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چیست ؟شرم 

تفاوت شرم با تقصیر ، خجالت و تحقیر

ارتباط شرم با سرزنش و قدرت

تاب آوری و قدرت همدلی

توانایی دیدن جهان آنگونه که دیگران می بینند 

قضاوت نکردن

درک احساسات دیگری

بیان درک خود از احساسات دیگری

همدلی ، شجاعت ، همدردی

همدلی و همدردی

تآخیر در همدلی

موانع همدلی

ایجاد تاب آوری در مواقع بروز احساس شرم

چه چیزهایی باعث فعال شدن شرم می شوند

چه چیزهایی موجب فعال شدن شرم می شوند 

مؤلفه های شرم تاب آوری از دید برنه براون

موانع بر قراری ارتباط 

حرف زدن به زبان شرم

براوننگاهی اجمالی به تئوری شرم تاب آوری برنه 

فهرست مطالب
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نامباخودکتابدرآمریکاییروانشناسوپژوهشرمبراونبرنه

میشرمموضوعبهکاربردیکاملاًطوربه،آورانهتابزندگی

بهیابیدستبرایاستثناییمنبعیعنوانبهکتاباینازوپردازد

یادآنشناسیآسیبوارتباطچونوچندمورددرکاربردیدانشی

هایآسیبترینبزرگازراشرماحساسدرماندناو.کندمی

ازشدنخارجحالعیندروداندمیارتباطزمینهدراصلی

و.داندمیآنعمقوروابطگیریشکلموجبراشرماحساس

میآمادهمثبتتغییراتایجادورشدبرایرافردکهاستمعتقد

ازراافرادآنچه،کهرسدمینتیجهاینبهتحقیقاتشطیاو.کند

شرماحساسبرابردرآوریشانتابمیزانکندمیمتمایزیکدیگر

نهاستیادگیریقابلکهداندمیمهارتیراآوریتابو.است

.موروثیوذاتی

بدوشانسبدافرادمختصفقطشرمکهکنیممیفکرمااکثراً

.اندهگذراندسرازراوحشتناکیتجربیاتزندگیدرکهاستبخت

نممککسیهرونیستدرست،باوروتفکرطرزاینحالیکهدر

.کندتجربهراآنبابارهازندگیدرهست

گرامیهمراهانسلام
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فکرکهآنچهخلافبرشرمروانشناسانومتخصصان،پزشکانبهترینحتی

:لمثهاییجنبه.کندمیدرگیررامازندگیآشکارهایجنبه،کنیممی

سسک،پروریفرزند،اعتیاد،روح،جسم،سلامت،مادری،اندامیتصور

.......و

میشرمجانبیمحصولاتراگسیختگیارتباطوسرزنش–ترسبراونبرنه

آوریتابشرماصلیهایمؤلفهراارتباطوهمدردی–شجاعتوداند

کندمیمعرفی

رایباینکهوشویممیآشنابیشترآوریتابوشرمواژهبامقالهایندر

ابتبهمنجرمقولهایندرتواندمیهمدلی،شرماحساسبهدستیابی

؛آیدمیمیانبهصحبتآوریتابشرمازکهجاییچراکهشودآوری

یمیاریمانبهقدرتمندابزاریعنوانبهوگیردمیقرارمرکزدرهمدلی

.شتابد

میاآشن،ارتباطوهمدردی–شجاعتباآنارتباطوهمدلیبامقالهایندر

شناسیممیراشودهمدلیعدمبهمنجرتواندمیکهموانعیوشویم

مىاربشماصلترینأساسىازیکى،کوچینگفرایندطولدرکهاىهمدلى

سازدمىرامؤثرارتباطهاىپایهورود
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چیست؟شرم

کهبدومبهماحساسی.استتحملقابلغیراحساسیشدندیده،شرم

پس.استبدچقدرکهدهیمتوضیحوبزنیمحرفیاشدربارهتوانیمنمی

امکهباوراینحاصلودردناکشدتبهاستایتجربهیااحساسشرم

برای.نیستیمبودنمتعلقوشدنپذیرفتهلایق،نتیجهدروداریمعیب

ییهاتفاوتبابایدچیزهرازقبل،شرماحساسبرابردرشدنآورتاب

خودبابتوانیمتا.شویمآشناداردتحقیروخجالت،تقصیرباشرمکه

.کنیمقراربرارتباطدیگرانباوشدهآشناواقعیمان
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وقتی برای .شرم کیستی ما را مورد تردید قرار می دهد و تقصیر رفتار ما را

فی  من به اندازه کا» و یا « من بد هستم » کاری که انجام می دهیم ، می گوییم 

ار من ک» در اینجا شرم را فعال کرده ایم اما وقتی می گوییم « خوب نیستم 

این یعنی تقصیر ، یعنی من بخاطر این رفتارم احساس« بدی انجام داده ام 

کارم . و گفتگوی درونی ام این است که نباید چنین می کردم. تقصیر می کنم 

بوداحمقانه

وغگو و  اگر بخاطر تقلب کردن در امتحان گفتگوی درونی مان این باشد که من در

در اینجا ما احساس شرم را در خود فعال. احمقم ، آدم بدی هستم . متقلبم 

رزشها تقصیر ، یعنی انجام دادن کار یا رفتار ، برخلاف اصول اخلاقی ، ا.کرده ایم

متری  خجالت در مقایسه با شرم و احساس تقصیر ، از بار معنایی کخودوباورهای

برخوردار است ؛

همگردیکسانیبرایافتادهمابرایکهاتفاقیاستممکندانیممیماچراکه

جانبازبودنباارزشوگرفتنتأییدخواهانطبیعیطوربهانسان.بیایدپیش

میهمگسیختگیارتباطاحساسکنیممیشرماحساسوقتی.استدیگری

کنیم

قیرتحوخجالت،تقصیرباشرمتفاوت
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راندیگیاوشویمویرانگرانهرفتارهایدچاراینکهاحتمالشرایطایندر.

یازنماکمکبهکهکسانیبرابردریاودهیمقرارتحقیریاحملهموردرا

رمشوترسوشرم،شرایطایندرچراکه.استزیادبمانیمساکتدارند

.کندمیدورشدنتأییدوداشتنتعلقاحساسازراما،آنازناشی
نمرهمعلمیاگر.کنممیآسانترراآنفهممثالیبا؟چیستتحقیراماو

خطابکودنرااووکنداعلامهابچهبقیهحضوردرراآموزیدانشپایین

وااگر.استزیادشودتحقیریاشرمدچارکودکآناینکهاحتمال.کند

.استهشدتحقیردچاراو.ببیندناشایستوناعادلانهرامعلمبرخورداین

.استشرماین،برخورداینسزاوارواستکودنکهکندباوراگراما
هایانداستتحلیلوتجزیهومصاحبههنگامبهخودبررسیدر،براونبرنه

موجبافرادازبرخیدرکهموضوعیآنکهشودمیاینمتوجهمراجعانش

هآنچو.نداشتتأثیریهیچامادیگریدر،شدمیهاآنشرمشدنفعال

کندمیایجادافسردگیکمیدیگراندر.کندمیویرانراماازبرخی

.
چیست؟موضوع

از ما شرم را به صورت زندانی می بینیم که هر کدامکه موضوع این است 

ور میله هایش ما را با انبوهی از انتظارات ناسازگار اجتماعی و گروهی محص

ویژگی های ) چه کسی باید باشیم شودکه شامل این موارد می . کرده اند 

چه نقشی باید ایفا کنیم )هویتی
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چگونه باید رفتار کنیم _

سیار در تئوری انتخاب و در روانشناسی مثبت نگر و کوچینگ ، این نکته ب

ه حائز اهمیت است که در شنیدن موضوعات و مسائل مراجعه کنندگان ، ب

و  این سه اصل توجه شود اما به شکلی کمی متفاوت ، در تئوری انتخاب

.کوچینگ ، ما با باید کاری نداریم

و با  با خواسته ای سرو کار داریم که از دل دنیای مطلوب فرد بیرون می آید

و مثلاً می گوییم. واقعیات دنیای اطرافش مطابقت دارد 

می خواهی چگونه انسانی باشی _

میخواهی چه نقشی ایفا کنی _

می خواهی چگونه رفتار کنی _

می ولی وقتی از باید حرف می زنیم انتظارات و خواسته هایی را در ما تداعی

شه بنابراین اساس و ری. کند که مختص ما و ناشی از درون خود ما نیست 

ترس ، احساساتی مانند. تمام احساسات ناخوشایند ما را تشکیل می دهند 

می  در ماشرم سرزنش و ارتباط گسیختگی که در نهایت منجر به احساس 

این سه احساس ، مانند سه زنجیر محکم ، وقتی با هم تنیده می. شود 

ا قدرت شوند و به پاهای ما بسته می شوند ؛ قدرتشان بیشتر شده و شرم ر

.بیشتری می بخشند
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خصهمشاساسبرکهانتظاراتیباهامیلهاین،شرمزندانهایمیلهاماو

