ای چندوجهی است که شرم تجربه(، 2001، 3و رابینز دانند )تریسیپایدار نسبت به خود می
ها گیردکه این جنبهها و اعمال مختلف را دربرمیها، شناختای پیچیده از احساسمجموعه
 (. 2007، 4دی به فرد دیگر متفاوت باشد )گیلبرتتواند از فرها میو مؤلفه

دانند که پس از تخطی از اخلاق یا تجربۀ ای میاغلب شرم را هیجان خودآگاه آزارنده
ارزشی و دیده و احساس شدید بیشود و با خودانگارۀ آسیبناشایستگی فراخوانی می

ر همین راستا، (. د2010؛ گیلبرت و همکاران، 2013، 5حقارت همراه است )دِ هوج
اند اند و نشان دادهپژوهشگران به بررسی رابطۀ شرم با اختلالات و مشکلات روانی پرداخته

و  ، هوفارتاختلالات روانی بسیاری از جمله استرس پس از سانحه )اوکتادیلنکه شرم با 
-تایو سنتاگو (، اختلالات اضطرابی )کاندئا2010، 7نالیو مک؛ رابینو2015، 1لانگکاس

، ، تیبودو( افسردگی )کیم2010، 9و جنشِس گراس، مک، والنتینر؛ فرگس2018، 8تاتار
، 12جبری )کلرکین-(، اختلال وسواسی2010و همکاران  11؛ بکنستراس2011، 10یورگنسن
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(، اختلالات خوردن 2014، 2و هارت ، سینگ؛ وترنک1،2014، بولمان، اسمیتتیچمن
(، اختلالات سوءمصرف مواد 2013، 4و میو ، شولنلیبرانجرکار؛ م2013و همکاران،  3)برگ

( و مشکلاتی حادی چون 2005، 1، تانگنی، استوویگ؛ دیرینگ2011، 5و مندوزا )هرناندز
 رابطه دارد.  (2010؛ گیلبرت و همکاران، 2018، 7و کملمایر خودکشی و خودزنی )کرودر

و کارکرد آن را « 8هیجان اخلاقی»یک پردازان، شرم را با وجود این، بعضی نظریه
ها ای از پژوهش(. دسته2007اند )تریسی و رابینز، دانستهپیشگیری از تخطی از اخلاقیات 

، اند )گَزِلهای اخلاقی و قوانین اجتماعی برجسته ساختهنقش شرم را در حراست از ارزش
(. 2015و همکاران،  11اروف؛ ناز2017، 10پترسون-و کافین ؛ مورفی2011، 9و لیچ وینیولز

، 12و بروگلمنز نیز شرم را با انجام رفتارهای اصلاحی )د هوج، زیلنبرگ  هاییپژوهش
های سودمند (، انگیزه2011، 13و اینسکو ، پنتر، ولف(، همدلی با دیگران )کوهن2010

و  اتا، م، ساوالی، کوشلف( و انگیزۀ تغییر خود )لیکل2011اجتماعی )گزل و همکاران، 
 اند.( مرتبط دانسته2014، 14اشمادر

ها در پیامدهای در نظر گرفته شده برای شرم، بعضی پژوهشگران را ها و تناقضتفاوت
های پژوهش بر آن داشته است تا به تجربۀ زیستۀ افراد مراجعه کنند و با استفاده از روش

جربۀ شرم در افراد ارائه بنیاد توصیف روشنی از ت کیفی چون پدیدارشناسی و نظریۀ داده
های ها امری دشوار است، استفاده از روشاز آنجایی که توصیف هیجان ،نمایند. به علاوه

(، زیرا در مقایسه با 2012، 15های مرتبط با آنها اولویت دارد )کرومبیکیفی در پژوهش
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(. به 2008، 1آورد )هارپرتر را فراهم میتر و بافتاریهای کمّی، امکان درک عمیقروش
های هیجانی خودشان که دهد از پاسخهای کیفی به پژوهشگران فرصت میعلاوه، روش

 ها استفاده کنند )هوباردکنندههای شرکتآید برای تفسیر هیجانحین مصاحبه پدید می
های اصلی در (.  در یک مطالعۀ پدیدارشناختی مضمون2001، 2و کِمِر میلبورن-بکت

تجربۀ »، «بیرون قرار گرفتن از گروه اجتماعی»، «ۀ شیء انگاشته شدنتجرب»تجربۀ شرم، 
عنوان شده است « تثبیت شدن تجربۀ شرم»و « نامطلوب "خود"برملا شدن »، «بدنی

بنیاد به چرایی و چگونگی هایی نیز به روش  داده(. پژوهش2009، 3و سوبرگ )کارلسون
های اصلی در ها، مقولهاند که در یکی از آنتجربۀ شرم و راهبردهای مقابله با آن پرداخته

معرفی شده « منزوی شدن»و « نداشتن قدرت»، «گرفتار شدن»های تجربۀ شرم، احساس
و « بازسازی»ای در فرآیند بهبود شرم را ( و در دیگری، مقولۀ هسته2001، 4)براون

و « درک کردن»، «پذیرفتن»، «تمرکز دوباره»، «ارتباط برقرار کردن»های آن را زیرمقوله
 (.  2008، 5ولیتبرشمرده است )ون« پایداری کردن»

ای از آنها هایی که برای مطالعۀ شرم صورت گرفته است و بخش عمدهرغم تلاشعلی
در جمعیت بالینی بوده است،  همچنان به روشنی مشخص نیست که تجربۀ شرم با چه 

ر ادبیات پژوهشی به آن اشاره شده، پیامدهایی در زندگی انسان همراه بوده است. آنچه د
پردازیهایی های مثبت و منفی سلامت روان بوده است یا نظریهیا ارتباط همزمان شرم با جنبه

شان های حاصل از توصیف خود افراد از تجربه شرمبوده است که کمتر  بنیان آنها بر داده
های مقابله با شرم که به این بوده است. به علاوه،  برای درک این پیامدها توجه به راهبرد

 تواند روشنگر باشد. ساز تجربۀ شرم شده است میو نیز عواملی که زمینه پیامدها منجر شده

( و گوناگونی فرهنگی قابل 1،2000شناختی )شفهمچنین، با وجود ابعاد مهم جامعه
 8؛ تریسی و ماتسوموتو2007، 7توجهی که در تجربۀ شرم وجود دارد )وانگ و تسای

پژوهش کیفی برای درک عمیق تجربۀ شرم در ایران انجام نشده است. بنابراین  (،2008

                                                           
1. Harper 

2. Hubbard & Backett-Milburn & Kemmer 

3. Karlsson & Sjöberg 

4. Brene Brown 
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6. Scheff 
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هدف از این پژوهش، تبیین مفهوم شرم در جمعیت غیربالینی و بررسی این سؤالات بود که 
شوند، هنگام تجربۀ شرم افراد از چه راهبردهایی ساز تجربۀ شرم میچه عواملی زمینه

 مد این راهبردها چیست. کنند و پیااستفاده می

 روش
بنیاد انجام شده است. جمعیت در مطالعۀ حاضر به روش کیفی و با استفاده از رویکرد داده

در این پژوهش شامل افراد بالای هجده سال و ساکن شهر  نظر گرفته شده برای مشارکت
. تهران بود که تمایل به شرکت در پژوهش و صحبت دربارۀ تجربۀ شرم خود داشتند

مشارکت افراد در این پژوهش به نداشتن سابقۀ رواندرمانی یا درمان دارویی برای 
اختلالات روانی مشروط بود. انتخاب افراد در ابتدا به صورت هدفمند و در ادامه بر اساس 

