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شرم و گناه بر میزان تجربه حرمت خوداثر القاي شفقت خود و 

The effect of inducing self-compassion and self-esteem on the level of the 
experience of shame and guilt
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*
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  چکیده

را در  حرمت خودپژوهش حاضر به روش آزمایشی اثر القاي شفقت خود و 

از  )مرد 26 ،زن 54( دانشجو 80. جان شرم و گناه سنجیدهی گري تنظیم

 روزنبرگ حرمت خود، (SCS) هاي شفقت خود دانشگاه تهران به مقیاس

(RSES) عاطفه خودآگاه  مقیاسرم و گناه و زیرمقیاس آمادگی براي ش

(TOSCA) یک  ییسپس از طریق یادآوري و نوشتن جز. پاسخ دادند

شان ي ها هیجانشرم یا گناه بازسازي شده و  بهاشتباه شخصی، در آنها تجر

گناه  ناخوشایند و پرسشنامه هیجان شرم و ي ها هیجان مقیاس وسیله به

گروه القاي  4گمارش تصادفی در کنندگان از طریق  شرکت .گیري شد اندازه

، کنترل نوشتن و کنترل بدون مداخله، در حرمت خودشفقت خود، القاي 

از طریق  شانهاي هیجان آزمایشی قرار گرفتند و مجددا همعرض مداخل

سنجیده ناخوشایند و پرسشنامه هیجان شرم و گناه  ي ها هیجانپرسشنامه 

ان گروه القاي شفقت خود به کنندگ شرکت که نتایج پژوهش نشان داد. شد

ناخوشایند دیگر را  ي ها هیجانهیجان شرم و  ،حرمت خودنسبت گروه القاي 

به یک میزان سبب کاهش احساس کمتر گزارش کردند و این دو مداخله 

ثیرگذاري ااین مطالعه شواهد جدیدي در ت. شدکنندگان  در شرکت گناه

ناخوشایند  ي ها هیجان  میدر تنظ حرمت خودمتفاوت دو سازه شفقت خود و 

هاي مداخله  همچنین تفاوت گروه. است اشتباه فراهم کرده  مرتبط با تجربه

. با توجه به ماهیت متفاوت دو هیجان شرم و گناه تبیین شده است

 ، تنظیم، هیجان خودآگاهحرمت خودشفقت خود،  :هاي کلیدي واژه
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Abstract
The present study investigated the effect of inducing self-
compassion and self-esteem on regulating shame and guilt by 
the experimental method. Eighty students of University of 
Tehran (26 males, 54 females) completed the Self-
Compassion Scale (SCS), the Rosenberg Self-Esteem Scale 
(RSES), and the Shame-Proneness and Guilt-Proneness 
subscales of Test of Self-Conscious Affect (TOSCA). Then 
the experience of shame and guilt were reconstructed for 
participants by reminding and writing slightly about an 
experience of personal fault. After that their emotions were 
measured by the scale of shame and guilt and the scale of 
unpleasant emotions. Then participants exposed to 
experimental treatment by random assignment to four groups 
of self-compassion induction, self-esteem induction, writing 
control group and control group. Again their emotions were 
measured by the scale of shame and guilt and the scale of 
unpleasant emotions. The results showed that participants of 
inducing self-compassion group reported lower shame and 
other unpleasant emotions rather than those who were in 
inducing self-esteem group. The two interventions reduced the 
same amount of guilt in participants. The present study 
provided additional evidence for different effectiveness of 
self-compassion and self-esteem in regulating unpleasant 
emotions related to fault experience. These results are 
discussed in terms of the differences in the nature of 
experiencing shame and guilt. 
Keywords: self-compassion, self-esteem, self-conscious 
emotion, emotion regulation
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  مقدمه