شکل.....ومذهبیاسن،جنسیگرایش،طبقه،نژاد:مثلهویتیهای

زنانونیستندشکلیکبهمردانوزنانبرایانتظاراتاینو.گیرندمی

سریهم،کارمندی،مادریهاینقششوندمیگرفتارزندانایندربیشتر

.خاصگروهیدرعضویتیاوخواهری،

همینوداردوجودزنیکمقامدرماازکههستندانتظاراتیاینهاهمه

مییسازماندهجنسیت،پایهبرشرم..شودمیفعالمادرشرمکهجاست

تاسچیزهایی،کندمیفعالزناندرراشرمکهانتظاراتیاساسوشود

،بودنخوبمادر،حجاب).استپذیرفتیزنانبرایمافرهنگدرکه

)غیرهوبودنزن،بودنهمسر

یکهرجوامعیدر.زاستشرمجوامعبعضیدرهمروانیسلامتموضوع

نتریکوچکطرحدیگرجوامعیدراماداردروانشناسیکیاوکوچیکنفر

زاستشرم،خانوادهازبیرونروانیمشکل

؛دهدمیرویشرمبرمبتنیموضوعاتبیاندرکهاتفاقیترینبزرگ

ویاجتماعلحاظبهماازبسیاریچراکه.استگسیختگیارتباطازترس

عیب،شدنمسخرهازترس.هستیمروابطبرقراریبهنیازمند،عاطفی

راماوکردهشرمایجادمادر......وشدنارزشبی،شدندیدهدار

.بردمیفروخوددروکندمیمنزوی .
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زارمش،زنانخصوصاًافرادازبسیاریبرایاندامیتصور:مثالعنوانبه

غیروگرایانهواقعغیرانتظاراتازانبوهیباراخودچراکه.استبوده

یمدارزمینهایندرمعدودیهایانتخابو.کنیممیمحدوددسترسقابل

دستسودجوییوتبلیغاتبرایهارسانهبرخیدانیممیاینکهوجودباو.

شریکانتظاراتزنداندرهمچنانامازنندمیوواقعخلافتبلیغاتبه

دهایاندامیاینکهازوشویممیگرفتار......واطرافیان،خانواده،زندگی

کنیممیشرمدچارراخودنداریممتعادلوزنیوآل

.

اندامیالگوهایداشتنکهایمشدهبزرگهاییخانوادهدرماازبسیاری

رااندیگرانتظاراتزمینهایندرتاکنیممیتلاشواستارزشآنهابرای

سازیمآوردهبر

.

نجربازامابپذیردهستیمکههمانگونهرامامانزندگیشریکاگرحتی

ازدنشپذیراوتأییدبرایوکنیممیتحمیلخودبررازیبااندامیداشتن

بردرنهایتدروزنیممیدریهربهحلراهیافتنبرای،دیگرانطرف

ستشک،ناسازگاروگرایانهواقعغیرهاینیازوانتظاراتاینکردنآورده

یبیرونعوامللحاظازاگرو.شویممیشرمدچاربابتاینازوخوریممی

هایاگهی،تلویزیونمثلهارسانهکهبینیممیبکنیمنگاهموضوعبه

زنندمیدامنشرمفرهنگیاشائهبه،بازاریابیوتبلیغاتی
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هکشنویممیوبینیممیچیزهایی....وهاروزنامه،مجلات،هافیلمدر

رایلاغرناخودآگاهو.هستندهاخانمخصوصاًافراددرشرمکنندهتقویت

یبین،استخوانیولاغرهایمدلدیدنباچراکه.کنندمیآفرینارزش

غیرهوبرجستههایگونه،برآمدههایلب،گردهایباسن،کوچکهای

شرمدچاروبردمیفروشرمزندانبهراماناخودآگاه.ایراندرخصوصاً

احساسودهدمیسرزنشبهراخودشجایترسکهاینجاست.کندمی

.شودمیآغازگسیختگیارتباط

قدرتوسرزنشباشرمارتباط

فرایندایندر.کندمیبازخودکردنسرزنشبرایراراهترسوشرم

.کنیممیسرزنشرادیگرانوداریممیبردستخودسرزنشازگاهی

یمشرماحساسوشویممیبیزارخودازکنیممیسرزنشراخودوقتی

یناازاینکهبرایوشودمیدارجریحهاحساساتمانخاطرهمینبه.کنیم

میمنفجرغالباً،احساساتاینازشدنرهابرایشویمخلاصوضعیت

،فرزندان،همسر).دهیممیقرارسرزنشموردرادیگرانوشویم

رهارفتااینچراییبهاگراینکهازغافل.(......ودوستان،همکار،رئیس

تفادهاساحساساتاینباآمدنکناربرایبرایسرزنشازهرگزبودیمآگاه

یمبروزکههنگامی(سرزنشوترس،شرم)احساساتاین.کردیمنمی

.شوندمیفرددرقدرتیبیاحساسبهمنجرنهایتدردهند
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اخودنچون.نیستخوبقاعدتاًباشددیگرانبرتسلطمعنیبهاگرقدرت

وعین،قدرتمفهومومعنیدر.افتیممیسلطهیادبهآنشنیدنباآگاه

.کندمیدودلیوشکدچارآنمورددرراماکه.داردوجودپارادوکس

قدرتمعنایطرفیازودهدمیبودنعوضیوبدمعنیطرفیکازقدرت

یناتضادلذا.دهدمیداشتننفسبهاعتمادوشدندیدهخوبوداشتن

باشیمخودمانبهتریننتوانیمماشودمیباعث،دو

.

بهاینکهواستدیگرانبرداشتنتسلطهمانخطرناکششکلدرقدرت

اینکهاینبهشویواداربعدوکنممیتعریفمنرااتکیستیبگوییآنها

.توستآنازتعریف
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چیزیآندادنتغییرتواناییواقعیقدرت؟چیستواقعیقدرتاماو

یافتوفوربهجاهمهدرقدرتاین.دهیمتغییرشخواهیممیکهاست

بجنگیمآوردنشبدستبراینیستنیازوشودمی

.

،آگاهیعدمازداریمیعنی،زنیممیحرفقدرتیبیوشرمازوقتی

ومؤثرتغییراتایجادبرایقدماولین.زنیممیحرفتغییروانتخاب

ومباشیآگاهداریمکهایمسئلهبهنسبتبایدکهاستاینکاربردی

انآسخودبرایراتغییرروندکاردواینبا.داریمهاییانتخابچهبدانیم

باعثشرم.زنیممیاقدامبهدست،خودهایانتخابجهتدروایمکرده

مدیریتبرایوشودمیشدنداوریوخشم–ترس–سردرگمیایجاد

.شویممیقدرتیبیدچار،احساساتاینکردن

همدلیقدرتوآوریتاب

شرمتشخیصتوانایی»:کندمیتعریفاینگونهراآوریتاببراونبرنه

،سازندهروشیبهآنازعبورهمچنینوکنیممیتجربهراآنکهزمانی

رایندفدروکنیمرشدخودتجربیاتبواسطه.بمانیمباقیواقعیکهطوری

ایجادزندگیدرتریمعناداروقویارتباطاتبتوانیم،شرمازآگاهانهعبور

.کنیم »
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ی  او معتقد است برای رسیدن به شجاعت ، همدردی و ارتباط ، باید راه های

پیدا کنیم تا ما را در برابر شرم و فراورده های آن ، که همانا ترس ، 

اساس برنه براون بر. تاب آور کند . سرزنش ، و ارتباط گسیختگی هستند 

یرومند مصاحبه ها و مطالعاتش با زنان ، به این نتیجه می رسد که ، آنچه که ن

.ترین دارو برای شرم و فراورده های آن است ، همدلی است

جاییکه همدلی وجود دارد شرم قدرت نفس . همدلی دشمن شرم است 

کشیدن ندارد او همچنین در مصاحبه هایش متوجه می شود که مصاحبه

.  تند شوندگان از جملاتی یاد می کنند که در همدلی کردن بسیار مؤثر هس

قبیلجملاتی از 

.درکت می کنم ؛ من هم در چنین موقعیتی بوده ام _

.این اتفاق برای من هم افتاده است _

فهمم چه حسیمی ایتو طبیعی هستی و کاری خلاف قائده انجام نداده  _

.دارد

«همدلی نیروی محرکه تاب آوری است»به اعتقاد من ، 

حرف وقتی از همدلی حرف می زنیم ؛ یعنی از قدرت کلام به بهترین شکلش

ی یعنی از حضور واقع.وقتی از از همدلی سخن به میان می آوریم . می زنیم 

د داشتن و کاملاً در حضور بودن حرف می زنیم این ها مهارتی است که بای

ربیات وقتی با کسی همدلی می کنیم در واقع تج. برای کسب آن تلاش کرد 

.  خودمان را به تجربیات او وصل می کنیم 
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یهمدلباهمچنین.گیردمیشکلواسطهبیوقویارتباطی،اینگونهو

میما،وضعیتآندرکهدهیممیقرارخودرویپیشراوضعیتی،کردن

انیمتومی.ببینیمخودشنگاهاندازچشمازرادیگرفردیدنیایتوانیم

احساساردیگرفردیدنیایوببینیم،بشنویم.بکشیمنفساودنیایدر

.کنیم

ومتوانینمیکهاستطبیعی.شویممیگرفتارشرمزنداندرکهزمانی

،خوبمادرتوانیمنمیدیگروباشیمداشتهارتباطدیگرانباخواهیمنمی

.باشیم.....وخوبرئیس،خوبهمکاریاودوست،خوبشریکوهمسر

لکهبداردکاربردشخصیزندگیدرتنهانهکهاستقدریبههمدلیقدرت

کارآمدیو.گیردمیقرارتوجهموردهمهاسازماندرکهاستمهارتی

بخشدمیارتقاءراهاسازمان

.