زن در این پژوهش مشارکت کردند.  8مرد و  8گیری نظری صورت گرفت. نمونه
ها، بازنویسی، کدگذاری و آوری دادهد و همزمان با جمعآغاز ش 1398ها از تیرماه مصاحبه

 ادامه یافت.  1399های اصلی تا رسیدن به اشباع تا فروردین استخراج مضمون
شناختی و توضیح دربارۀ چگونگی مصاحبه و اهداف پس از کسب اطلاعات جمعیت

ب، علاوه بر کنندگان تکمیل شد. به این ترتیپژوهش، فرم رضایت آگاهانه توسط مشارکت
کنندگان اطمینان داده شد که اطلاعات به ها، به مشارکتکسب اجازه برای ضبط مصاحبه

ها در طول دست آمده تنها در جهت اهداف تحقیق استفاده خواهده شد و مشخصات آن
شود. همچنین تأکید گردید که در هر پژوهش و بعد از آن به صورت محرمانه حفظ می

ها وانند انصراف خود را اعلام نمایند و در این صورت مصاحبۀ آنتمرحله از پژوهش می
ها ابتدا از مصاحبۀ عمیق و بدون ساختار استفاده آوری دادهحذف خواهد شد. برای جمع

ها اضافه ها، سؤالاتی به مصاحبهشد و در ادامه برای پر کردن خلاءهای موجود در داده
های دوم که به ه به طول انجامید. زمان مصاحبهدقیق 10گردید. هر مصاحبه به طور متوسط 

های استخراج شده و به صورت کنندگان دربارۀ مقولهمنظور دریافت بازخورد از مشارکت
ها به وسیلۀ دستگاه ضبط دقیقه بود. مصاحبه 45حضوری یا تلفنی انجام شد، به طور متوسط 

ها، کلمه به یل صوتی آنصوت، ضبط گردید که بعد از حداقل دو بار گوش دادن به فا
افزار ها با استفاده از نرمها تهیه گردید. دادهکلمه پیاده شد و فایل نوشتاری از مصاحبه

MAXQDA(2018)  .مدیریت و تحلیل شدند 
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( استفاده شد که 2014) 2و استراوس 1ها از روش کوربینبه منظور تجزیه و تحلیل داده
ست. کدگذاری هر مصاحبه، بلافاصله بعد از شامل کدگذاری باز، محوری و گزینشی ا

ها تهیه فایل نوشتاری آن انجام شد و پیش از شروع کدگذاری به منظور غرقه شدن در داده
های کنندگان، از گوش دادن چندباره به صحبتجهت درک احساس و تجارب مشارکت

ز هنگام شدۀ گفتگوها کمک گرفته شد. در کدگذاری باضبط شده و خواندن متن پیاده
عوامل »کنندگان هنگام تجربۀ شرم بلکه انتخاب مفاهیم، نه فقط احساس مشارکت

نیز مورد توجه قرار گرفتند. مفاهیم استخراج شده، پیوسته « پیامدها»و « فرآیندها»، «ساززمینه
مورد مقایسه قرار گرفتند و آنهایی که از شباهت مفهومی برخوردار بودند در یک گروه 

های اصلی به تدریج شکل گرفتند و نیز سؤالاتی پدید شدند. به این ترتیب مقولهقرار داده 
ها پرداخته شد. این فرآیند تا رسیدن به کفایت نظری های بعدی به آنآمد که در مصاحبه

های ادامه یافت. در مراحل کدگذاری محوری و گزینشی ضمن مشخص کردن مقوله
ها با هم مورد بررسی قرار گرفت. نحوۀ ارتباط آن ها و نیزها و ابعاد آناصلی، ویژگی

های پدیدارشده به ها، توصیف شرم و مضمونجهت بررسی اعتبارپذیری یافته
ها پرسیده و تغییرات لازم ها دربارۀ یافتهکنندگان بازگردانده شد و نظرات آنمشارکت

از دخالت دادن ها، تا حد ممکن پرهیز اعمال شد. همچنین، برای تضمین تصدیق داده
ها مد نظر قرار گرفت. جهت افزایش قابلیت های پژوهشگران در تفسیر دادهفرضپیش

نظران ها توسط دو نفر از همکاران و مشورت با سه نفر از صاحب، از بازبینی تحلیلاطمینان
بنیاد هایی با روش نظریۀ دادهکه دارای دکتری روانشناسی و سابقۀ انجام و هدایت پژوهش

 بودند، استفاده گردید. 

 هایافته
های ورود، وارد مرد( با در نظر گرفتن ملاک 8زن و  8کننده )مشارکت 11در این مطالعه 

 21سال بود. کمترین سن  1/10با انحراف معیار  18/35پژوهش شدند. میانگین سنی آنها 
 1در جدول کنندگان شناختی مشارکتسال بود. اطلاعات جمعیت 55سال و بیشترین سن 

 آمده است.
 

                                                           
1. Corbin 

2. Strauss 
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 کنندگانشناختی مشارکت. مشخصات جمعیت1جدول 

 تحصیلات سن جنسیت  تحصیلات سن جنسیت 
 کارشناسی 41 زن 9م. کارشناسی 41 مرد 1م.
 کارشناسی ارشد 32 مرد 10م. کارشناسی 33 زن 2م.
 کارشناسی 35 مرد 11م. کارشناسی ارشد 21 مرد 3م.
 کارشناسی 24 زن 12م. اسیدانشجوی کارشن 21 زن 4م.
 کارشناسی ارشد 31 مرد 13م. کارشناس ارشد 30 مرد 5م.
 کارشناسی 32 زن 14م. کاردانی 55 مرد 1م.
 دانشجوی کارشناسی 22 مرد 15م. دکتری 41 زن 7م.
 کارشناس ارشد 53 زن 11م. کارشناسی ارشد 31 زن 8م.

 هامصاحبه متن از کد اولیه 1129شده، های پیاده مصاحبه بازخوانی و مرور نتیجـۀ در
 از حاصل هایدر نهایت، داده .بود پـاراگراف یا عبارت جملـه، صورت به استخراج شد که

از  روش، متنوع این هایتکنیک کارگیریبه و بنیادداده پژوهش روش منظر از ها،مصاحبه
سیم نمودار و ماتریس، و تر جمله نوشتن یادداشت میدانی، یادداشت تحلیلی، سیر داستان،

در توصیف پدیدارشناسانۀ تجربۀ  اصلی مقولۀ شدن سه آشکار به در درجۀ نخست منجر
کنندگان مشارکت. «نبودن خودِ واقعی» و «سرافکندگی» ،«شدهدرونی قضاوت: »شد شرم

که شامل ادراک قضاوت شدن به وسیلۀ  ای توصیف کردندشرم را احساس آزاردهنده
کردند و از ها هنگام تجربۀ شرم، سنگینی نگاه دیگران را احساس میدیگران است. آن

کردند. این تجربه با واکنش دیگران، ارزیابی منفی آنها را نسبت به خودشان برداشت می
های جسمانی از جمله جمع کردن بدن، منقبض شدن عضلات، عرق کردن، واکنش

رت، یخ کردن، داغ شدن، احساس سنگینی در سینه، گریه، تپش قلب، قرمز شدن صو
همراه بود. به علاوه، ادراک در معرض قضاوت بودن با  سست شدن و رنگ پریدگی،

ها مثل اضطراب، غم و خشم در آمیخته بوده و این درآمیختگی تجربۀ سایر هیجان
 ساخته است. گذشته، دشوار میتشخیص و درک آنچه را که بر آنها می

نی شدید شامل سرزنش کردن خود یا دیگری، نگرانی همچنین این تجربه با اشتغال ذه
اند یا تکرار آن و نیز نشخوارذهنی، حاوی مرور چند باره آنچه از پیامد اشتباهی که کرده

کردند خودشان یا رخ داده به قصد پیدا کردن توجیه یا مقصر برای اشتباهی که گمان می
همراه بود. در این لحظات آنها  اند،ها وابسته هستند، مرتکب شدهدیگرانی که به آن
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کردند از برآورده کردن انتظارات ناتوان هستند یا کمبودی در وجودشان هست احساس می
کردند آنچه دیگران کردند. آنها احساس میو از این بابت احساس سرافکندگی می

واقعی  کنند،  خودِ واقعی آنها نیست، خواه این خودبینند و آن را ارزیابی و قضاوت میمی
کنندگان بینند باشد، خواه بدتر از آن. در این هنگام، مشارکتبهتر از آنچه دیگران می

ها، ترجیحات یا نیازهایشان، مطابق کردند، مجبورند صرف نظر ازخواستهاحساس می
 خواست دیگران رفتار کنند.