امري  متوسط بودن، ي امروز جو العاده رقابت در جامعه فوق

تا  دبرجسته و بالاتر از میانگین باشباید  فرد. پذیرفتنی نیست

افراد در  ممکن است که همه این غیر و کندارزشمندي احساس 

 افراداین یعنی ). 2011 نف،(یک زمان بالاتر از میانگین باشند 

و  الیک( ندان اغراق کنشهای د ارزیابیکه در خو ندتمایل دار

 ترپایین و دیگران را) 2011به نقل از نف، ؛2009، 1سدیکایدز

 ،2تسر( ندها احساس برتري کنبا آن تا در مقایسه ببینند

حرمت ها براي حفظ این و همه) 2011 به نقل از نف، ؛1999

با  حرمت خوده بدون تردید پایین بودن کدر حالی. ستا خود

شناختی مانند فقدان انگیزه،  هاي منفی روان اري از پیامدبسی

بالا بودن و  )1999هارتر، (افسردگی و تفکرات خودکشی 

شادي، شناختی مثبت مانند  یامدهاي روانبا پ حرمت خود

من، سل گرینبرگ، پیسیزینیسکی،( بیشتر بینی و انگیزه خوش

شده  در ارتباط است، اما کمتر دیده ) 2004آرنت و شیمل، 

هاي  در سال .ثر باشدودر افراد م حرمت خوداست که افزایش 

خود به عنوان شاخص اصلی سلامت   حرمتاخیر به استفاده از 

دن، ستر، اسمارت و بامیب(است    شدهانتقادات زیادي روانی 

افراد بسیار دشوار است  حرمت خودافزایش  مثال براي). 1996

مقابل تغییر مقاوم است در  حرمت خوداست    چرا که ثابت شده

هاي  همبستهبا بالا  حرمت خود علاوه بر این،). 1996 سوان،(

کید بیش از اندازه بر ارزیابی و دوست اهمراه است و تنیز منفی 

 خود، خود  در  شدن تواند به خودشیفتگی، غرق داشتن خود می

 ث،اکونر ،توانگ(شود    توجهی به دیگران منجر بینی و بی میان 

  ). 2008ل و بوشمن، بکمپ ،فاستر

 به تحریف حرمت خودتلاش براي حفظ و افزایش 

که باعث ) 1988تیلور و براون، (شود  خودآگاهی منجر می

هایی که نیاز به تغییر و بهبودي دارد،  شود شناسایی حوزه می

بالا، باعث  حرمت خودتمایل به داشتن . با مشکل مواجه شود

عنوان مقیاسی که در دیگران، بهها  یل به دیدن بديایجاد تما

گردد  شود، می ها مطلوب در نظر گرفته میخود در مقایسه با آن

حرمت همچنین ). 1987، رمنگگرا و این کروکر، تامسون، مک(

                                                          
1. Alick, M. D., & Sedikides, C.
2. Tesser, A.

تواند منجر به پرخاشگري و خشونت نسبت  بسیار بالا می خود

ستر و همکاران، امیب(، بشود کند به کسی که فرد را تهدید می

هاي جایگزین  سازي شناسان به مفهوم روان ،بنابراین. )1996

یکی از این . براي معرفی نگرش و ارتباط سالم با خود پرداختند

) 2001 گلمن،-بنت(است  3خود    مفاهیم مهم، مفهوم شفقت

 ها شناسی غربی مفهوم جدیدي است، اما قرن که اگرچه در روان

  .شرقی وجود دارد ست که در فلسفها

اي  عنوان سازهشفقت خود را به) ب 2003، الف 2003(نف 

در مقابل قضاوت کردن  4اي شامل مهربانی با خود سه مولفه

در مقابل  8بهشیاريو  ،7در مقابل انزوا 6، اشتراکات انسانی5خود

لفه وم ترکیب این سه. تعریف کرده است 9سازي افراطی همانند

. ورزدمیخود شفقت  بهفردي است که  مرتبط، مشخصه

مهربانی با خود، درك خود به جاي قضاوت خود و نوعی حمایت 

اعتراف به این . خود است هايکفایتیها و بی نسبت به کاستی

کنند و درگیر  ها داراي نقص هستند، اشتباه می انسان که همه

. شوند، مشخصه اشتراکات انسانی است رفتارهاي ناسالم می

ر شفقت خود، به یک در مقابل همانندسازي افراطی د بهشیاري

انجامد و باعث آگاهی متعادل و روشن از تجارب زمان حال می

هاي دردناك یک تجربه نادیده گرفته نشود و شود جنبه می

). 2009نف، (مکررا ذهن را اشغال نکند 

خود نیازمند این است که فرد به خاطر  داشتن شفقت

گیرانه از  تها یا نرسیدن به استانداردها، به انتقاد سخ شکست

به معنی توجه نکردن یا اصلاح نکردن این مفهوم  ؛خود نپردازد

زمانی که خود با این باور که انتقاد خود . ها نیست این شکست

تواند فرد را وادار به تغییر و پیشرفت کند، به خاطر  می

اشتباهاتش به سختی مورد قضاوت قرار بگیرد، عملکردهاي 

فرد، در جهت  حرمت خود حمایتی خود براي تهدید نشدن

 هرنی،(کنند  پنهان کردن نواقص از خودآگاهی فرد عمل می

ها مورد تردید قرار  بدون آگاهی از خود، این ضعف). 1950

                                                          
3. self-compassion 
4. self-kindness
5. self-judgment
6. common humanity
7. isolation
8. mindfulness
9. over-identification