ایجاد در اینجا به چهار ویژگی برای داشتن و. همدلی مهارتی اکتسابی است 

.مهارت همدلی از نگاه ترزا وایزمن اشاره می کنم

.توانایی دیدن جهان همانگونه که دیگران می بینند _

قضاوت نکردن _

احساسات دیگری را درک کردن _

بیان درک خود از احساسات دیگری _
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بیندمیمراجعکهآنچهبامتناسبجهاندیدنتواناییعملبهکوچینگدر_

بهترفهمبرایشودمی.گویندمیاندازچشمیادیدگاه؛شنودمیو

یستیکوهستندچندگانههالنزاین.کرداستفادهلنزاستعارهاز،موضوع

راانجههاآنبواسطهبتوانیمکهکنندمیبازمابرایراهاییاندازچشمو

دیگریبرخوهستندماباتولدلحظهازهالنزاینازبعضی.ببینیمبهتر

هایلنزازراکسیهرموقعیتکنیممیتلاشوقتی.کنندمیتغییر

کردنهمدلیمهارتازواقعدر؛کنیمتجربهوببینیمخودشدوربین

ایمکردهاستفاده

اندیگرکهآنگونه،جهاندیدنتوانایی

بینندمی
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تامباشداشتهبایدرااینتواناییکوچیکعنوانبهمن:مثالعنوانبه

ودمخهایلنزباراهاآندنیایتاکنمتلاشوکنمدرکرامراجعینمدنیای

ببینماهآنتجربیاتواحساسات،هاشنیده،هادیدهاساسبربلکهنبینم

.کنمادراکوبشنوم،

نکردنقضاوت

.منداریآگاهی،دیگرانقضاوتانجامچگونگیوچراییمورددرمعمولاًما

سیرمدرچراکه.کنیمکسبآگاهیوکنیمتفکرزمینهایندراستلازمو

.داریمنیازآنبه،همدلی
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وباورها،هاارزشواقعدر.دهیممیقرارقضاوتموردرادیگرانوقتی

ارکاینوقتی.دهیممیقرارقضاوتوارزیابیموردرافردهایتواناهایی

دیگرانباراخودهایتواناییوباورها،هاارزشواقعدرکنیممیرا

اوریدموردرادیگرانکارایننتیجهدروکنیممیستایشوکردهمقایسه

.دهیممیقرار

.نیمنکقضاوتتوانیمنمی،هستیمشدنتهدیدوترس،شرمدچاروقتی

ادهدانجامشوندهمصاحبهزنانرویبربراونبرنهکههاییمصاحبهطبق

اوتقضموردرادیگراناینکهازآناناکثر،کهرسیدنتیجهاینبه.بود

،اداعتیمثلموضوعاتیپایوقتیولیبودندپشیمانبودنددادهقرار

مینکوتاهوجههیچبهآیدمیمیانبهمخفیجنسیرابطهوپروریفرزند

،دیگرانکردنقضاوتدرودادندمیحق4خودبهزمینهایندروآمدند

.کردندنمینشینیعقبخودموضعازهرگزبهو.داشتندسرسختی

ماناحساساتوهافکرمراقب،دیگرانکردنقضاوتترسازوقتی

قضاوتدامدرحقیقتدر؛شویمواقعقضاوتموردمباداکههستیم

لیهمد.دهیممیانجامراحتیبهراکاراینوافتیممیگیردیگرانکردن

افتدمیاتفاقزمانی،واقعی
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بایمتواننمی؛نرسیمخودآگاهیبهکهزمانیتا.نباشیمگرقضاوتکه

.کنیمهمدلیکسی

مدلیهاوبابتوانیمتا؛بشناسیمخوبرادیگراناحساساتاینکهبرای

خوبراخودماناحساساتابتدااستلازم؛آوریمعملبهرالازم

.بشناسیم

دیگریاحساساتدرک

آشنایی،خوداحساساتباماکهزمانیتا.شدذکربالادرکههمانطور

اوباوبشناسیمرادیگراناحساساتتوانیمنمیهرگز،باشیمنداشته

آننتوانیمونباشیمخودمانترستشخیصبهقادراگر.کنیمهمدلی

باویمشومواجهدیگرانترسباتوانیممیچگونه.بنامیمترسرااحساس

ویمبگیریادبایدکودکیازماکهاستهاییمهارتهااین.کنیمهمدلیاو

و.یمبگیریادرامهارتاینبزرگسالیدراستلازمنیفتداتفاقایناگر

.استزیادممارستوتمرین،تلاشنیازمندخوداین

دیگراناحساساتاز،خوددرکبیان

اگرهچراک.استگامترینخطرناک،آخرگاماین،براونبرنهعقیدهبهبنا

وائلمسنتوانیماگریاوبفهمیمدرسترامقابلطرفاحساساتنتوانیم
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اوخوداندازچشمازواوخودنگاهدوربینازرامقابلطرفموضوعات

ویگفتگ،واقعدرورودمیدستاز،گفتگوادامهبرایفرصت،ببینیم

این.نباشدهمشنواگوش،شرایطایندراگرو.افتدنمیاتفاقهمدلانه

رایچیز،کاملطوربه،مقابلطرفچراکه.شودمیقطعکاملطوربهگفتگو

بهدادنگوشوکردنسکوت،مواقعایندر.استنگرفته،داشتهنیازکه

.بودخواهدکنندهکمکبسیارمانمقابلطرفهایحرف

همدردی-شجاعت-همدلی

وبازگویدراهاآنکهصدایی-1.افتدمیمهماتفاقدوهاداستانبیاندر

.بشنودراهاآنکههاییگوش-2

جیغ:مثلصداهااغلب.گیردمیشکلارتباطکهاستشرایطایندر

شیگواگراما.هستندشنیدنبرای....وخواندنآواز،زدنفریاد،کشیدن

آنکهنباشد

موجب،هاسرزنشوهاترسچراکه،شوندمیخفههاصدا؛بشنودراها

.نرسدگوشبههاآنصدایکهشوندمی

تشجاع،شوندشنیدهصداهاشودمیباعثکهچیزی،براونبرنهنظربه

.است

نیمتوانمی؛نباشنددوایناگر.گوش،همدلیودهدمیصدامابهشجاعت

.کنیمهمدردیاوباوبگیریمارتباطکسیبا
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هاآنبااینجادرماکهداردوجودزیادیتعاریفوهاواژه،شجاعتبرای

معنای.داریمکاروسرآنبامباحثایندرماکهچیزی.نداریمکاری

هایداستانبیانیعنیشجاعت،اساساینبر.استشجاعتواژهمعمولی

.دلصمیمازخود

.گذردمیذهندرکهچیزیبیانوخودباداشتنصداقتیعنیشجاعت

.دباشنیزهایمانترسکردنرامتواندمی،آنفانتزیمعنایدرشجاعت

دتوانمی،دیگرانبهآنگفتندر،ورزیدنشجاعتوخودداستانبیان

میکرفکهسادگیاینبه،خودداستانبیان.دهدتغییررادیگرانزندگی

.شویممیمواجههاییپیامدوهاتهدیدباگاهی.نیستکنیم

وسختکار،خودداستانبیانوگذردمیذهندرکهچهآنریختنبیرون

هتربوکندمیپیدامعنا،آوریتابوشرمکهاینجاست.استایپیچیده

.کنیمدرکشتوانیممی

واستدیگریداستانبهکردنگوشگاهی،همدردی»براونبرنهدیداز

گفتنبرایآمادهوترسدمیکهاستکسیکناردرنشستنهمگاهی

.نیست،خودداستان »
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اتتجربیازتوانیممیماآنباکهداندمیمهارتیراهمدلی،براونبرنه

راربرقارتباطماباداردقصدکهدیگرفردیتجربهبهتردرکبرای،خود

امفرایندایندرکهداندمیایارادهراهمدلیاواما.بگیریمبهره،کند

.کندمیپذیراوبازرا

کهگیریممییادهمدردیدرچراکه.استورزیشجاعتازنوعیهمدردی

.داریمترسآنازکهبرویمچیزیسمتبهتدریجبهوباشیمرها

وویمبشتراکسیشرمداستانتوانیممیکهرسیدیمایدرجهبهوقتهر

یادهیمنشانحلراهبایدکنیماحساساینکهبدون.باشیمکنارشدر

.یمهستحاضروپذیراکهاستمعنیبداناین.کنیمعوضرابحثمسیر

.کنیمهمدردیاوباخواهیممیورقصیممیلحهدراصطلاحاًو

،خودسرزنشبدونوبپذیریمراخودمانکهآموزدمیمابههمدردی

سیرمازجزییهمرنجکهبپذیریمشجاعانهوباشیمخودپذیرایصادقانه

ریچهدگذاشتنبازیا،موانعازگذشتنازناشیتواندمیکهرنجی.است

شکستازراهایندر.باشددیگرانیاخوداندوهرویبهخودقلبهای

.هایمانپیروزیازکهگیریممیدرسقدرهمانهایمان

همدردیوهمدلی
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،همدلی،رنجازاعمخودتجربیاتتماماز،همدردیدرما،حقیقتدر