شرم را کنندگان از عواملی که زمینۀ تجربۀ علاوه بر توصیف تجربۀ شرم،  مشارکت  
آورند، از راهبردهایی که برای خلاصی از شرم استفاده کردند و از نتایجی که فراهم می

ها منجر است، صحبت کردند. در نهایت، تحلیل داده این راهبردها برایشان به همراه داشته
 ارائه شده است. 1به شکل گیری مدل مفهومی برای شرم شد که در تصویر 

 
 برای شرم الگوی مفهومی. 1تصویر 

 ها برآمد:شرم، به شرح ذیل از داده سازعوامل زمینه
شده، بستری برای : بایدها و نبایدها و همچنین انتظارات بیرونی و درونیبایدها و نبایدها

 انگار که نهیا علتش کنمیم فکر ،شنیم شرم دچار هاانسان چرا»کنند: تجربۀ شرم فراهم می
 رو کار نیا گفته من به امجامعه مادرم، پدرم، مثلاً که ارمد یذهن ۀنیزمپس کی من گمیم

ازت  خدا یکن ینجوریا اگر گفته مذهبم، نم،ید نباش، یاونجور نباش، ینجوریا نکن،
 وجدان عذاب دچار انگار کنمیم نویا من که یوقت و ،یاگهید زیچ هر ای ره،یگیم خشمش
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این بایدها و نبایدها، گاهی از طرف (. 13)م.« شمیم شرم دچار شم،یم ترس دچار شم،یم
 یتو کنه،یم رشد حساب به که یهمونجور آدم یعنی»است برای فرد تعیین شده خانواده 
تر باشد ( و هر چه خانواده سنتی1)م. « رهیبگ شکل قرمزها خط جا همون از تونهیم خانواده،

 اون خرده کی حالا که نهیا خاطر به هم دیشا»احتمال تجربه کردن شرم در آن بیشتر است 
« یسنت ۀخونواد شدم، بزرگ یابسته ۀخونواد کی یتو چون کنم،یم فکر خودم که یزیچ

تو  و بوده جامعه تو که یزیچ اون»اند گرفته جامعه گاهی افراد بایدها و نبایدها را از  (.9)م.
 جامعه تو ییهنجارها هم یسر کی»(، از آنچه در جامعه عرف است 1)م.« یگرفت

( تا آنچه 15)م.« دهیم دست بهم شرم نظرم به من یبرا نشه تیرعا م،یدار یعرف یرزشهاا
 کی از یباش هم هیاول انسان اصلاً یکن یزندگ مه غار یتو نظرم به»در جامعه تابو است 

 ییزهایچ کی دیکنیم یزندگ دیدار که یغار ۀجامع اونتو   ،یدار یشرم کی ییزهایچ
 القاء یفرهنگ لحاظ ازاین »ساز تجربۀ شرم باشد تواند زمینهیز مینفرهنگ (.  4)م.« تابوئه
 مقصودم ،...،بشو شرمنده داد تذکر بهت بعد ینشد متوجه تو کرد سلام یکس اگه که شده

هم در فراهم آوردن مذهب (. در این میان 7)م. « ی بوداجتماع فرهنگ و هاسنت و هانییآ
 از شده لیتشک نظرم به مذهب از مهم یبخش کی»د ای داربایدها و نبایدها نقش برجسته

 ،ینکن عمل دادن بهت که یانسخه ز،یتجو اون به شما که یوقت و زه،یتجو دها،ینبا و دهایبا
(. با گذشت زمان و 7)م.« یباش نیشرمگ خودت از تخود که فتهیب برات اتفاق نیا تونهیم

چارچوبهای شان، دن و رفتار کردنها برای چگونگیِ بورشد شناختی و اجتماعی افراد، آن
 خودم»تواند با تجربۀ شرم همراه باشد: ها نیز میکنند که تخطی از آنوضع می شخصی

 بکنم دینبا رو کارها نیا که ذهنمه یتو ستیل عالمه کی من کنم،یم نییتع خودم یبرا
 (. 11)م.« بکنم دیبا رو کارها نیا

ایی که چگونگی و محدودۀ مجاز برای زیستن و : در بستر بایدها و نبایدهاشتباه کردن
شود که فرد از خط قرمزی تخطی کنند، شرم هنگامی تجربه میعمل کردن را معین می

 اشتباه که شدم متوجه: »کنندکرده باشد و افراد عموماً این امر را اشتباه کردن تعبیر می
ت به رفتارش دارد این (، یا احساسی که نسب13)م.« کردم یشرمندگ احساس اونجا و کردم

 دارم کنمیم احساس شهیهم من نکهیا یبرا دارم، یلیخ شرم احساس کلاًمن »گونه است: 
 (. 11)م.« مدیم انجام اشتباه کار کی
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 شود بستگی به این دارد که: همچنین، تجربۀ شرم یا میزان شرمی که تجربه میدیگری
. وقتی این اشتباه در معرض نگاه به صورت واقعی یا تخیلی حضور داشته باشد« دیگری»

 آدم صورت هر در»شود کند تشدید میشود، میزان شرمی که ایجاد میدیگران انجام می
 در هم یعمد باشه، یسهو اصلاً دیشا گمیم که خطا ،یاشتباه کی ییخطا کی یزمان کی

هر بینی یک نفر متوجه میشه، خب به یم دفعه کی کنه،یم یحرکت کی آدم نباشه، کار
آدم متوجه میشه که اون مثلاً متوجه شد که ما اشتباه کردیم، ولی اگر  ،نگاه اون از  حال

(. واکنش 1)م.« هزیاد باشه خب این شرمندگیش هم خود به خود بیشتر میش افراد تعداد
کننده باشد تواند در برانگیختن شرم بسیار تعییناست، می دیگران به اشتباهی که رخ داده

 داد نشون طرف که یدیشد واکنش اون مثلاً هم دیشا ،زدم یبد یلیخ رفح فکرکردم»
 یزیچ کی یجورین هم بودم، پرونده یزیچ کی بودم بچه من چون من، که شد باعث
« کرد شرمنده اندازه از شیب منو داشت که یمعذب حالت با اون دیشد واکنش بودم، گفته

 (. 8)م.