  93/93هاي خودآگاه شفقت خود، حرمت خود و هیجان

در مقابل، فرد از طریق شفقت ورزیدن به خود، یک . گیرند نمی

آورد که بتواند بدون ترس از  امنیت هیجانی به وجود می

کند  وضوح ببیند و فرصت پیدا میسرزنش خود، خودش را به 

تا با دقت بیشتري الگوهاي ناسازگار فکري، هیجانی و رفتاري را 

). 1385؛ قربانی و واتسن، 1999براون، (درك و اصلاح کند 

.شود بنابراین شفقت خود منجر به انفعال و سکون نمی

افرادي که شفقت خود بالایی دارند نسبت به افرادي که 

شناختی بیشتري دارند  رند سلامت روانشفقت خود کمی دا

ریزناپذیر و احساس شکستی که همه افراد ها درد گزیرا در آن

بلت، (رحمانه  یک سرزنش خود بی وسیلهکنند به تجربه می

وود، (، احساس انزوا )1982 ،فروو ز دونالدینلن، چورن، مککو

زاده، قربانی و ؛ طاهباز حسین1990، و استون  سالزبرگ، نیل

 -نولن( ها هیجانسازي افراطی با افکار و  و همانند) 1390نبوي، 

گرانه  این نگرش حمایت. یابد استمرار نمی) 1991کسما، هو

 شناختی مثبت مانند نسبت به خود با بسیاري از پیامدهاي روان

، حل مساله ن شخصیارضات بیبیشتر براي حل تع انگیزه

؛ 2011 ،نالتی بیکر و مک(، ثبات زندگی زناشویی سازنده

آمادگی براي شرم  ،)1388زادگان، دادستان، عسگري و حاجی

موسویچ، (کمتر، ترس از شکست کمتر، خودارزیابی منفی کمتر 

 وافسردگی  ،)2011ویک و تریسی، جلسکی، سابیستون، ساکو

گرایی نوروتیک  ، کمال)2011، 2010 ریس،( اضطراب کمتر

شفقت  سازه. باط استندگی بیشتر در ارتکمتر و رضایت از ز

 نیز مرتبط است ها هیجان گري هاي مقابله و تنظیم خود با سبک

صورتی خود به همچنین شفقت. )1997 برنر و سالووي،(

نف و (معنادار با داشتن شفقت نسبت به دیگران همراه است 

  ).2013 پومیر،

 خود را با در شخصی  خود بالا تعارضات بین افراد با شفقت

 یارنل و نف،( کنند یازهاي خود و دیگران حل میننظر گرفتن 

از  هشیارا که شفقت خود، نیازمند آگاهی از آنج ).2013

دیگر از احساسات ، )2001گلمن،  - بنت(خود است  ي ها هیجان

با مهربانی، فرد شود، بلکه  کننده اجتناب نمیدردناك و ناراحت

. دوش ات انسانی، به آنها نزدیک میفهم و احساس اشتراک

تري تبدیل  منفی به حالت احساسی مثبت ي ها هیجانبنابراین 

تر شرایط و انتخاب  دقیقفرصت درك  فردشوند و به  می

صورتی اثربخش و ثر براي تغییر خود یا شرایط بهوکارهاي م

در چند مطالعه ) 2007( ارانکملیري و ه. دهند مناسب می

شفقت خود  آزمایشی در ارتباط با شفقت خود نشان دادند که

هاي  یک سازه مهم در تعدیل واکنش افراد به موقعیت

کننده شامل شکست، طرد، خجالت و دیگر حوادث  ناراحت

   .منفی است

شان با وقایعی ها در زندگی روزمرهاز سوي دیگر همه انسان

کفایتی  ساس شکست، نقص و بیاحها در آنشوند که مواجه می

تجارب و ارزیابی که افراد از دنبال این  به .کنندرا تجربه می

بعضی . شود ی در انسان برانگیخته مییها هیجانخودشان دارند، 

 1آگاه خود يها هیجانمانند شرم و گناه،  ها هیجاناز این 

ارزیابی برانگیخته خود و خود دروسیله تامل هستند که به

آگاه در واقع  خود يها هیجان). 2005نی، تانگ(شوند  می

بازخوردهایی  هیهستند و از طریق ارا گرتنظیمد خو يها هیجان

ها و رفتار در هدایت رفتار،  به خود در مورد افکار، نیت

کردن فرد براي توجه به استانداردهاي اخلاقی،  مند انگیزه

اغلب مردم . نقش مهمی دارنددهی مناسب  اجتماعی و پاسخ

حالی برند، این در  شرم و گناه را به یک معنا به کار می واژه

است که شرم و گناه تجارب هیجانی متمایزي هستند که در 

س، لوی(نگیزشی با هم تفاوت دارند ابعاد شناختی، عاطفی و ا

خود و تمرکز بر رفتار  تفاوت شرم و گناه در تمرکز بر. )1971

ي است که موضوع تجربه شرم مستقیما در مورد خود. است

اما در احساس  .)ام هم داداین کار بد را انجا من(ارزیابی است 

 است موضوع ارزیابی است نه خود   ده گناه، کاري که انجام ش

له، منجر به تجارب ااین مس .)ام را انجام داده کار بدمن این (

 ،سلوی(شود  می و رفتارهاي متفاوتهیجانی، الگوهاي انگیزشی 

شدت دردناك است که با احساس شرم یک هیجان به). 1971

ارزشی یا ناتوانی همراه است و در  شدن، بیکوچک شدن، خوار 

 .)1998 نی،تانگ(آن یک خصومت معطوف به درون وجود دارد 

ب در مقابل، احساس گناه به نسبت احساس شرم کمتر مخر

 جدا ازاست زیرا در احساس گناه دغدغه اصلی، یک رفتار خاص 

که دردناك است به بنابراین احساس گناه با وجود این .است فرد

احساس گناه شامل . کند ي وارد نمیا ویت اصلی فرد خدشهه

 ،سلوی(است    پشیمانی، تنش و حسرت براي کار بد انجام شده

                                                          
1. self-conscious emotions
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رند همدلی معطوف گناه تمایل دا و افراد در حین تجربه) 1971