باکردنهمدردیبرایهاآنازوکنیممیاستفادهوحشتوسنگدلی

بهکههککندهمدردیدیگرانباتواندمیکسی.کنیممیاستفادهدیگران

.تآشناسخودوجودهایتاریکیباوبودهآگاه،خودانسانیمشترکوجوه

اوباوبشناسدهمرادیگریهایتاریکیتواندمیفردیچنین،بنابراین

.کندهمدردی

همدلیدرتأخیر

میتوانیماما.ایمدادهدستازرافرصت؛نباشدموقعبههمدلیاگر

واندتمی،گذاردمیجایبرکهتأثیریبساچه.کنیمدرستشوبرگردیم

.باشدمتفاوت

یذهنگفتگویاگر.دهیممیگوشمانمقابلطرفهایحرفبهکهزمانی

ودهیممیدستازراکردنهمدردیفرصتدیگرکنیم؛دخیلراخودمان

کهچرا.بیایدمیانبهخودمانشرمشایدیاوخشم،ترس،شرایطایندر

نمی،مواردایندرپس.ایمدیدهخودداستانبهشبییهراداستانش

غربالازرافردآنداستانلذاکردهمدیریتراخوداحساساتتوانیم

ردشودمیسدیمامشکلاتکهاینجاستوکنیممیرد،خوداحساسات

ادامهازرافردوافتدنمی(کردنهمدردی)اتفاقاینوهمدردیبرابر

.داردمیبازمشکلشبیانوصحبتش
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شجاعتبلکهدهیممیدستازراهمدردیفرصتتنهانه،شرایطایندر

دیزیاشجاعتچراکه.بریممیسئوالزیرکاراینباهمرامقابلمانطرف

ندکمطرحدیگرفردیبادیگرباراستدیدهفردکهآسیبیتاطلبدمی

ایجادونبرگشتکهاینجاست.باشیمکردهخاموششاولبارکهوقتیبویژه

.استمتفاوتتأثیرشاما؛سازدمیممکنراهمدردی

ارتباطسمتبهگسیختگیارتباطازراما،همدردیو،شجاعت،همدلی

.دهدمیسوق

سیرادیگرانانتظاراتدامدرراخوددیگرکهاستاینافتدمیکهاتفاقی

باوکنیمقراربرارتباطخودمانبااولتاهستیمرهاوآزادوبینیمنمی

دستآگاهیاینبهکهزمانی،بعدمرحلهدربعدوکنیمهمدلیخودمان

باابتداهککنیمهمدلیدیگرانباتوانیممیصورتیدرتنهاکهکردیمپیدا

یمرهنمونآوریتابوارتباطمسیردرراما؛باشیممهربانوهمدلخود،

.باشیمهمدلهمدیگرافرادباتاشودمیماراهچراغوشود

مدهیمیقرارقضاوتموردگیرانهسختراخودمانوقتی:مثالعنوانبه

چاردقطعاًدیگرانباارتباطدر.دهیمبروزراخوداحساساتتوانیمنمیو

ارخودمدامودهیممیانجاماشتباهبهراکاریوقتی.شویممیمشکل

وکنیممیسرزنش
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اتاشتباهباارتباطدریقینبهقطعطوربه؛زنیممیسرکوفتخودبه

ههمین....وهمکار،رییس،فرزند،همسر،مادر،پدر:جملهازدیگران

ردبرخودر.کنیممیدریافتخودکهرااحساساتیودهیممیانجامراعمل

،یجهنتدرپس.کنیممیمنتقلهاانبهرااحساساتهمینهمدیگرانبا

اسیمبشنراخودابتدااستلازم،کردنقراربرمؤثرارتباطوهمدلیبرای

مالیهمدبهنیازکه؛باشیمنیزدیگرانپذیرایبتوانیمتا،بپذیریمو

.دارند

1همدلیموانع

همدلیجایبهکردندلسوزی_

قراربرارتباطماباخواهدمیکهکسیبا،خوداحساساتگذاشتنمیاندر

.همدلییعنیاینها،شرمبرغلبهدرماتواناییو.کند

وداریمشکلکهنیستیتوفقطکهاستمعنیاینبههمچنینهمدلی

ائلیمسبایادارندتوموضوعمشابهموضوعیکههستندهمدیگرکسانی

درگیرآنباتوکهاستچیزیآنشبیهکهکنندمینرمپنجهودست

همدلیبنابراین.هستی
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راشرم،دلسوزیحالیکهدر.دهدمیسوقآوریتابسمتبهراما

.کندمیتشدید

دشخونگاهازمانمقابلطرفدنیایدیدنبرایتلاشی،اغلبدلسوزیدر

آنایبرفقطوبینیممیخودماننگاهازراموضوعبلکه؛گیردنمیصورت

.خوریممیغصهوشویممیمتأسف،فرد

.افتدمیمهماتفاقدو،کردندلسوزیشرایطدر

وهمسئلچراکه.ایمشدهواقعقضاوتموردکنیممیاحساساینکهیکی

.استنشدهتحلیلوتجزیهودیدهمانگاهلنزاز،ماموضوع

.تاسنکردههمدلیماباکسیشویممیمتوجهشرایطایندراینکهدیگر

.استارتباطعدموجداییبردلسوزیأساسوارتباطبر،همدلیأساس

2همدلیمانع

کردنهمدلیجایبه،خواستندلسوزی

منتظرکهیکسبهاینکهیعنی.بیفتداتفاقاستممکنهمبالاقضیهعکس

ریگقربانییعنیخواهیدلسوزی.بدهیمهمدلانهپاسخی.استدلسوزی

منهکگیردمیسرچشمهباوراینازو.گذاشتنسربرقربانیتاجیعنی،

.اشبمتأسفبرایمپس،افتادهبرایشاتفاقاینکههستمکسیتنها

بهمنکهاعتقادنداینبرواقعدرگذارندمیسربرقربانیتاجکهکسانی

واگوارنحادثهاینواقعدرونیستمکسیبامشابهایتجربهیافتندنبال

.تمهسفردبهمنحصرموجودیمنوافتادهاتفاقمنبرایفقطناخوشایند
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ددارندوستوهستنددیگرانباارتباطعدموتنهاییخواهان،افراداین

بیرونچراکهبمانندخودگریقربانیکاخدریعنی،خودامنمحدودهدر

بنابراین.داردهمراهیهاضطرابوترسبرایشان،محدودهاینازآمدن

استگرفتندلسوزیدنبالبهکهکسی.بمانندجاآندردهندمیترجیح

ستامعتقدوکندنمیاحساسرادیگرفردیبامشابهایتجربهطرفیاز

بالدنبههمطرفیازواستداشتهراوحشتناکتجربهاینخودشفقطکه

.استدیگرانازگرفتنتأیید

رااوظاهربهاستممکنکهاستاینافتدمیکهاتفاقی،مواردایندر

بگوییموکنیمتأیید

کنتمامشلطفاً»گوییممیخودبهولی«استسختواقعاًاین،درسته»

.قبیلاینازجملاتیو«

بهحقیقتدرماکهرسیممیخودازشناختوآگاهیخوداینبهوقتی

عقببهنگاهیاستخوب،همدلینهوهستیمخواستندلسوزیدنبال

.بپرسیمخودمانازراهاسئوالاینوبیندازیم

.دارماحساسیچهواقعاًمن_

.چیستمنواقعینیازراستیبهوهستمچیزیچهدنبالبهمن_
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.داردانتخابدوفرداینچنینیشرایطدر

ابانتخباید.دارددلسوزیطلباوازکسیشودمیمتوجهفردکهزمانی

برطارتباواقعاًیا.دهدادامهخودراهبهوکنددلسوزیسادهخیلییا.کند

.کندپیشههمدلیوکندقرار

مواردایندر،بگیردخودمقابلطرففهمیدنوارتباطبهتصمیم،فرداگر

قعیتمودرتواینکهمثل»:بگوییمکهاستاینهمدردیبرایراهبهترین

ابحق»یاو«بدهتوضیحبرامموردشدربیشترلطفاً،هستیدشواری

.«هممبفکنکمکم،استچگونهتوموقعیتبفهممتوانمنمیمن.توست

یکسخواهینمیطرفیکاز»:بگویدمثلاًودهدبازخورداستلازمگاهی

ایمبرًدقیقاتوانیمی.هستیشدندرکدنبالبهطرفیازوکنددرکت

؟خواهیمیچهکهکنیشفاف

هبرافرمانحقیقتدر.کنیممیآغازهاپرسشاینباراگفتگووقتی

.گیردمیشکلارتباطودهیممیمقابلطرفدست

3همدلیمانع

بدترموقعیتبیاندرطلبیرقابت

میاندرماباراموضوعشتاآیدمیمانزد،شجاعتبافردیکهزمانی

؛استکردهمطرحکهمشکلیجوابدر،شگفتیوتعجبکمالبا.گذارد

ایآوردهدبکهنیستیتوفقط.نیستچیزیکهاین».بگیردپاسخاینگونه

باهممن.اینکردهازدواجهنوزسالگی40آستانهدرتوکهاستدرست.

.هستمتنهااما،متأهلوهممادرکهوجودی »
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اوراوالدینشوداردپریشیروانبیماریخواهرشکهکسیجوابدریا

.کندمیشرمندگیاحساسعمیقاً،بابتاینازاووسپردندآسایشگاهبه

دررابرادرشکهشناسممیراکسی،نیستچیزیکهاین»:بگوییم

.استتروحشتناکخیلیکهاین.استدادهدستازرانندگیحادثه »

آنزایکی.افتدنمیاتفاقهمدلیکهداردوجودبسیاریدلایل،اینجادر

خپاستوانیمنمییاوترسیممیشایدکهباشداینتواندمی،دلایل

واهمه،شدهایجاد،مقابلطرفدرکهاحساسیازشاید.بدهیمهمدلانه

.بشناسیمرامقابلطرفاحساسخواهیممیفقطیاو.داریم

چیزیکهاین»هایواژهازاستفاده،کردنهمدلیبرایکهدانستباید

درسترامانمقابلطرفماکهدهدمینشان«کمدست»یاو«نیست

لانههمدپاسخبرایخوبیشروع،واژگانیچنینازاستفادهوایمنشنیده

.مقابلطرفکردنخاموشیعنیواژگاناینازاستفاده.نیستدادن

باشدندتوامیاینبدهیمتوانیممیکهپاسخیبهترین،موقعیتیچنیندر

کهتهسکاری؛کندمیتنهاییاحساسخیلیانسان،موقعیتیچنیندر».