آید، افراد راهبردهای مختلفی م پدید میهنگامی که شر راهبردهای خلاصی از شرم:
گیرند. در واقع، هنگام برای خلاص شدن از آن یا پیشگیری از وقوع مجدد آن در پیش می

تجربه کردن شرم، افراد از راهبردهای مختلفی برای رهایی از آن یا حداقل تعدیل و کاهش 
شوند تا از تجربۀ میکنند. همچنین به راهبردهایی متوسل آزاردهندگی آن استفاده می

کنندگان در این مجدد شرم جلوگیری نمایند. راهبردهای ذکر شده به وسیلۀ مشارکت
 پژوهش به این شرح بوده است:

کنند : یکی از راهبردهای رایج برای مقابله با شرم این است که افراد سعی میاجتناب
 کی ما که کباری یعنی»د: است، قرار نگیرن دوباره در موقعیتی که شرم را فراخوانی کرده

 اون یتو دوباره میکنیم تلاش داد، دست بهمون شرم احساس و میکرد تجربه رو یزیچ
(. اجتناب کردن را 7)م.« میرینگ رو هدِبَ حس اون دوباره باز که میرینگ قرار تیموقع
 جا در نظر گرفت زیراجا تا اجتناب کردن نا بهتوان روی طیفی از اجتناب کردن بهمی

 ۀمسئل من چون»اند: گاهی افراد هزینه سنگینی برای اجتناب کردنشان از تجربۀ شرم پرداخته
 من تونستم بازگو کنم،ینم رو زهایچ یلیخ نکهیا یبرا شد، تموم ضررم به یلیخ ییمجدا
 حرف کلمه کی نتونستم اصلاً من ادیز شرم خاطر ه، بکردمیم نگاه ستادماییم ینجوریهم

 به جاها یسر یه یول» و گاهی برای افراد پیامد مطلوبی به دنبال داشته است:( 9)م.« بزنم
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 نفعته، به ییجاها کی سکس از داشتن شرم مثلاً نیهم ضررمون، به جاها یسر یه نفعمونه
 زیچ اصولاً من نظر به مادر و پدر از داشتن شرم ای ،یدیم باد به رو خودت ییجاها کی شما
 (3)م.« کرده ترک رو گاریس ،شرم نیهم سر گم،یم مدار که یآدم نیهم ه،یخوب

کنند با سرزنش کردن خودشان از آزاردهندگیِ نیز افراد سعی می  : گاهیسرزنش
 کنند، بکاهند و یا از تکرار اشتباهی که موجب شرمساری شدهاحساسی که تجربه می

 خودم بعداً بشم عیضا و بزنم حرف یجمع کی تو الان من ممکنه»است، پیشگیری کنند: 
 (. 12)م.« یزد حرف اصلاً چرا که کنم سرزنش رو

های کاهش آزاردهندگی تجربۀ شرم، مشغول نگه : یکی  دیگر از روشاشتغال ذهنی
 کن فکر مثلاً»آور در آینده است داشتن ذهن با فکر کردن به پیامدهای احتمالی اشتباه شرم

 یاجهینت کی یداد انجام هک یکار نیا ،یشرمسار ،یداد انجام رو یخلاف کی تو
 ،یدونیم فعلاً تنها خودت ه،یبق واسه نشده، مشخص یول اشجهینت هنوز دربرداره،

 موقع اون مثلاً، بشه رو دستت ندهیآ ممکنه یول دونن،ینم هم هیبق هنوز یشرمسار
 ،(، برای اکثر افراد10)م.« ینگران فته،یب یبد اتفاق نکنه کی نکهیا ای اد،یم اضطراب

 تاکنند طراب احساسی آشناتر از شرم است و نیز به این صورت خودشان را قانع میاض

 با نکهیا ۀدربارداشتم هایی نگرانی»دهند: ، کاری انجام است دربارۀ اشتباهی که رخ داده
 یجور چه رو شدم شرمنده گرفتم قرار که یتیموقع ای امشرمنده ازش الان من که یفرد نیا

همچنین ممکن است با پرداختن به گذشته و مرور چند بارۀ موقعیت   (.2)م.« کنم جبران
 کنمیم یسع»را درک کنند  است فرآیندی را که منجر به تجربۀ شرم شده تا کنندسعی 

 وت مونهیم عموماً سراغش نرم اگه چون سراغش برم خودم یعنی بررسیش کنم، آگاهانه
 ادیم یافکار یسر کی»توجیهی پیدا کنند آن  یا برای ،(15)م.« کنهیم تمیاذ شتریب ذهنم

هایی برای پیشگیری از شرم در آینده و به دنبال راه( 2)م.« کنهیم یهتوج رو یشرمندگ
 کنمیم فکر و کنمیم مرور رو افتاده اتفاق اون که یالحظه»هایی واقعی: گردند؛ راهمی
 کاملاً رو تیموقع اون من»ی: های جادوی( یا راه2)م.« افتادینم اتفاق نیا شدیم یچ اگر

 اون یجلو و تیموقع اون تو برگشت دوباره شدیم کاش کنمیم فکر کنمیم مجسم یه
 (.  12)م.« گرفت رو اتفاق

 زندگی کنندمی سعی ،بشوند شرم دچار کمتر اینکه برای افراد بعضی: محتاط شدن
 اون حساب همین روی ،کنم احتیاط کنمیم یسع شهیهم»: بگیرند پیش در را ایمحتاطانه
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 اون یا نکردن، یا کردن گناه میذارن مثلاً اسمشو حالا هست، ذهنم تو که نبایدهایی باید
 اصلاً شاید»( 1.م) «کنم رعایتشون کنممی سعی خوب، و بد هست که اجتماعی قوانین
 نای هم هنریم کار تو الان بود کرده کارمحافظه رو من داشتم بچگی از که موقعیتی همین

 کجاست، از اصلاً کاریمحافظه این بشکنم، اینو که کنممی تلاش دارم خیلی من و هستش
 معیارهای همیشه باشی، شاد همیشه باشی، باهوش همیشه باشی، درست همیشه اینکه

 فکر میشه بودنت شرمنده باعث اینها نداشتن و باشی، داشته کامل جا یک شوهمه اجتماعی،
 (. 8)م. «بوده همیشه من خود برای این که کنم

از نگاه دیگران  ،کنند برای کاستن از احساس شرم: گاهی افراد سعی میپنهان شدن
 چارهیب شم،یم تابلو نندیبب منو الان گفتم ،نهینب منو یکس خونه اومدم عیسر»پنهان شوند 

به  کنند با نگاه نکردن( اگر قادر نباشند به طور واقعی پنهان شوند سعی می10)م.« شمیم
 که ن،ییپا بندازه رو سرش که کنهیم یسع آدم یگاه»دیگران از نگاه آنها در امان باشند 

 حالت چون نیا نکنه، نگاهش یکس اصلاً دیشا که کنه،ینم نگاهش یکس که کنه فکر
 با چشم تو چشم کنه،یم یسع آدم آره ده،یم دست حالت نیا آدم به یجور نیا ه،یدرون
(. همچنین، ممکن است 7)م.« میدار یحال چه ما که بخونن آدم چشم از که نشه، یکس

 کرده آماده رو خودم»کاری بزنند دست به پنهان ،آور استبرای برملاء نشدن آنچه شرم
 گاهیجا تو اونُ که چون نگفتم کس چیه به که بزنم رو ییهافحر جلسه اون تو که بودم
 اما ه،یچ من حال نیا که بشه داده صیتشخ که بگم رو ییزهایچ دیبا من که دمیدیم دکتر

 واقعاً من کردم شرم احساس یعنی خودم شد، بد حالم میچ من نکهیا از زدم حرف که یوقت
 بخشها اون چون، گفتمیم دیبا دیشا و بگم، تونستمیم که رو ییزهایچ نگفتم گهید ،نمیا

 (.  8)م.« کردم پنهانشون بود آورشرم

از تجربه کردن شرم از کسانی که شاهد یا مسبب این  : گاهی افراد بعدفاصله گرفتن
 یکنیم یسع تو اشتباه به نسبت آگاهند که یجمع اون از» گیرندفاصله می ،اندتجربه بوده