نسبت به قربانی اشتباه خود نشان دهند و  به بیرون، خصوصا

آنچه که اتفاق معمولا با اعتراف کردن، عذرخواهی و جبران 

). 1995نی، تانگ(است، همراه است  افتاده

ک اند که احساس گناه متعادل، ی مطالعات زیادي نشان داده

ویژه زمانی که رفتارهاي است به انطباقیهیجان اخلاقی 

 .شوند ی در نظر گرفته مین شخصي بیاجتماعی و سازگار

صورت ط به زمانی است که به منفی گناه مربو هرچند که جنبه

یک خطا و احساس  گونه خود مزمن، نشخوار وسواس سرزنش

شده مشاهده شود، تمایل به تجربه گناه بدون شرم ن گناه حل

دي که که افرادرحالی. ارتباط است هاي روانی بی با نشانه اساسا

پذیري بیشتري  شرم دارند، آسیب آمادگی بیشتري براي تجربه

شواهد پژوهشی . ندده شناختی نشان می براي مشکلات روان

ناختی ش هاي روان بین آمادگی براي شرم و تمام نشانه رابطه

هاي  م اختلال خوردن، نشانهیشامل افسردگی، اضطراب، علا

اند  پایین را نشان داده حرمت خوداجتماعی و  بالینی ضد پیش

احساس شرم و گناه دو هیجان ). 2002 نی و دیرینگ،تانگ(

مواجهه و تنظیم  تردید نحوه و بی مخرب هستند ادردناك و بعض

افراد نقش مهمی این دو هیجان در سازگاري و سلامت روانی 

گونه که اشاره همان. )1385قربانی و واتسن، ( خواهد داشت

. است ترانطباقیاي  سازه ،حرمت خودخود به نسبت  شد، شفقت

شود  بینی می ، پیشوجه به ماهیت متفاوت این دو سازهبا ت

که سلامت روان فرد را به هیجان شرم  مدر تنظیشفقت خود 

و  ،شود ا به جبران اشتباه منتهی نمیاندازد و لزوم مخاطره می

به  است و با اعتراف انطباقیکه یک هیجان اخلاقی هیجان گناه 

 حرمت خودنقش موثرتري از  ،اشتباه و جبران آن همراه است

شناسی و  روان شفقت خود در سازه بودن نوبا توجه به . ایفا کند

حاضر قصد دارد  راي عملکرد روانی بهینه، مطالعهاهمیت آن ب

را به صورت جداگانه و در  حرمت خوداثر القاي شفقت خود و 

مقایسه با یکدیگر در تنظیم هیجان شرم و گناه مورد ارزیابی 

   .قرار دهد

  

  

  

  روش

طرح مطالعه  :جامعه آماري، نمونه و روش اجراي پژوهش

را دانشجویان  این مطالعهجامعه آماري  .شی استحاضر آزمای

شناسی و علوم تربیتی دانشگاه تهران در سال  دانشکده روان

در  از آنها فرن 80 عدادت. تشکیل دادند 1390-91تحصیلی 

استاندارد ، انحراف 85/22میانگین (  سال 32تا  18 دامنه سنی

 54ین ا. دسترس انتخاب شدند گیري در نمونه به شیوه ،)52/2

و  )51/2 استاندارد، انحراف 23میانگین (ساله  27تا  18دختر 

 استاندارد، انحراف 52/22میانگین (ساله  32تا  18 پسر 26

آزمایشی قرار  ارش تصادفی در چهار گروهاز طریق گم )56/2

  .گرفتند

ت ، شامل مقیاس شفق تدا یک دفترچهکنندگان اب شرکت

و ) 1965( 2نبرگخود روز  حرمت، )ب2003 نف،( 1خود

 مقیاسرم و آمادگی براي گناه آمادگی براي ش  زیرمقیاس

را در موقعیت کلاسی ) 1989نی،تانگ( 33 -عاطفه خودآگاه

ها خواسته شد تا در مورد یکی از سپس از آن. تکمیل کردند

هاي خود در زندگی که باعث شده بود،  توجهی اشتباهات یا بی

اسات ناخوشایندي را تجربه نسبت به خود یا آن رفتار، احس

دهند   د آن پاسخدر مور یندیشند و به سوالاتاکنند، بی

هاي  هیجان مقیاسسپس ). شرم یا گناه  بازسازي تجربه(

ساخته  محقق  و پرسشنامه) 2007، لیري و همکاران(ناخوشایند 

به صورت سنجش هیجان شرم و گناه را تکمیل کردند و 

گروه القاي شفقت ) 1: شدنداري ذگگروه جاي 4تصادفی در

) 4 ،گروه کنترل نوشتن) 3 ،گروه القاي حرمت خود) 2، خود

  ).بدون مداخله(گروه کنترل 

رار کنندگانی که در شرایط القاي شفقت خود ق شرکت

اي  سوال به شیوهسه گرفتند از طریق پاسخدهی به 

لیري و (گرانه در شرایط تجربه واقعه قرار گرفتند خودشفقت

تصور کنید که این اتفاق براي  ،براي مثال). 2007 ن،همکارا

اي است، به همان شیوه تان افتاده ترین دوستان یکی از صمیمی

کنید این  تان را نسبت به او ابراز میکه نگرانی، محبت و همدلی

احساسات را نسبت به خودتان در یک پاراگراف بیان کنید 

                                                          
1. Self Compassion Scale (SCS)
2.  Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES)
3. Test of Self Conscious Affect (TOSCA)