«؟دهمانجامبتوانممن

برایتلاشو.داوریوکردنقضاوتبدونقدرتمندهمدلییعنیاین

این؛کندنمیتنهاییاحساساواگرحتی.مقابلطرفاحساساتشناختن

ودایشناختهرادنیایشکهدهدمینشان،شماطرفازکردنصحبتنوع

بیوپوچیاحساسمقابلطرف،شرایطایندر.دارداهمیتبرایتان

.ردداشدنفهمیدهوارزشمندیاحساس،عکسبربلکهکندنمیارزشی
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چهکندمیبازگومانبرایراموضوعیکهکسیبهپاسخدرکهندانیممااگر

داستاننشنیددرنقصوعیببیپاسخیکنیممیتلاشوقتییاوبگوییم

مشویمیاضطرابیاواسترسدچارکهاینجاستدر؛بدهیمکسیشرم

.استهمدردیوهمدلیدشمنترینبزرگ،خوداینکه

ایوداریمتغییرشدرسعیوکنیممیعوضراموضوعیاصورتایندر

.دهیممیجلوه،اهمیتبیوکوچکراآن

دباشاینمعنایبهکهشودمیاثربخشزمانیقدرتمندهمدردیوهمدلی

ردتوانممیولی.استسختخیلی،بشنومتوانممیرادردتمن»که

.باشمتوبا،موقعیتاین »

4همدلیمانع

نکردنکنجکاوی

ذشتنگواستتجربهحاصل،کهاحساساتیدرشدنعمیقیعنی،کنجکاوی

.هاتجربهواتفاقاتسطحاز

ازراپاکهکنیمهمدلیوهمدردیابرازدیگرانباتوانیممیمازمانی

ایدنیبهوگذاشتهفراتر.کنندمیبیانافرادکهموقعیتواتفاقات

لازماینجادر.برویمهستندآنتجربهحالدرکهعواطفیواحساسات

نیمنکافرادیمعدودبهمحدودودادهگسترشراخودارتباطیشبکهاست

ابتمیزانکهاستصورتایندر.شناسیممییاوکنیممیانتخابکه

یهمدلگرفتنودادندرراماوشودمیسنجیده،شرمبرابردرمانآوری

.سازدمیتوانمند،
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توجهابواستدادهانجامشرمزمینهدرکهتحقیقاتیأساسبربراونبرنه

ستزییاتکاملیاندازچشمکهآنانبخصوص،محققانازگروهیاینکهبه

واندتمیشرمکهبودندباوراینبرواندداشتهشرمموضوعبهشناختی

راشرم،باوراینأساسبرو،مثبتهموباشدمنفیپیامدهایدارایهم

فردلاحاًاصطوکندکنترلرافردرفتارتواندمیکهانددانستهنماییقطب

.داردنگاهراهبهسررا

رمشکه.داردمیبیاناینگونهخصوصایندرراتحقیقاتشنتایجامااو

بمخر،باشدکهسیاقیوسبکوشکلهربهونداردمثبتیجنبههیچ

.است

ادهدانجامزنانرویبرزمینهایندرکهبسیارتحقیقاتیبهتوجهبااو

؛اشدبشدهایجادکهایانگیزههربا،شرمکهرسدمینتیجهاینبهاست

و.کندمیدوررشدمسیرازرافردکهاستدردناکوفرساطاقتچنان

.استتقصیر؛کندمیایجادانگیزه،تغییرایجادبرایکهچیزی

5همدلیمانع

داردمینگهراهبهسررافرد،شرم
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آنانیدهعقبه.دارندتقصیروشرمادبیاتبهعالینگاهیدیرینگوتنگی

یزنویابیاندازچشمفزایندهوپیچیدههایتواناییطریقازامروزبشر،

وودشقائلتمایز،«رفتار»و«خود»میاناستقادر،دهینسبتویژگی

همدلیدیگرانباآنطریقازبتواندتا.کنددرکرادیگریاندازچشم

.کند

کهودشمیدهندهسازگاریزمانیتنها،تقصیراحساس،براونبرنهنظربه

.بداندمشخصرفتاریااتفاق،نتیجهیکمسئولواقعاًراخودفرد

درکهزنانی،زناندرآناحساسوشرمدرباره،اوتحقیقاتأساسبر

اینهب.شدندمیواقعسرزنشمورداندنداشتهمسئولیتیهیچکهجایی

شارزبی،شدنطرداحساسوقتی،شرمحملهزماندرکهرسدمینتیجه

کهداردوجودهمبیشتریاحتمال؛دهددستافرادبهشدنخواروبودن

.بزنندناسالمرفتارهایبهدست

بهآنگاه.استمخربوبدحالهردرشرمکهبرسیمنتیجهاینبهوقتی

تنبیهوزندگیشرکایباجنگ،پروریفرزندنحوهدرشرمازاستفادهشیوه

موردراهاآنبهتروکنیممیدقتبیشتر،اجتماعیوگروهیسطحدر

.دهیممیقرارارزیابی
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احساسبروزمواقعدرآوریتابایجاد

شرم
شدنآورتابو.شودمیحسشرمکهمواقعیدر،کردنهمدلیتوانایی

حدنایتاشرم،بوداینگونهاگرچراکه.نیستایسادهکار،آنبرابردر

.شدنمیگیرهمهومخربمازندگیدر

یاریوهمدلیدرخواست؛هستیمشرماحساسدچارکهمواقعیدر

،یمهستشرمگرفتاروقتیچراکه.شودمیآفرینخطربسیار،خواستن

،همخواستهکمکماازکهکسیباکردنهمدلیبرایکنجکاویوواکاوی

،ترسازفراترچیزیبهکهاستشرایطایندرلذا،شودمیمشکل

.رسیممیخشموسرزنش

دارندشرمبرابردربالاییآوریتابقدرتکهزنانیهایویژگی

شرمهایکنندهفعالدرکوتشخیصتوانایی_
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شرمزنداندربارهگرایانهسنجشواساسیآگاهی_

خواستنیارییاراده_

شرمزبانبهزدنحرفتوانایی_

خودازپایینیآوریتاب،شرممواقعدرماکهدارندوجودزیادیدلایل

یهاواکنشازکهباشداینتواندمی،دلایلآنازیکی.دهیممینشان

.نداریماطلاعکنیممیتجربه،شرماحساسزماندرکهایجسمانی

داراینسبتهمانبه،داردهمراهبهعاطفیواکنشکههمانگونهشرم

رامشرهایکنندهفعالبتوانیماگر.هستهمفیزیکیوجسمیواکنش

نشانخودازبهتریواکنششایدوقتآن؛بشناسیمآنوقوعزماندر

بهتوانمی،داردخودپیدرشرمکهجسمانیهایواکنشازدهیم

ارهاش......وسینهوصورتگرفتگیگر،لرزشمعده،انقباضچونمواردی

.کرد

قوعودنبالبهراجسمانیعلائمچهکهشویممیموضوعاینمتوجهوقتی

،خودبرایخطریزنگوآلارمعنوانبهآناز.کنیممیتجربهشرم

این.بیاییمبیرونموقعیتآناز،ترسریعچههرتا.کنیممیاستفاده

ردرفتنراهیاو،کردنگریه،عمیقنفسکشیدنباتوانیممیراکار

.کنیممدیریتراماناحساساتوکنیمترراحتخودبرای،تنهایی
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میصتشخیراشرموقتیشویممیآورتاب،شرمبرابردرترتیباینبه

دناخوشاینرفتاریبهدستاینکهازقبلکهداریمرااینفرصتدهیم

بهنسبتترتیباینبه.کنیمپردازشراآن،شویمخاموشیا،بزنیم

.کنیممیپیدادستعمیقیآگاهیبهخود

شوندمیشرمشدنفعالموجبچیزهاییچه

،کندمیفعال،زناندرخصوصبه،مادرراشرمکهچیزیکردنتجربه

.استمتفاوتمختلفافراددرواستشخصیوفردبهمنحصربسیار

فرد،آندرکهاستفرایندی،آنهایکنندهفعالدرکوشرمتشخیص

بهراشودمیآنشدنفعالموجبکهچیزهاییآنوشرمکهآموزدمی

دروکردهپیداقدرتآنبهنسبتبشناسدخوبوقتیوشناختهخوبی

.شودمیآورتابنتیجه

برنیمبباشدگرفتهشکلمادرباورهاییکودکیازوقتیمثالعنوانبه

،اورباین،نبودنخوبکافیاندازهبهیعنیبودنبازندهزندگیدراینکه

،امرهمینوشودمیشکستوقوعلحظهدرشرمندگیاحساسبهمنجر

.آوردمیدرخودتأثیرتحتهاهفتهتاراماننفسبهاعتمادوکارایی
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زنانهکهاییکشمکشکهرسدمینتیجهاینبهتحقیقاتشدربراونبرنه