 حواست شهیهم ،یشیم تیاذ یبش هم حاضر اگر ای ،یبش حاضر کمتر ،یکن یدور که
 (. 10)م.« یکرد تو که یکار به نسبت آگاهند نایا که هست

 : یکی دیگر از راهبردهای مقابله با شرم این است که افراد تماسلاک خود رفتن در

 هی تو ادیم یوقت شرم»دهند: کاهش می ،دهدخود را با آنچه در درون و بیرونشان رخ می
« مارد یحالت چه حالا خب یکن فکر نیا به یتونینم گهید خودت لاک تو یریم جور
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 به نسبت کلاً نییپا ادیم تیآگاه سطح ت،یآگاه شه،یم فیضع تیواقع با ارتباطت(. »1)م.
 (. 10)م.« رونیب

از راهبردهای رایج در  ،: ترک کردن موقعیتی که شرم در آن تجربه شده استفرار
 نیشرمگ که یکس که فتهیم نظرم به اتفاق نیا یگاه یحت»مقابله با شرم عنوان شده است: 

 نکنه، دایپ ادامه گهید طیشرا اون حداقل که ،طیشرا اون ازفرار کنه  خوادیم دلش شهیم
 (. 7)م.« نشه مواجه نشنوه، نه،ینب اون کنهیم دایپ ادامه اگه یحت

 کنند حواس: با سرگرم کردن خود به کاری، سعی میسر خود را به کاری گرم کردن

 یسع لحظه اون کنه،یم خوب رو حالم یقیموس معمولاً»خود را از تجربۀ شرم پرت کنند 
 یاشتباه حالا وقتها یلیخ نکهیا کما کنم گوش میدار دوست که رو یآهنگ کی کنمیم

 رمیم وقتها یلیخ کنه،یم بهتر رو حالم همونم یول ذارمیم نیغمگ آهنگ باز کنمیم که
 کی خونم،یم کتاب بشم، دور فضا اون از بتونم بخوره، سرم به یباد کی ای ،یروادهیپ

و یا به خود دلداری دهند (. 9)م.« هبش گهید یزهایچ کی مشغول ذهنم که کنمیم ییکارها
 رو خودم من باشه کاری یک اونجا خواممی خدا از»که همچنان در جمع پذیرفته هستند 

 رو گوشه اون برو بگن یعنی میشم، دیوونه یعنی بدیه، حال واقعاً نکنم سرگرم کنم، سرگرم
 برو میل، کمال با میزنم بزن باد رو جوجه ینا کنم،می رو کار این میرم عشق با بزن بیل

 جمع اون جز من اگر اینکه یعنی ترم،آروم کنممی اقدامی یک وقتی شورم،می بشور ظرف
 خودم با شد؟ چی فهمیدی میکنم، کاری یک دارم که اینه خاطر به پذیرفتن رو من نیستم

 مشغول رو خودت الان ارند دوستت مثلاً، نیست اینجوریم بابا نه که میام، کنار اینطور
 (. 5)م. «میری بقیه دل تو اینجوری مثلاً یا کردی،

 کنم یکار کی»کنند تا اشتباه انجام شده را جبران کنند : گاهی افراد تلاش میجبران
 یکار شده، ناراحت مامانم که گفتم یزیچ کی من مثلاً حالا بشه، حل مسئله اون که

 بعد مثلاً، براشون یریبگ هیهد دارن دوست امانام حالا داره، دوست یلیخ که کنمیم
 شه،یم خوب حالش دونمیم که ینوع به یک هر حالا اد،یز یلیخ کار، نیا کنهیم آرومم

 (. 14)م.« بره نیب از شرم اون که کنمیم رو کار اون

: همچنین، یکی از راهبردهای رهایی از شرم، اصلاح رفتاری است که اصلاح رفتار
 نیا به پروسه نیا که شد یچ که کنم،یم فکر خودم با بعد یول»ه است: موجب شرم شد

 چه ای کنم نگاه دیبا من یجور چه ای کنم فکر دیبا من یجور چه و افتاد اتفاق شکل،
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 اومد، شیپ یتیموقع نیهمچ هی یوقت گهید دفعه که کنم جلب رو میاریهوش دیبا من یجور
 (.11)م. «باشم داشته یبهتر رفتار من

شود پیامدهای گریزناپذیری به دنبال : تلاشی که برای خلاصی از شرم انجام میامدهاپی
 اند:آشکار شده هاترین پیامدهایی هستندکه در دادهبرجسته ،دارد. دو مقولۀ زیر

کنند در این است که افراد احساس می ،: یکی از پیامدهاخودواقعی نبودن
توانند افکار یا اند و نمیگرفتار شدهاست  هایی که برایشان مشخص شدهمحدوده

کنند ابراز کنند و یا تصمیماتی بگیرند و احساسات خود را آنطور که واقعاً تجربه می
 که خوبه چقدر کنمیم فکر»رفتارهایی انجام بدهند که بر اساس انتخاب خودشان باشد: 

 شده، طور کی هاتیترب الان یحت نظرم به اصلاً چون باشه، شیخودواقع باشه، خودش آدم
 یلیخ ما ستش،ین شیخودواقع اون زیچ چیه یعنی جوره، یه مدرسه تو جوره، یه خونه یتو

 راحت خودم با خودم  یحت کنمیم فکر ییوقتها کی من م،یکنیم یباز لمیف میدار جاها
 در باشم خودم تونمینم من چرا ،کندینزد بهم یلیخ خب که ییآدمها یحت ستم،ین

 دیبا باشم، خودم تونمینم گهید کردم احساس(. »9)م.« باشم خودم دیبا ییجاها یه کهیصورت
 گهید و باشم، زنمیم که یحرف باشم، برخوردم مواظب دیبا باشم، یزیچ کی مواظب
 (.8)م.« کردن یباز توحتی  ستمین راحت

آور موجب های شرم: پیامد دیگر این است که تکرار تجربهنگرش منفی به خود
در بعضی افراد نگرشی منفی نسبت به خودشان شکل بگیرد. این نگرش منفی در شود می

 بندی است: سه زیرمقوله  قابل طبقه
رسند که توانایی برآوردن انتظارات گاه : بعضی افراد به این نتیجه میعرضگیبی

 به یعنی بگم، هم ی روتیکفایب احساستونم می»سختگیرانۀ درونی و بیرونی را ندارند: 
 مدت کی تا بود شده هم باعث بعد داشتم، ادیز یلیخ نمیا ،یندار عرضه تو گفتم خودم
 تو صحنه اون بکنم یکار کی خواستمیم وقت هر ادش،یب نییپا یلیخ نفسم به اعتماد
 (.15)م.« دومیم ذهنم

رسند که کمبودی در وجودشان هست که : بعضی افراد هم به این باور میکافی نبودن
اون لحظه اینطوری بودم »سازد: دن انتظارات را برای آنها سخت یا ناممکن میبرآورده کر

 که مدت کی اون نا،یا و گذرهیم روش از مدت ک، ینبوده من تو انگار یزیچ یه که
 (4)م.« هبود کم من تو یزیچ کی که کنمیم فکر نیا به همش من گذرهیم
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رساند که لابد با ن نتیجه میای را به ای: بیرون ماندن از جمع، عدهمتفاوت بودن
 یبیعج یفیبلاتکل هی یعنی»فرقی دارند:  ،توانند انتظارات را برآورده کننددیگرانی که می

 نه، که دمیدیم مقصرم، من گفتمیم یعنی کنم، کاریچ دیبا من دونستمینم اصلاً که
 مینرمال دمآ کی منم نمیبب که دادم،یم قرار مختلف طیشرا تو خودمو، کردمیم شیآزما
 (. 14)م.« ضمیمر کردمیم فکر ستم،ین دمیدیم ه،یبق مثل