  95/95هاي خودآگاه شفقت خود، حرمت خود و هیجان

ه القاي نندگان گروک شرکت ).خود بهمولفه مهربانی تاکید بر (

شدند که منجر به تجربه  حرمت خود به مسیري هدایت

 لیري و همکاران،(شد احساسات مثبت راجع به خودشان می

چه در یک پاراگراف توضیح دهید چطور آن ،براي مثال). 2007

تواند تماما ناشی از خطا یا اشتباه شما نباشد، اتفاق افتاده می

ید که در شما احساسات بهتري واقعه را به شکلی تفسیر کن

گروه کنترل نوشتن به این منظور  .راجع به خودتان ایجاد کند

شکل گرفت تا اثراتی را که صرفا ناشی از نوشتن پیرامون وقایع 

طابق العمل در این گروه م دستور. ناخوشایند است کنترل کند

 بیکر،پن(بر هیجان  خود آشکار سازيمطالعات پیشین در اثرات 

دنبال توصیف روه کنترل بهدر گ. بود) 1990ر و شارپ، کلد

کننده  واقعه ناخوشایند هیچ تکلیف نوشتاري دیگري به شرکت

شد تا زمان تحویل برگه پاسخ  محول نشد و از آزمودنی خواسته 

هاي آزمایشی  هگرو در همهمیانگین زمانی  .دکندوم اندکی صبر 

این مرحله مجددا ها بعد از همه گروه .دقیقه بود 5برابر 

هاي  هیجانمقیاس پرسشنامه سنجش هیجان شرم و گناه و 

  .خوشایند را تکمیل کردند نا

  

  شسنجابزار 

 یک پرسشنامه:پرسشنامه سنجش هیجان شرم و گناه

است که در آن آزمودنی در یک  ايگویه 14 محقق ساخته

 شدت تجربه) به شدت( 7تا ) اصلا ( 1اي از  درجه 7طیف 

. کند یبندي م هدرج از هیجان شرم و گناهرا  ذهنی خود

شرمنده، سرافکنده، مقصر،  هیجان شرم از طریق کلمات

و  ،بودن و انزوا زده، احساس مضحک لتاحساس حماقت، خجا

، عذاب وجدان، احساس گناه هیجان گناه از طریق کلمات

سنجیده  کردن خواهی و جبران ول، عذروپشیمانی، تاسف، مس

کلمات  با توجه به مقیاس،نتخابی در این مواد ا. شود می

اه در فرهنگ ایران، از شرم و گن پرکاربرد مرتبط در زمینه

؛ به نقل 1987، 2سهاردر و لوی(1احساسات شخصی پرسشنامه

 3و مقیاس شرم و گناه سازگارشده) 1990ا، ماز هاردر و زال

انتخاب ) 1990؛ به نقل از هاردر و زالما، 1982 ،4هابلیتزل(

                                                          
1. Personal Feeling Questionnaire-2  (PFQ-2)
2. Harder, D. W., & Lewis, S. J.
3. Adapted Shame and Guilt Scale (ASGS)
4. Hoblitzelle, W.