ورتصوظاهرمثلهاییمقولهبهشودمیمربوطاندداشتهزمینهایندر

،روحیوجسمی،سلامتسکس،پروریفرزند،خانواده،مادری،اندامی

وبودنایکلیشه،کردنعقیدهابراز،خوردنبرچسب،مذهب،کهنسالی

ایجادباعثواستمشترکمقولهدوازدهاینتمامدرکهچیزیوفرهنگ

باهکهستندایناخواستههایهویت؛شودمیشرمبرابرذرپذیریآسیب

.همراهندهامقولهاین

هعقیدابرازوبزندحرفموضوعیبارابطهدرخواهدمیکهکسیبهمثلاً

تصفاینوبیاوریمهمراهشبهرازورگووحرفپرچونهاییصفت.کند

هایهویتازتعریفیاینجادرنیستبد.دهیمنسبتفردآنبهراها

ناآشهویتمعنایبااستلازمآنازپیشاما.باشیمداشتهناخواسته

.شویم

میفردروحیاتوهاویژگی،هانگرشازایمجموعهبه،کیستییاهویت

.کندمیمتمایزدیگرانازرافردکهچیزیهمچنینوگویند

،اهآنبواسطهکهباشدهاییویژگیتواندمی،ناخواستههایهویتاماو

یپذیراماکهشودباعثوشودعوضمانآرمانیخودبهنسبتنگاهمان

اهگودهیممینسبتخودمانبهخودمانگاهکههاییهویت.نباشیمخود

.دیگران
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؟گیرندمینشأتکجاازماهایهویتکهایدکردهفکراینبهحالبهتا

مپیادرکهقدرتیوماهایهویتهمهریشهکهبگویمتوانممیجرأتبه

میشکلخانوادهدروناز.هویداستهاهویتاینازشدهناشیهای

وندشمیایجادمادرهستندوالدینهمانکهاولیهمراقبینتوسطوگیرند

میهخانوادازبیروندنیایبهپاوشویممیتربزرگکهتدریجبهبعدو.

ودولتی،حکومتیاندرکاراندستوآموزگارانرانقشاین؛گذاریم

.گیرندمیعهدهبهمازندگیمهمافرادهمچنینودینی

یمزنمیحرفهاییارزشازیهنی.کنیممیصحبتهویتدربارهکهزمانی

ویمانکردهشانانتخابکههاییهویتازنیزوهستندمقدسبرایمانکه

دروایمکردهباورراهاآنواستشدهدادهمابهدیگرانتوسطواقعدر

یادآناززاشرمهایمقولهیاناخواستههایهویتعنوانبه،مقالهاین

.کنیممی

ظرنوحرفکهباشدشدهتربیتایخانوادهدرفردیاگر:مثالعنوانبه

یمایعقیدهابرازیاودادمینظیوقتیاگرحتی.بوداولویتدردیگران

ردگیمیشکلفرددرباوراینهمبازاما؛نبودسرزنشباهمراهکهکرد

درهکشودمیترعمیقزمانی،باوراینو.نیستخوبکافیاندازهبهکه

کهباشیایجامعهوفرهنگ
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باام.باشینداشتهراهاآنابرازوهاخواستهبیانحقوباشدهمینطور

بزرگ؛دهندمیشکلراماناخواستههایهویتکههاییمقولهوهاپیام

تقلمن،خودازبعدهاینسلبهبعدوکنیممیزندگیهاآنباوشویممی

.کنیممی

براونبرنهدیدازآوریتابشرمهایمؤلفه

مردهبرششرمبرابردرشدنآورتاببرایرااصلیمؤلفهچهاربراونبرنه

:ازعبارتندکه.اند

آنهایکنندهفعالدرکوشرمتشخیص-1

نقادانهورزیآگاهی-2

خواستنیاری-3

شرمزبانبهزدنحرف-4

آنهایکنندهفعالدرکوشرمتشخیص

هویتکهبودیمکردهصحبتهاییمقولهازآیدمییادتان

رایبببینیمخواهیممیحالا؟اندبودهشرموقوعزماندرناخواستههایی

.کردبایدچکارناخواستههایهویتاین

ردزیرهایعبارتکهرسدمینتیجهاینبهتحقیقاتشدربراونبرنه

.باشدکنندهکمکتواندمیناخواستههایهویتشناخت
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.شومدیده............یکمثلخواهمنمی_

هککردندمیفکرمردماگر،...........منکهکنندفکرمردمخواهمنمی_

.کردممیدق،............من

..........منکنندفکرمردمکهکنمتحملتوانستمنمی_ .

از،خوددیدنوشدنادراک،شرم؛آیدمیبرعباراتاینازکهچیزی

.استمردمنگاه

راامدیگرانخواهیممیکهطوریوباشیمخواهیممیکهکسیبینمعمولاً

.نداردوجودارتباطی،کنندادراک

فعالخواستگاهکهاستاین.استمهم،اینازبعدمرحلهدرکهچیزی

زیرایهپرسشبهدادنپاسخ،کاراینبرای.بشناسیمراشرمهایکننده

.باشدگشاراهتواندمی

؟داردمعناییچهمابرایهاشدنادراکاین_

؟هستندناخواستهاینقدرچرا_

.آیندمیکجاازکنندمیتقویتراهاهویتاینکههاییپیام_

چیزیچهبهبفهمیمکهداریماینبهنیاز.کنیمتغییربتوانیماینکهبرایما

.کنیممیفکرآنبهچراوکنیممیفکر

،وانعناینباوبنویسیموبیاوریمکاغذرویبهراافکاراینتوانیممی

..........کهشومادراکمادریخواهممی».کنیمشروع . »
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کهعواملیوشرمخواستگاهبهطریقاینازحقیقتدرنویسیممیوقتی

تهنوشبهکردننگاهبابعد.ایمبردهپیاندشدهآنشدنفعالباعث

.ایمبودهگیرسختخودبهنسبتچقدرماکهیابیممیدرهایمان

میبودنانسانبرایکمیفضایخودمانبهشویممیمتوجهکهاینجاست

یمقضاوتوسرزنشراکسانیهاوقتخیلیکهشویممیمتوجه.دهیم

تهنوشخواندنبابعد.دارندرامانداشتنیدوستهایویژگیکهکنیم

هویتاینبهچقدراینکهوخواستهناهایهویتشدنمشخصوهایمان

سیکاینکهازحتیوکنیممیپیدابدیاحساس؛شودمیگذاشتهارجها

.کنیممیشرماحساسکنیممیفکراینطورماکهبفهمد

مراممرداگر»کهاستاینبپرسیمخودمانازتوانیممیکهبعدیسئوال

درراایالعادهفوقومبهمچیزهایچهدهندتقلیلفهرستاینحددر

«؟اندندیدهمنمورد

قطفماوقتی،اینکهآنوشویممیمهمبسیارنکتهیکمتوجهاینجادر

-اعتمادیبی)بینیممیدیگراندرراپسندیمنمیکهراهاییجنبه

بازآنانمثبتهایویژگیدیدناز؛(......وبودننظمبی-بودناحساسی

.مانیممی



40
Fatemeh Pouresmaiel

Leife Coach

اعترافشرمهایکنندهفعالوجودبهاگرکهشودمیاینباورمانگاهی

وتاسخوباوضاعکهکنیممیتظاهربنابراینشودمیبدتراوضاعکنیم

هاکنندهفعالاینوجودبهچهمااینکهازغافل.استروبراهچیزهمه

هردر؛کنیمانکارراهاآنچهوبیاوریمکاغذرویراهاآنوکنیماعتراف

ینابا،مااعمالوباورها،احساساتکهکنیمقبولوبپذیریمبایدحال

.شوندمیتحریکهاکنندهفعال

نقادانهورزیآگاهی

،نهنقاداآگاهیوچیزیوجودبهنسبتمعرفتوداشتنعلمیعنی،آگاهی

یماثرجامعهبرچگونه،کندمیکارچگونهچیزآنبفهمیماینکهیعنی

.بردمیسودآنازکسیچهوگذارد

::گویدمیبراونبرنه

فرزند،خانواده،مادری،اندامیتصور،ظاهر)شرممقولاتبهوقتی"»

،پیری،مذهب،سکس،روحیوجسمی،سلامتی،شغلوپول،پروری

(زخمروانتجربهوکردنعقیدهابراز،خوردنبرچسب،بودنایکلیشه

،ماعاجتاثراتکهایمنگرفتهیادماازبسیاریکهبینیممی؛نگریممی

«"ببینیمخودخصوصیزندگیبررااقتصادوسیاست
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وشخصیهایتجربهبینارتباطبتوانیممااگرکهاستباوراینبراو

یمتوانمیکهاستوقتآن.کنیمدرکراتربزرگاجتماعیهایسیستم

لنزمانندراشرمعملکرداوأساساینبر.کنیماضافهخودقدرتبه

.بیندمیعکاسیدوربیندرنمادرشت

نایاز،شرماحساسمواقعدرکهاستآمدهپیششمابرایحالبهتاآیا

داریبعوناقصخودفقطو؟باشیدکردهاستفادهدوربیننمایدرشتلنز

استافتادهاتفاقموضوعاینماازبسیاریبرایقطعاً؟باشیددیدهراخود

.