 بحث
نفر دربارۀ تجربۀ شرم و نحوۀ کنار  11های حاصل از مصاحبه با بر داده ،پژوهش حاضر

ساز ها که چه عواملی زمینهآمدن با آن بنا شده است. در جستجوی پاسخ برای این پرسش
کنند و پیامد این رم افراد از چه راهبردهایی استفاده میشوند، هنگام تجربۀ شتجربۀ شرم می

ها منجر به پدیدار شدن سه مقولۀ اصلی در توصیف تجربۀ راهبردها چیست، تحلیل داده
 ،کنندگانمشارکت«. خودواقعی نبودن»و « سرافکندگی»، «شدهقضاوت درونی»شرم شد: 

و در حضور واقعی یا تخیلی « ایدهابایدها و نب»شرم را ناشی از رخ دادن اشتباه در بستر 
راهبردهای متنوعی را برای مقابله با تجربۀ آزاردهندۀ شرم  ،هااند. آندیگران دانسته

 .دانندمی« نگرش منفی نسبت به خود»، «خودواقعی نبودن»ها را برشمردند که حاصل آن
 شوند،ساز تجربۀ شرم میدر بررسی پیامدهای شرم، نگاهی به عواملی که زمینه

ترین های این پژوهش حاکی از آن بود که خانواده، اصلیتواند روشنگر باشد. یافتهمی
بستری است که در آن بایدها و انتظارات دربارۀ نحوۀ بودن و رفتار کردن به فرد منتقل 

شوند که نسبت به نظرات همچنین در خانواده است که افراد طوری تربیت می شود.می
خواهند نظام خانواده قوام داشته باشد و فرزندان تابع ند. والدینی که میحساس باش ،دیگران

شده نگه های تعیینها باشند نیاز دارند نیرویی در آشکار و نهان فرزندان را در چارچوبآن
ها نگاه پدر و مادر چگونه به آن ، مهم باشد که دارد. بنابراین لازم است برای فرزندان

که والدین حضور  دهند، حتی وقتیها نشان میبه رفتارهای آنکنند و چه واکنشی می
ندارند. این همان انتظاری است که جامعه از والدین دارد؛ آنها باید فرزندانشان را طوری 
تربیت کنند که به ارزیابی اجتماعی حساس باشند و به هنجارهای اجتماعی احترام بگذارند. 

شوند که خود خورند با همان چیزی تنبیه میست میوالدینی که در برآوردن این انتظار شک
گرفتند: احساس شرم. در این هنگام است که در خانواده در علیه فرزندانشان به کار می

کنند موجب کنار والدینی که از رفتار فرزندانشان شرمسارند، فرزندانی هستند که تلاش می
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شان و راز نکردن نیازها و احساساتقیمت اب ها نشوند، حتی اگر این کار بهسرافکندگی آن
تمام شود. به این ترتیب، این فرض در  ،یا زندگی نکردن آنچه برایشان ارزشمند است

شود که افراد هر چه بیشتر به ارزیابی و قضاوت دیگران حساس باشند جامعه نیز تقویت می
ین، جامعه و با خانواده و اجتماع سازگارتر خواهند بود. عوامل کلانی چون فرهنگ و د

شود خانواده را در سیطرۀ خود دارند. به این ترتیب، بایدها و نبایدهایی که به فرد منتقل می
ها و علاوه بر تحمیل باید  ،تا حد زیادی تحت تأثیر این منابع هنجارگذار است. فرهنگ

ها تقویت انهها و از طریق رسها و آیینها به افراد، آنها را به طور مداوم در غالب رسمنباید
پرورش رفتارهای اخلاقی و اجتماعی های دور نیز شرم را نیرویی مهم در از گذشتهکند. می

است،  شرم آنچه را که قانون ممنوع نکرده»، فیلسوف رومی، گفته است 1اند. سنکادانسته
 (. این چنین است که بعضی پژوهشگران )به طور مثال، د2008ِولیت، )ون« کندقدغن می

(، نقش شرم را در یادگیری و پیشرفت 2007، 2؛ تانگنی، استویگ و ماشک2013وج، ه
های ذهنی، ای برای افزایش توانمندیاجتماعی حیاتی و درد و رنج مرتبط با شرم را انگیزه

ناپذیر ( معتقد است که انتظارات انعطاف2001دانند. براون )میجسمی و اجتماعی 
سازد. این که محدود می ،را از اینکه چه کسی باید باشند تفسیر افراد ،فرهنگی-اجتماعی

سابقۀ طولانی در مطالعات  ، (1978شرم را پیامد توسعۀ تاریخی و فرهنگی بدانیم )الیاس، 
های های فرهنگی در نگرش به شرم و موقعیتشناسی دارد و بررسی تفاوتفرهنگی و مردم

و  ، لیبخود جلب کرده است )فونگانداز شرم توجه پژوهشگران بسیاری را به راه
فردی در تجربۀ (. با وجود این که عوامل بین2007، 4و گولندبرگ ؛ رابرتز2003، 3لئونگ

اند، به این نکته اذعان شده است که شرم بیشتر از عوامل اجتماعی مورد توجه بوده
از فرهنگ گرفته  کنند،ها شرمسار ارزیابی میآن ملاکهایی که افراد خودشان را بر اساس

 (. 1993، لوییس، 1997شده است )گیلبرت، 
شود، های متنوعی تجربه میهای پژوهش حاضر، اگرچه شرم در موقعیتطبق یافته

ها است. یعنی عمل فرد یا چگونگی ادراک اشتباه کردن، وجه مشترک اکثر این موقعیت
آنچه را که رخ داده، این چنین  ها و نبایدها باشد یا خود اوانجام آن واقعاً برخلاف باید
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اند به طوری که اشتباه کردن و کند. افراد خود را در سیطرۀ بایدها و انتظارات یافتهادراک 
اند. در ادبیات پژوهشی، فرآیندهای ناپذیر دانستهدر نتیجۀ آن تجربه کردن شرم را اجتناب

هی و احساس پایدار از نیاز برای تجربۀ شرم چنین ذکر شده است: خودآگاشناختی پیش
(، توانایی معطوف 1979، 1گان-خود به عنوان فردی جدا از دیگران )لوییس و بروکس

، کردن توجه به خود و بازتاب خود، همچنین درک خود به عنوان عامل رفتار )فریدجا
(، درک، تصدیق و درونی کردن 1985، 3و السورث ؛ اسمیت1989، 2و ترشوره کویپرز

(، توانایی تشخیص تناقضات 1992، 4کلینتیکو مک ، رکیای رفتار )استیپکاستانداردها
های رویدادها بین این استانداردها و خود یا رفتار خود و همچنین توانایی نسبت دادن علت

گیری این فرآیندها، تخطی از هر یک از استانداردهایی که پس از شکل (.1985، 5)وینر
تواند باعث پدید آمدن احساس شده است، مییبرای بودن و رفتار کردن درون

شود از آشکار شدن ای میای شود زیرا  عملی که انجام شده بلافاصله نشانهآزاردهنده
بخشهایی از خود که تا به حال از چشم دیگران پنهان مانده است. به عبارت دیگر، عمل 

ی دیگران و ادراک فرد با ارزشها« خود»گردد و بخش نامطلوب او می« بودنِ»فرد معرفِ 
 (.2004، 1و بویل شود )لییمینگاز خودش مرتبط می

گذارد حضور، نگاه و واکنش دیگران آور بودن اشتباه تأثیر میآنچه بر شدت شرم
کنندگانی های اجتماعی مرتبط دانسته شده است. حتی شرکتاست. شرم عموماً با موقعیت