شناسی  دانشجوي روان 49مقدماتی  در یک مطالعه. ندشد

اي در  درجه 5را در یک طیف لیکرت  دانشگاه تهران این کلمات

کلمه با  14سپس . گذاري کردند گروه شرم و گناه نمره

. انتخاب شدند م و گناهبیشترین نمرات از گروه هیجان شر

عه این مقیاس با آلفاي کرونباخ در این مطال 5همسانی درونی

و  88/0 )46/1 استاندارد، انحراف 5میانگین ( براي هیجان گناه

 )35/1 استاندارد، انحراف 95/3میانگین ( براي هیجان شرم

  . دست آمدبه 84/0

هاي هیجانمقیاس  :ناخوشایند يها هیجان مقیاس

، براي سنجش )2007(همکاران توسط لیري و  6ناخوشایند

این . است شده تهیهب جان شادي، غم، خشم و اضطراهی چهار

اي،  درجه 7 ه است و در یک طیف لیکرتگوی 16مقیاس شامل 

مورد سنجش قرار  گویه 4از طریق  ها هیجانهر یک از این 

همسانی درونی ) 2007(در پژوهش لیري و همکاران . گیرند می

ج تحلیل عاملی نشان داد یاین مقیاس مناسب گزارش شد و نتا

شده به صورت یک عامل واحد  گیري اندازه يها هیجان که نمره

شدن نمرات این ابزار، بعد از معکوس شوند و مجموع ظاهر می

تواند مقیاسی براي سنجش  نمرات هیجان شادي می

در این مطالعه نیز با توجه به . ناخوشایند باشد يها هیجان

غم، اضطراب و خشم، از  يها هیجانهمبستگی بالاي نمرات در 

ناخوشایند دیگري که در  يها هیجانن این نمرات تحت عنوا

خطا و اشتباه برانگیخته  با یادآوري تجربهکنار شرم و گناه، 

، انحراف 99/3، میانگین 90/0 آلفا( است شوند استفاده شده می

   .)28/1 استاندارد

 نف،(مقیاس شفقت خود  :)SCS( مقیاس شفقت خود

 5امنه ها در آن در یک د و پاسخ ه استگوی 26شامل) ب2003

قرار ) تقریبا همیشه( 5تا ) تقریبا هرگز( 1اي لیکرت از  درجه

شش قطبی را در قالب دو مولفهاین مقیاس سه . گیرند می

، )معکوس( مقیاس مهربانی با خود در مقابل قضاوت خودزیر

و اشتراکات ) معکوس(در مقابل همانندسازي افراطی  بهشیاري

مطالعات، . کند گیري می هانداز) معکوس(انسانی در مقابل انزوا 

، 8افتراقی روایی، )2007نف، کیرکپاتریک و رود، ( 7همگرا روایی

                                                          
5. internal consistency 
6. Unpleasant Emotions Scale
7. convergent validity
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مناسب این  2بازآزمایی، همسانی درونی و پایایی 1افتراقی

در مطالعات ایرانی نیز ). الف2003نف، (اند  مقیاس را نشان داده

مناسب  84/0 با آلفاي کرونباخ این مقیاس همسانی درونی

  .)2012، ، واتسون، ژو و نوربالانیرباق(شده است ارزیابی 

که  قیاساین م :)RSES( روزنبرگ حرمت خودمقیاس 

 دارد گویه 10 شده است، ساخته1965توسط روزنبرگ در سال 

) عمدتا درست( 4تا ) عمدتا نادرست( 0ها به آن از  و پاسخ

اس روزنبرگ مقی حرمت خود مقیاس. دنشو بندي میدرجه 

خود است که داراي پایایی و  حرمت کاربردي براي ارزیابیپر

 گیا،روادمیتریوا و فگرینبرگر، چن، ( است  روایی خوبی بوده

و مطالعات قبلی پایایی مناسب آن را در جامعه ایرانی  )2003

  ).1384یمینی و تحریري، (اند  نشان داده

عاطفه  یــاسمق :)TOSCA( اهــود آگـاطفه خـاس عـمقی

مربوط به بزرگسالان است و به  )1989نی، تانگ( خود آگاه

هاي مختلفی که در زندگی روزمره ممکن است  شرح موقعیت

 اي گویهي چند سناریو 16از  این مقیاس. پردازد می ،پیش بیاید

است و   تشکیل شده) سناریو مثبت 5سناریو منفی و  11(

، آمادگی )گویه 16( 3هاي آمادگی براي شرم مقیاسشامل زیر

 11( 6، انزوا)گویه 16( 5سازي ، برونی)یهگو 16( 4براي گناه

 مقیاس نحوه هر زیر. است) گویه 10( 7آلفا و بتا و غرور) گویه

اخلاقی که در سناریو  لهادهی فرد را به یک مس متفاوت پاسخ

دهد و پاسخ به هر ماده در یک  است، نشان می  مطرح شده

 همسانیمطالعات . شود گذاري می اي نمره درجه 5طیف لیکرت 

مناسب این مقیاس را  بازآزمایی و پایایی سازه رواییدرونی، 

فرد و روشن، عطري؛ 2002 نی و دیرینگ،تانگ(اند  نشان داده

در این مطالعه از زیرمقیاس آمادگی براي ). 1386مقدم، نوري

و  )54/0 استاندارد، انحراف 39/2، میانگین 85/0 آلفا( شرم

 استاندارد، انحراف 99/3ن نگی، میا78/0 آلفا( آمادگی براي گناه

  .ه استاستفاده شد)49/0

                                                          
1. discriminant validity
2. test-retest reliability
3. shame-proneness
4. guilt-proneness
5. externalization
6. detachment/unconcern
7. alpha pride & beta pride

  