«ارمداینچنینیمشکلکههستممن»فقطاینکهبهجز،مواقعایندرآیا

؟کنیدنمیفکر

میاقیاتفچهکنیدکمنگاهتاندوربینلنزدررانماییدرشتبخواهیداگر

؟افتد

کلمشکهنیستیدشمافقطاینکهشویدمیمتوجهکنیدامتحانوقتی

مسئلههمشابمسائلیدرگیرکههستندهمدیگرکسانیوداریداینچنینی

ویندببرافراگیرتصویرتوانیدمیبهترترتیباینبه.هستندشما

.کنیدکنترلراخوداحساسات،اینگونه
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تماعاجانتظاراتنقشاینکهوشرمهایکنندهفعالتشخیصودرکبرای

دوازدهازمقولهیکبارهراستلازم.چیستآنکردنفعالدر،گروهو

درلاًمث.کندمطرحخودبرایراسئولاتیموردشدروکردهانتخابرامقوله

نندهککمکتواندمی،خودازسئوالاتاینپرسیدن،اندامیتصوراتمورد

.باشد

؟چیستندظاهردرباره،گروهییاواجتماعیانتظارات_

؟دارندوجودانتظاراتاینچرا_

؟کنندمیعملچگونهانتظاراتاین_

؟پذیردمیتأثیرانتظاراتاینازچگونهماجامعه_

؟بردمیسودانتظاراتاینازکسیچه_

،هاآنهمهبهگوییپاسخوسئوالاتاینطرحباکهاستمعتقدبراونبرنه

ماصمختفقطوهستندهمگانیوفراگیرتصاویراینکهشویممیمتوجه

بامرتبطصنایعوقتآن،نپذیریمهستیمکهآنگونهراخودمااگر.نیستند

تمراقبصنعت،غذاییرژیمصنعت،موصنعتجملهاز،اندامیتصورات

،پوستاز

.......وزیباییجراحیصنعت،سازیعطرصنعت،آرایشیلوازمصنعت

بهخپاسازبخشیفقطهااین.برسانندفروشبهراخودمحصولاتچگونه

.بودندسئوالات
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درورسیممی«نقادانهآگاهیبه،شدهمطرحهایپرسشتمامبهپاسخبا

،خودشرمهایکنندهفعالجهتدرسنجیواقعیتبرای،بعدیگام

.دهیممیپاسخوکردهمطرحرازیرهایپرسش

استگرایانهواقعچقدرانتظاراتم_

کنمآوردهبرهمیشهراانتظاراتآنهمهتوانممیآیا_

نیستندناسازگاریکدیگرباانتظاراتآنآیا_

«باشمخواهممی»منکهکندمیتوصیفراکسیانتظاراتآنآیا_

بشناسدناخواستههایهویتآنبامراکسیاگرشودمیچه_

کنمکنترلراخودمازدیگرانادراکتوانممیآیا_

وودخشخصیهایتجربهبینتوانیممیهاپرسشاینبهدادنپاسخبا

اینهب.کنیمقراربرارتباطآموزندمیمابههاپاسخوهاپرسشاینآنچه

.کنیممیحرکتآوریتابسویبهترتیب

کیکتفهمازرامسائلایننتوانیماگر،کهاستباوراینبربراونبرنه

نگریفردبه،بینممیرافراگیرتصویرمنیعنی،نگریبافتاز؛کنیم

......کههستممنفقطیعنی

،ییابعیببه،هستندهمدیگراننیستممنفقطیعنی،نگریهنجاراز

.استمندرفقطعیبیعنی
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به،گذارممیدیگراناختیاردرراهایمدانستهیعنی،گشاییرازازو

.رسیممی؛باشمشرمندهبایدیعنی،کشیدنحصار

،دیگریجایبههاآنازیکهربهردندامنکهداشتتوجهبایدلذا

راهاآنازیکهراهمیتاگراما.شودافزودهماشرمبرشودمیموجب

ازیبهتردرکاینگونه.دهیمربطهمبهراهاواقعیتتوانیممی؛دریابیم

رمشدربارهکردنصحبتبهمنجرتواندمیکهآوریممیدستبهواقعیات

.دهدافزایشرامانآوریتابنتیجهدروشودکمتریهایآسیبو

ورزیآگاهیازمیزانیداشتنوشرمهایکنندهفعالتشخیصهمچنین

اردیگرانازخواستنیاریقدرتمابه،خودمسائلخصوصدر،نقادانه

.پردازیممیآنبهبعدقسمتدرکهدهدمی

خواستنهمراهی

هبدادانجامشوندهمصاحبهزنانرویبرکههاییمصاحبهدربراونبرنه

راخودمشراحساستااندگرفتهیاداینکهازآنهااکثرکهرسیدنتیجهاین

یراضوخرسندکنندکاریبرایش،بعدمرحلهدربعدوکنندشناسایی

.بودند
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ازاستهمدلوگرحمایتکهکسیباشرمزبانبهزدنحرفهمچنین

.یافتدستآنبهتحقیقاتشدراوکهکهبودمواردیدیگر

دیگرانباکردنهمدلیقدرتبهتاشودمیسببشرمدربارهآموختن

فراگوشآنانهایحرفبهدیگرانگردنقضاوتبدونویابیمدست

وقضاوتموردرادیگرانکردنهمدلیجایبهاگرکهگیریممییاد.دهیم

.ایمکردهواردآنانبهآسیبیچه؛دهیمقرارداورری

راگکهرسیممیشناختوآگاهیاینبه،شرمدربارهیادگیریسایهدر

میندیگرابراینجاتیچتر،رسانیاریوکنندهکمکعنوانبهمناکنون

واقعزاشرمهاییموقعیتدرهمخودمکهداردوجودامکاناینگشایم

وندارداستثناءاین.کنمدرازدیگریسویبهراامیاریدستوشوم

.افتدمیاتفاقماهمهبرای

بهاریابزتواندمیآنباآمدنکنارنحوهوشرمشناسایی،کوچیکمقامدر

ومکناستفادهکنندهمراجعهبرآنتأثیروورزیآگاهیجهتدرتادهدمن

مبتوانکهجاستهمینکنندهمراجعهباهمدلیوهمراهینیرومندبخش

.دهمخاتمهکنندهمراجعهبرایراآندرویشرویشرماحساس
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یرگآندرکهزاییشرمشرایطومسائلمورددرکهبگیریمیادبیاییم

مقالاتوکنیمتحقیقومطالعهآنمورددروکنیمصحبت؛ایمافتاده

بیشقیچادرمثلاًشرماحساسدربارهبتوانماینکه.بنویسیمارزشمندی

تمنیسکارامدکافیاندازهبهخودحرفهوشغلدراینکه.بزنمحرفحداز

.بزنمحرف

اهآنباروزانهکههستندمازایشرممعمولیموضوعاتومسائلهااین

.داریمکاروسر

قدرت،شرماحساسترجدیمواردحتیواینهاهمهدرموردکردنصحبت

مابرایزاشرماحساساتمورددراقرار.طلبدمیزیادیشجاعتو

ثرابروشویممیراحتکنیممیراکاراینهمینکهامااستناخوشایند

ندگیشرماحساسدیگروشودمیترآسانبرایمانکاراین،کاراینتکرار

.شودمیدرستگروهیهایارتباطدرموارداینهمه.کنیمنمی

:نویسندمیشفابخشارتباطکتابدر،استیورایرنهوبیکرجین

نیدروحس،زنانپیشرفتورشددردهندهسازمانویژگیتریناصلی»

«استدیگرانباارتباط



47
Fatemeh Pouresmaiel

Leife Coach

نکتهاینبهبایداماداردوجودماازکدامهردربارزیهایتفاوتهرچند

یدتآیموردوشدنپذیرفته،ارزشمندیاحساسدرماهمهکهداشتتوجه

یعنی،موارداینعکسهایحسوداریمشباهتیکدیگربهشدنواقع

میشرمایجادموجبمادرنداشتنتعلقو،شدنطرد،نبودنارزشمند

یفرهنگونژادچهاینکهازفارغداریمهازمینهایندرهاییتجربهوکند

.هستندیکسان؛برخورداریماجتماعیردهچهازوداریم

تاکندمیکمکآنانکردنهمراهیوحمایتودیگرانبهرساندنیاری

.کنیمتقویترادیگرانوخودارتباطیشبکه

.افتدمیمهماتفاقسه،همراهیوحمایتدرخواستوخواستنیاریدر

ازآگاهی-3تغییرایجاد-2دیگریباخودداستانگذاشتنمیاندر-1

منفیومثبتتجربیاتبودنهمگانی

.تاسآگاهیازحاصلشادیوجشنافتدمیکهاتفاقیرونداینپایاندر

شرمزنداندرکهنیستیممافقطکهموضوعایندانستنازآگاهی

میجاریلبانمانبرآسودگیاحساسازلبخندیآگاهیایناز.گرفتاریم

.یمبزنحرفشرمزبانبهتاکندمیفراهمراامکاناین،خندیدن.سازیم

؛گذلریمبمیاندردیگرشخصیبارامانداستانکهگرفتیمتصمیموقتی

ازکییتغییرچراکهایمدادهافزایشتغییرایجادبرایراخودبالقوهنیروی

.استآوریتابایحادایجادراهدرهاگامترینقوی
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بخشالهامبایدکنیممیانتخابفردیرشدوتغییربرایماکههاییروش