اند، آن را با یادآوری یک اشتباه در کردهکه از تجربۀ شرم در خلوت خودشان صحبت 
اند و  شرم را در تعامل با اند و یا در تنهایی خودشان عملی انجام دادهجمع همزمان دانسته

اند. در تجربۀ شرم مسئله فقط تماشاچی فرضی یا با آگاهی از تماشاچی بالقوه تجربه کرده
ند، بلکه این امر نیز حائز اهمیت کاین نیست که فرد شرم را در حضور دیگران تجربه می

کند.  به این ترتیب در دانند که او شرم را تجربه میان میکند دیگراست که گمان می
کند و  قابل درک است که تمایل چشمان دیگران است که فرد احساس شرمندگی می

آنچه ها با نیرومندی برای محرمانه نگه داشتن تجربۀ شرم وجود داشته باشد. این یافته
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اند، ( در بررسی شرم به عنوان یک پدیدۀ اجتماعی مطرح کرده2004لیمینگ و بویل )
، 2به نقل از کارلسون و سوبرگ) 1توانیم به تحلیل سارترهمسو است. همچنین در اینجا می

( از شیء انگاشتن شدن فرد در تجربۀ شرم اشاره کنیم. در حضور دیگران است که 2009
هنگامی که فرد در شود. ای برای سوبژۀ دیگر میشود. فرد ابژهاشته میبودنِ فرد، شیء انگ

شرم شدیدی تجربه  یابد قادر به پنهان کردن یا سرپوش گذاشتن بر موقعیت نیست،می
 توان بهکند. از این منظر نیز میکند که فشار و میل نابود کردن موقعیت را ایجاد میمی

ترین سطوح شرم، احساس طرد شرم نگاه کرد که عمیقکنندۀ دیگران در تجربۀ نقش تعیین
( که در آن 2000؛ شف، 1998، 3شدن به وسیلۀ دیگران یا تهدید اجتماعی است )کروزایر

این حالت برای او معادل با مرگ فیزیکی،  شود.فاعلیت فرد رد شده و او شیء انگاشته می
شود )کارلسون و سوبرگ، جان یا از دست دادن روح، ادراک میتبدیل شدن به شیء بی

شان از ارزیابی دیگران اغلب که ارزیابی افراد از خودشان و ادراک(. از آنجایی2009
(، تجربۀ شرم به عنوان حس قرار گرفتن در 2003کاملاً در هم تنیده است )گیلبرت، 

ا شود، خواه این احساس بتر از دیگرانی که مهم و نیرومند هستند درک میموقعیتی پایین
تجربۀ واقعی شرمنده شدن به وسیلۀ شخصی دیگر و خواه به حسی کلی از دیگرانی که 

 (. 1971؛ لوییس، 1994، 4و آلن اند مربوط باشد )گیلبرت، پِلدرونی شده

کنندگان گیرد، مشارکتدر بررسی عمل/تعاملهایی که هنگام تجربۀ شرم صورت می
نیز برای پیشگیری از وقوع مجدد آن از اند که برای خلاص شدن از شرم و عنوان کرده

کنند. اگر امکان ترک موقعیت وجود داشته باشد، فرار های مختلفی استفاده میروش
کند از زیر بار دهد، زیرا کمک میراهبردی خواهد بود که بیشتر افراد آن را ترجیح می

در همان  کنندسنگینی نگاه دیگران خارج شوند. اگر فرار ممکن نباشد یا تلاش می
موقعیت جایی برای پنهان شدن پیدا کنند و از مرکز توجه خارج شوند یا در لاک خود فرو 

شان را از احساس ای هم توجهدهند. عدهروند و تماسشان را با واقعیت کاهش میمی
کنند. همچنین کنند با انجام رفتاری بیرونی یا درونی منحرف میناخوشایندی که تجربه می

ن هم در موقعیت هم بعد از آن، راهی است برای کاهش احساس سرزنش کرد
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کنند به هر کنند. اگرچه با سرزنش کردن، خودشان را تنبیه میناخوشایندی که تجربه می
کنند نسبت به شرم کمتر حال احساس ناخوشایندی که از تنبیه خودشان تجربه می

اصلاح رفتارشان و پیشگیری از  دهد که برایآزاردهنده است و به آنها این احساس را می
( نیز در بررسی نقش شرم و 2018) 2و شاهار 1اند. لازاروستجربۀ مجدد شرم قدمی برداشته

اند که خودسرزنشگری خودسرزنشگری در اضطراب اجتماعی به این نکته اشاره کرده
هی که رخ تواند دفاعی در برابر شرم باشد. مشغول نگه داشتن ذهن با فکر کردن به اشتبامی

داده است و پیامدهای احتمالی آن در آینده، نه تنها باعث منحرف شدن توجه از تجربه 
اند شود، بلکه از آنجایی که شرم را با اسناد درونی، کلی و پایدار مرتبط دانستهشرم می

(، افراد با مرور چندین بارۀ موقعیتی که در آن شرم را تجربه 2001تریسی و رابینز، )
است،  د در پی آن هستند تا با پیدا کردن عوامل بیرونی مؤثر بر اشتباهی که رخ دادهانکرده

معطوف کردن اشکالات به رفتارشان نه به خودشان و ایجاد باور به امکان تغییر، از 
 (. 2009ولیت، کنند )ونخودشان در برابر شرم محافظت 

ها تجربه ی که شرم در آنهایبرای جلوگیری از تجربۀ مجدد شرم، افراد از موقعیت
کنند، اجتناب بینی میشده و نیز هر موقعیتی که احتمال شرمسار شدن را در آن پیش

گیرند. شدت شرمی که اند فاصله میشان بودهکنند و نیز از کسانی که شاهد شرمساریمی
این  تواند بعضی افراد را به در پیش گرفتن زندگی محتاطانه سوق دهد.تجربه شده است می

ها و خودشان هستند که آیا توانایی برآورده کردن افراد پیوسته در حال ارزیابی موقعیت
ساز بودن استفادۀ کنندگان در این پژوهش بر مشکلانتظارات را دارند یا نه. مشارکت

 3اند. ناتانسونطولانی مدت از این روشهای پیشگیری از شرم در زندگیشان تأکید داشته
آورِ آنی لزوماً همان های شرمیز معتقد است که راهبردهای مقابله با موقعیت( ن1997؛1992)

شوند. او چهار روش دفاعی راهبردهایی نیستند که به التیام طولانی مدت از شرم منجر می
برای مقابله با شرم فرض کرد: حمله به دیگری، حمله به خود، کنارگیری از دیگران و 

توانند ابزاری برای حل و فصل موقعیتهای آنی ۀ اینها میاجتناب از تجربۀ شرم، که هم
گاهی نیز تلاش ساز خواهند بود. باشند اما به عنوان راهبردهای التیام طولانی مدت، مشکل

شده است با جبران خسارت ناشی از اشتباه و با اصلاح رفتار، ضمن تسکین درد شرمساری 

                                                           
1. Lazarus 

2. Shahar 

3. Nathanson 



 99 تابستان ،نهم و سی، شماره دهم سالی بالينی، شناسروانفصلنامه مطالعات                                            55 

( نیز در بررسی روشهای مقابله با شرم به 7200) 1از وقوع مجدد آن پیشگیری شود. سیلفور
های اجتماعی سازنده، به عنوان روشهای مدیریت شرم اشاره رفتارهای جبرانی و پاسخ

اند از آنجاییکه احساس گنندگان این پژوهش اذعان کردهکرده است. اما اغلب مشارکت
اند به آن شود با تصور کردن موقعیتی که شرم را در آن تجربه کردهشرم موجب می