  ها یافته

اسمیرنف نشان  -در این پژوهش نتایج آزمون کولموگروف

نتایج آزمون همگنی . داد که توزیع نمرات نرمال است

جهت بررسی اثر متغیرهاي  .ها در ادامه آمده است واریانس

ي گناه ، آمادگی براحرمت خوداي شفقت خود،  کنترل خصیصه

راهه استفاده  و آمادگی براي شرم از آزمون تحلیل واریانس یک

هاي مورد بررسی از نظر  نتایج این آزمون نشان داد، گروه. شد

.این متغیرها با یکدیگر تفاوت معناداري ندارند

 رابطهبر الگوي  از نظر تاثیر احتمالی متغیر جنسها  داده

ون با استفاده از آزم آزمون و پس متغیرهاي پژوهش در پیش

مورد بررسی قرار ) مانووا(آزمون تحلیل واریانس چند متغیري 

 را کهاین فرض صفر  8در این روش آزمون ام باکس. گرفت

ماتریس کوواریانس متغیرهاي پژوهش در دو گروه 

آزمون  ،آزمود و نتیجه ،کنندگان زن و مرد یکسان است شرکت

، α ،53/0 =F= 79/0: آزمونپیش( فرض صفر را تایید کرد

36/3 =M Box`s08/0: آزمون، پس =α ،32/1 =F ،83/67 

=M Box`s (در  داد که ماتریس کوواریانس متغیرها و نشان

 این نتیجه در سو متغیر جن نداردگروه مرد و زن تفاوتی  دو

کنندگان بدون تکشر آزمایش نقشی نخواهد داشت، بنابراین

  .گرفتند مورد تحلیل قرار سجنمتغیر توجه به 

ها را  میانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی 1جدول 

هاي  ه به تفکیک گرو ها هیجانآزمون  آزمون و پس در پیش

  .دهد نشان می  مداخله

                                                          
8. Box`s M
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هاي مداخله از آزمون  براي بررسی میزان تفاوت اثر گروه

استفاده شد، در این ) مانکووا(تحلیل کوواریانس چندمتغیري 

القاي شفقت خود، القاي (سطح  چهارآزمون مداخله آزمایشی با 

متغیر مستقل و نمرات ) ، نوشتن و کنترلحرمت خود

شده بعد از یادآوري تجربه  ه برانگیخت يها هیجانمون آز پس

ناخوشایند  يها هیجاناحساس شرم، گناه و (خطا و اشتباه 

و واریانس مربوط به  متغیر وابسته درنظر گرفته شد) گردی

شده بعد از  برانگیخته يها هیجانآزمون  متغیرهاي پیش

 يها هیجاناحساس شرم، گناه و (یادآوري تجربه خطا و اشتباه 

 (Box`s M)آزمون ام باکس .، کنترل شد)ناخوشایند دیگر

 چهارماتریس کوواریانس متغیرهاي پژوهش در  که نشان داد

 = α ،32/1 = F ،52/25 = 17/0( گروه با یکدیگر تفاوتی ندارند

M Box`s(توان براي بررسی این فرض آزمون  ، بنابراین می

همچنین آزمون  .تحلیل کوواریانس چندمتغیري را انجام داد

هاي مداخله در این پژوهش از  گروه  لوین، نشان داد که واریانس

آزمون  و پس) α ،39/1 =F= 25/0( آزمون گناه نظر پس

تفاوت معناداري  )α ،91/0 = F = 44/0(ناخوشایند  يها هیجان

  با ) α ،41/3 = F = 2/0(رم ـون شــا از نظر پس آزمـندارند ام

که با در نظر گرفتن حجم مساوي ، ندهست اوتـدیگر متفـیک

آزمون تحلیل کوواریانس   توان به نتایج ، میFها و میزان  گروه

نتایج . )2007و فیدل،  تاباچنیک(چندمتغیري استناد کرد 

تغیري نشان داد که متغیر مآزمون تحلیل کوواریانس چند

 يها هیجانشرم، گناه و دیگر (ترکیبی جدید  وابسته

مداخله (تقل طوح چهارگانه متغیر مسدر س) ناخوشایند

 = 2η1،    000/0 = α ،77/4 = 17/0( متفاوت است) آزمایشی

F 9,173، 58/0 = Wilks` Lambda .(  

یک از متغیرهاي وابسته به تنهایی با استفاده ازتحلیل هر

داد چهار گروه مورد  نشان )p = 016/0( ي بونفرونی تصحیح آلفا

 2η ،000/0 = α ،95/10 = 31/0( بررسی از نظر احساس شرم

= F  = 2η ،000/0 = α،  52/12 = 34/0(احساس گناه  ،)3,73

F  = 2η ،000/0 = 28/0( ناخوشایند يها هیجانو دیگر  )3,73

α ،42/9 = F براي بررسی . اند یکدیگر متفاوت بوده با) 3,73

 از نظر این سه متغیر، از مقایسهها  هاي گروه تر تفاوت دقیق

نتایج آزمون معناداري  2جدول . شده استفاده شد یزي رطرح

گر  گروهی را بعد از تعدیل متغیرهاي مداخله هاي بین تفاوت

  .دهد نشان می

                                                          
1. partial eta

  1جدول 

  ها  آزمودنی  هنمر  

  هیجان ناخوشایند  احساس گناه  احساس شرم  

  آزمون پس  آزمون شپی  آزمون پس  آزمون پیش  آزمون پس  آزمون پیش  گروه/ متغیر

  
  میانگین

انحراف 

  میانگین  استاندارد

انحراف 

  میانگین  استاندارد

انحراف 

  میانگین  استاندارد

انحراف 

  میانگین  استاندارد

انحراف 

  میانگین  استاندارد

انحراف 

  استاندارد

  03/1  60/2  22/1  18/4  18/1  85/2  42/1  16/5  16/1  40/2  35/1  17/4  شفقت خود

  99/0  18/3  16/1  37/4  31/1  29/3  43/1  81/4  17/1  79/2  16/1  65/3  حرمت خود

  47/1  31/3  48/1  92/3  65/1  14/4  20/1  00/5  71/1  53/3  48/1  15/4  نوشتن

  26/1  30/3  53/1  48/3  90/1  83/4  82/1  04/5  48/1  67/3  43/1  82/3  کنترل

  21/1  09/3  28/1  99/3  70/1  78/3  46/1  00/5  47/1  09/3  35/1  95/3  کل

ها نگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنیمیا 

  2جدول

  گر گروهی بعد از تعدیل متغیرهاي مداخله هاي بین آزمون معناداري تفاوت

   گروه
  هیجان ناخوشایند  احساس گناه  احساس شرم

p (t)p (t)  p (t)  
  023/0) -31/2(  077/0) - 8/1(  015/0) -49/2(  حرمت خود* شفقت خود 