ضیبعاستممکناما.کندوادارحرکتبهراماتا.باشدبرانگیزانندهو

ازضیبع،باشدمتفاوت،موضوعبهبسته،مااقداموحرکتشکل،مواقع

تشرکجمعیوگروهیهایفعالیتدرتاانگیزانندمیبرراماموضوعات

یمراخودتأثیرصورتیدرکههستندهمموضوعاتازبعضیاما.کنیم

.باشیمتغییراتدنبالبه،شخصیوفردیصورتبهکهگذارند

راندیگسویبهکردندرازیاریدستکهاستمعتقدهمچنینبراونبرنه

ومبشناسیراخودوجودمشترکهایجنبهتادهدمیرافرصتاینمابه،

.نیمکایجادفرصتجمعیوفردیتغییراتبرایوبگذاریماسمیبرایشان

ارتباطبرقراریموانع

وشرم،ترشماننداحساساتیفشارتحتمدامشرمفرهنگدروقتی

بامایدنیاکنیماحساتکهشودمیایننتیجهباشیمگسیختگیارتباط

.استمتفاوت،دیگری
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راندیگازگوییکهکهکنیمزندگیطوریکهکنیممیسعیماازکدامهر

.هستیممتفاوت

موقعیتباهاییخانوادهکهکنیممینامثبتمدارسیدرراهایمانبچه

و.اندکردهنامثبتراخودفرزندانجاهماندرخاصخانوادگیواجتماعی

هاینکدرحتیما،ترپایینسطحوترمتوسطمدارسدردیگرکسانی

همنشودهمبازیکسانیچهباوشودهمبازیکسانیچهباکودکانمان

مامکنیمیفکرو.دیگرمواردیبهبرسدچه.دهیممیخرجبهوسواسیت

.هستندموارداینازیکیدرگیرکهکسانیباداریمفاطلهخیلی

......وسکس،الکل،دارو،مخدرموادبهاعتیاد_

وقطبیدو،خوردناختلال،اضطراب،افسردگی:مثلروانیاختلالات_

......

شدنزندانیوجرم،قتل_

صلاق_

خودکشی_

تحصیلترک،نوشتنوخواندنمهارتنداشتن_

فقر_

جنینسقط_

.......وخاصمذهبیاعتقادات_
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میجدادیگرانازراماکههستندهاییفهرستجزو،موارداینهمگی

.استیاینچنینمسائلیدرگیرکهاستدیگریفقطکنیممیفکرچونکند

رداینچنینیتجربیاتبخاطرماهمهکهگویدمیمابه،موارداینهمگی

.هستیمپذیرآسیب،دیگرانکردنقضاوتیاوشدنقضاوتبرابر

شرمزبانبهزدنحرف

نانزکهشدمتوجه.دادانجامزنانرویبربراونبرنهکههاییمصاحبهدر

میمؤثرگسیختگیارتباطوسرزنش،ترساحساسدررااصلیعاملدو

ان،دیگریوشرماحساسبیانبرایراهینداشتن،هاآنازیکی.دانند

.بودزاشرمهایتجربهدربارهکردنصحبتچگونگیمورددرهاآنآگاهی

هبراخودهایتجربهتادهدمیراامکاناینمابه،شرمزبانبهزدنحرف

توانیمنشایدما.بیاموزیمهاآنازبتوانیمتاکنیمترجمهترسادهزبانی

ازونیمکشناساییراشرمکهبگیریمیادتوانیممیاما.نشویمشرمدچار

عبورطوریآن

آناز،ندهسازکاملاًطوریبهبتوانیمبلکهنبینیمآسیبتنهانهکهکنیم

.کنیماستفاده

::گویدمیوکندمیبازگوراخودشداستانبراونبرنه
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»:گفتموزدممیحرفمادریتجربهمورددردوستانمازیکیباروزی"»

تمدوس«بگیرمکوتاهیمرخصیبودنمادرازبتوانمخواهدمیدلمگاهی

دهنشپشیمانشدنمداربچهازوقتهیچمنولی؟واقعا»:گفتجوابدر

هکنبوداینمنظورم!منخدای»:گفتموکردمتعجبحرفشایناز«ام

سنفبهاعتمادبااو.«امخستهفقطمن،پشیمانمفرزندمداشتناز

لمشکبودنمادرباهاشدهمادرتازهازبعضیندارداشکالی":دادادامه

"نیستکسیهرکارمادری،کنندمیپیدا

ازیرسراشکمناگهانکهکردپیداادامهجاییتاماهایصحبتاینواقعدر

،یحساساینقدرموضوعاینمورددردانستمنمی»:گفتبازاوو.شد

«کنیمعوضراموضوعبگذار

یمفکرهاییجواببه،کنمملاقاتاوباخواستممیکهبارهرآنازبعد

او.دیدمداروخانهدررااوباریکاینکهتا.دادممیاوبهبایدکهکردم

«؟ایکردهاضافهوزن.ایریختههمبهچقدروای»:گفت .

راامژیانربتوانمکهبودمآنازترضعیفوداشتمآنفولانزاخوشبختانه

شانه،یتفاوتبهنشانهبهوکردمگوشفقطپس.بکنمشدندرگیرصرف

":گفتمخودمباشدکهدور.ماندمداروهایممنتظروانداختمبالاراام

"زدآسیبمنبهعاطفیلحاظازچقدرطینتبدچقدر!وای
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ربهضبرایدوستشکهایبازیدرکهزمانیکهشودمییادآوربراونبرنه

احساساتشرویبرکهگیردمیتصمیم؛بودانداختهراهبهاوبهزدن

ذلل.استپذیرآسیباوبرابردرچقدرکهشودمیمتوجه؛شودمتمرکز

غییرتاوبارااشرابطهاستلازم،اوباکردنمبارزهجایبهکهیابدمیدر

.هنزدحرفشرمزبانبهکهزمانیتاکهرسدمیمهمنتیجهاینبهودهد

نمی،«زدآسیباحساساتمبه»یاو«استطینتبدواقعاً»:مثل

درارخودشنقشوبگیرددوستیآنبهدادنخاتمهبهتصمیمتوانست

.کندبررسیمخربرابطهآن

،ردممکردنتنبیهبرایوقتی،کهبگویدخواهدمیخودداستانبیانبااو

،خودشرمهایکنندهفعالبهکهمعناستاینبهواقعدرکشیممینقشه

وقتییول.گیریممیقرارپذیرآسیبموقعیتدرنتیجهدرونیستیمآگاه

میادهاستفشرمابزاراز،مثلبهمقابلهبرایماکهبرسیمآگاهیاینبه

.شودمیهمتشدید،هیچشودنمیکهتعدیلمانشرم.کنیم

واحساساتدربارهتادهدمیراامکاناینمابهشرمزبانبهزدنحرف

.بزنیمحرفدیگرانبا،هایماننیاز

ارتباطوآوریتاببرایراراه،خودیهانیازواحساساتکردنبیان

.کندمیبازدیگرانباکردنبرقرار
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یآورتاب-شرمتئوریبهاجمالینگاهی

براونبرنه
ارنظریهاینونامدمیآوریتاب-شرمنظریهراخودتئوریبراونبرنه

لیناواو.نامدمیزنانبرشرمتأثیرچگونگیدرباره،احکامازایمجموعه

نآدادنقرارهمکنارباکه؛بیندمیپازلبزرگهایتکهمانندرااحکام

.آیدمیوجودبه.دهندمیتوضیحراشرمکارسازوکهاصلیاحکام،ها

.قرارنداینازاحکاماین

ماکهکهاستذهندرباوراینتجربهیادردناکاحساسی،شرم-_

.اریمندرابودنمتعلقوشدنپذیرفتهارزش،نتیجهدروهستیممعیوب

.-انجامدمیگسیختگیارتباطوسرزنش،ترسبه،شرم_

استهمدلیتجربه،ترستجربهمقابلنقطه_

داردنیازورزیارتباطوهمدردی،شجاعتبههمدلی_

ابتتوانیممیولیکنیممقاومتتوانیمنمی،شرماحساسبرابردر_

سروشرمبهسرشیککهاستطنابیمانندآوریتابشرم.شویمآورتر

کهراآوریتابشرمهایمؤلفهوقتی.انجامدمیهمدلیبهدیگرش

،نقادانهآگاهیمیزان،آنهایکنندهفعالدرکوشرمتشخیص:شامل

رد.کنیممیتقویتخوددراستشرمزبانبهزدنحرفوخواستنیاری

اتاحساسوشرمبهنسبتتاایمکردهایجادخوددرراتواناییاینواقع

.شویمآورتاب،آنازناشی
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کنیمارزیابیخوددرراهامؤلفهاینازیکهرجداگانه_

برابرردبیشتریآوریتاب.اندشدهشناسایی،مؤلفهچهاراینکهزمانی_

مصاحبهزنان)هاآن.دهندمینشانزاشرمهایمقولهوموضوعات

ارشرماحساسازناشیهایآسیبکهوقتیتااندگرفتهیاد(شونده

احساسازناشیدردبرابردرناکارامدهاییروشبه؛نکنندشناسایی

کندمیکمکنقادانهآگاهی_رفتاریبد،عصبانیتمثل.آورندمیروشرم

بهبتنس،خودشرمهایتجربهنگریهنجارونگریبافت_گشاییرازباتا

.شویمترآورتابهاآن

انداستبتوانیمتادهدمیمابهراامکانایندیگرانازخواستنیاری_

.یمکنایجادخودزندگیدرتغییراتیوبگذاریممیاندردیگرانباراخود

میارتباطعدموانزوابهکنیمانتخابرااینازغیرراهیاگرچراکه

..انجامد

دادهقرارخوداختیاردرابزارهایی.زنیممیحرفشرمزبانبهوقتی_

الیخمنفیوبداحساساتازودهیمبروزرانیازهایمانواحساساتتاایم

.شویمترآورتابنتیجهدروشویمآزادو

پوراسماعیلفاطمه

زندگیوکارتعادلونویسندگیکوچ