   اند دوباره احساس کنند، بیشتر آنهاموقعیت باز گردند و وحشتی را که در آن لحظه داشته
رفت. در این حالت آرزویی برای کنند آن موقعیت وجود نداشت یا از بین میآرزو می

اصلاح آن موقعیت یا تمایلی به انجام عملی در آینده، در رابطه با آن موقعیت وجود ندارد 
 که خواست غالب این است که آن موقعیت یا خود فرد نابود یا ناپدید شود. بل

های انجام شده برای خلاصی یا پیشگیری از آن بررسی پیامدهای تجربۀ شرم و تلاش
دهد زیستن محتاطانه، تلاش برای برآوردن انتظارات تحمیل شده و اجتناب از ابراز نشان می
شود افراد احساس کنند آنچه به دیگران نشان ب میها، افکار و احساسات، موجخواسته

اند تا مورد پذیرش دیگران شان نیست بلکه نقابی است که به چهره زدهدهند خودواقعیمی
آنها پشت این نقاب گرفتار شده است و  کنند خودواقعیواقع شوند. احساس می

یگران رو به رو ها برای بیرون آمدن از پشت این نقاب با واکنش دترین تلاشکوچک
شان آنقدر برای فرد مهم است که صرفاً نگاه خواهد شد. دیگرانی که ارزیابی و قضاوت

ها و نبایدها بازگردد. ارتباط شرم با ها کافی خواهد بود تا او به پشت دیوار بایدخیرۀ آن
سازد. بعضی فرد،  تمایل به پنهان کردن خود را در تجربۀ شرم برجسته می« خود»

اند که در شرم، افراد به خاطر خوشایند دیگران از پردازان نیز به این مورد اشاره کردههنظری
(. اگرچه مصالحه 1913، 3اشتاین؛ لیختن1983، 2کشند )کینستونهویت خود دست می

( از پیامدهای کمتر 1981، 5رنگ جماعت شدن )هارِی( و هم1998، 4و هارکر )کلنتر
توان گفت شرم متضاد آزادی است. ند، از منظر دیگر میازای شرم محسوب شدهآسیب

سازد. احساس شرم، اشتیاق به شرم، خود را در احساس محدود یا زندانی شدن نمایان می
خواهد فرار کند یا موقعیت را نابود کند و این حرکتی آزادی را به دنبال ندارد بلکه فرد می

 (. 2009است )کارلسون و سوبرگ در جهت رشد نیست بلکه میلی برای ناپدید شدن 
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رسند شوند، افراد به این باور نسبت به خود میهای هیجانی تکرار میوقتی این تجربه
کفایت هستند. احساس های مختلف زندگی ناکافی یا بیآوری در حوزهکه به طرز شرم

ین توانند انتظارات را برآورده کنند. همچنها کم است که نمیکنند چیزی در آنمی
های اجتماعی سبب گیری از دیگران و اجتناب از حضور و عملکرد در موقعیتکناره

هایشان را به مرور از دست بدهند و های اجتماعی را کسب نکنند یا مهارتشود مهارتمی
های در چشم دیگران تبدیل به افرادی ناپخته بشوند. همچنین از طریق تکرار تجربه

فردی، کی، بازنمایی درونی ابراز عواطف، نیازهای بینشرمسارشدن، به ویژه در کود
ای شکل بگیرد، تجربه کردن شود. وقتی چنین رابطهها با شرم مرتبط میها و شایستگیسائق

ها بدون تجربه کردن شرم، دشوار خواهد بود. در ها و شایستگیاین عواطف، نیازها، سائق
شود بلکه ارزیابی منفی از خود تجربه نمیهای خاص این حالت، دیگر شرم تنها در موقعیت

شود و موجب پدید آمدن احساس کمبود در ای تعمیم داده میهای گستردهبه موقعیت
( آن 1989) 1گردد. این توصیف از پیامدهای شرم همسو است با آنچه کافمنشخصیت می

تجربۀ »وان ( این حالت را به عن1998نامیده است. گیلبرت )  «2هویت مبتنی بر شرم»را 
 کند.توصیف می« درونی از خود به عنوان عامل اجتماعی نامطلوب

با هم مرتبط هستند. به این « نگرش منفی نسبت به خود»و « خودواقعی نبودن»دو مقولۀ  
رسد ناکافی و شوند زیرا به مرور به این باور میمعنی که افراد مطیع و پیرو دیگران می

بیند کفایتی میتیب، نه تنها فرد خودش را دچار کمبود و بیهستند.  به این ترکفایت بی
؛ 1997گیلبرت )گیلبرت،  کند. چنانچهبلکه خود را در برابر دیگران سرافکنده احساس می

( نیز اشاره کرده، محوریت رفتارهای مطیعانه نسبت به ابراز 1994گلبرت و همکاران، 
بی است از قدرت ادراک شده یا دهد که شرم همچنین بازتاهویت شرمسار نشان می

های شرمساری نگرش دیگری که با تکرار تجربهجایگاه فرد شرمسار در مقایسه با دیگران. 
بینند که در گیرد احساس متفاوت بودن است، زیرا وقتی سایر افراد را میدر افراد شکل می

شود که با دیگران یتقویت م آنهااند این ظن در شده به خوبی جا افتادههای تعیینچارچوب
و از جمع کنار گذاشته  است آنها به گروه از بین رفته کنند تعلقتفاوت دارند. احساس می

زد. گیری از دیگران دامن میاند. این احساس، خود به تمایل افراد برای کنارهشده
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تواند به های مرتبط با شرم میتجربه است،همچنانکه در ادبیات پژوهشی عنوان شده 
( و 2003، شف، 2001گیری اجتماعی، دشواری در تعامل با دیگران )براون، نارهک

مشکلات بیشتر در مقاومت در برابر القای بدخواهانه و ظالمانۀ شرم از طرف دیگران 
گیری نه تنها برای فرد، بلکه ( منجر شود. کناره2001، 2؛ سو2001، 1)گیلبرت و پروکتر

تواند یکی جمعی میبدهد، به طوری که احساس شرم دستهتواند رخ ها نیز میبرای گروه
 (. 2008، 3ها باشد )مانتهای ساکت شدن و به حاشیه رانده شدن افراد و گروهاز راه

تثبیت باورهای مرتبط با ناکافی و متفاوت بودن و نیز باور به ناتوانی در برآوردن 
داوم شرم باشد. از طرفی، کسی که ساز تجربۀ متواند زمینهانتظارات درونی و بیرونی، می

اش نیست هم از این دورویی نزد دهد، خودواقعیکند آنچه به دیگران نشان میاحساس می
خواهد زندگی تواند آنطور که میدیگران شرمسار است و هم در برابر خودش از اینکه نمی

ذکر شده استفاده  کند. به این ترتیب، افراد هر چه بیشتر از راهبردهایکند احساس شرم می
گیرد به پیامد نامطلوب بیشتر در زندگی آنها  و تثبیت هر ای که شکل میکنند و چرخهمی

شود. بر این اساس، هدف قرار دادن شرم در مداخلات چه بیشتر باورهای مذکور منجر می
های حاصل از بالینی و آموزشی با استفاده از مداخلات طراحی شده بر مبنای داده

شناختی و تواند مسیری تازه در پیشگیری از مشکلات روانبنیاد، میهای دادهپژوهش
افزایش کیفیت زندگی افراد باشد. همچنین، با توجه به گوناگونی فرهنگی در ایران، مطالعۀ 

تواند به درک بیشتر های پژوهش کیفی و در اقوام و مناطق مختلف میشرم با انواع روش
 لات کارآمدتر کمک کند. این پدیده و طراحی مداخ

 تقدیر و تشکر 
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