  17/0) -38/1(  068/0) -85/1(  13/0) -52/1(  نوشتن* حرمت خود 

  17/0) -39/1(  028/0) -24/2(  15/0) -45/1(  کنترل* نوشتن 
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  بحث

که مداخله در هاي حاصل از این پژوهش نشان داد  یافته

اثرات متفاوتی بر واکنش  حرمت خودگروه شفقت خود و 

کنندگان گروه القاي  شرکت. کنندگان گذاشت هیجانی شرکت

 يها هیجانتري از هیجان شرم و  شفقت خود سطوح پایین

کنندگان گروه القاي  شرکت در مقایسه باناخوشایند دیگر را 

گناه در این دو اما در مورد احساس . گزارش کردند حرمت خود

خطا و اشتباه،  بعد از بازسازي تجربه .گروه تفاوتی مشاهده نشد

کنندگان فرصتی را فراهم کرد  القاي شفقت خود براي شرکت

ها بودند که مرتکب تا به این توجه کنند که در واقع این آن

مشترك انسانی  اما با این حال اشتباه یک تجربهاشتباه شدند، 

یده است، بلکه فا یرانه در مورد آن بیگ است و قضاوت سخت

شان  ي از زندگی ا عنوان تجربهبهتر است آن را هشیارانه به

اند بر  بپذیرند و نسبت به احساس ناخوشایندي که تجربه کرده

طور که نمرات هیجان این همان ،بنابراین. خود شفقت روا دارند

، نف(افراد نشان داد، آنها کمتر دفاعی و برآشفته شدند 

  ).2009، الف2003

هاي این پژوهش همخوان با مطالعاتی است که نشان  یافته

کند د وجود نگرش مشفقانه در افراد، به آنها کمک مینده می

میان خود و دیگران پیوند احساس کنند و به واسطه این 

 .)2010گی، نف و مک(احساس بر ترس از طرد غلبه نمایند 

در تجربه وقایع الاتري دارند افرادي که شفقت خود ب ،بنابراین

تجاربی که متضمن ارزیابی و مقایسه  ناخوشایند، خصوصا

 خطااست که انسان ممکن است، با در نظر گرفتن این  اجتماعی

ند، احساسات منفی شو اشتباه میمرتکب ها  انسان  و همه کند

  همچنین ). اشتراکات انسانی مولفه(کنند کمتري را تجربه می

  

    کند که ازخود به فرد کمک می شفقت اريبهشی مولفه

گیري افکار بدبینانه و نشخوارهاي وسواسی پیشگیري کند شکل

منفی  يها هیجاناي از و از آنجا که بخش عمده) 2009نف، (

کنند ناشی از نشخوارهاي فکري است که به که افراد تجربه می

  بشارت،(شود دنبال تجارب منفی در ذهن آنها ایجاد می

، )2000، هوکسمانولن؛ 1389، موحدي نسب و علی بخشی

با کاهش نشخوارگري افراد، منجر  بهشیاري مولفهتوان گفت می

شفقت  در واقع. شود می منفی در آنها يها هیجانبه کاهش 

گیر در مقابل اثرات وقایع منفی عمل  خود، همانند یک ضربه 

آنجا که با افرادي که شفقت خود بالایی دارند از . کند می

دهند،  میگیري کمتر، خودشان را مورد قضاوت قرار  سخت

ها و  ارزیابی پذیرند و خود تر می زندگی را راحت وقایع منفی

 ؛شان است عملکرد واقعی شتر بر پایهتر و بی هایشان دقیق واکنش

چرا که قضاوت خود در این افراد نه به سمت یک خود انتقادي 

  .نه به سمت یک تورم خود دفاعیکند و  آمیز میل می اغراق

شفقت خود  )2007(هاي لیري و همکاران  بر اساس یافته 

موقعیت مواجهه با حوادث منفی واقعی، به یاد آوردن  3در 

حوادث منفی گذشته و تصور حوادث منفی خیالی با سطوح 

تر عواطف منفی در ارتباط است و منجر به تسهیل توانایی  پایین

افرادي که شفقت خود . شود ا عواطف منفی میافراد در مقابله ب

ولیت خود ومایل بیشتري براي پذیرش نقش و مسبالایی دارند ت

چه که توانند اتفاقات منفی را با آن در حوادث منفی دارند، می

هستند در ارتباط ببینند، اما همین حوادث منفی را کمتر 

ن کمتر شا کنند و در نتیجه در مواجهه با اشتباهات نشخوار می

  .کنند منفی را تجربه می يها هیجان

کنندگان در  ، شرکتحرمت خوددر مقابل در گروه القاي 

، به صورت تلویحی به تمرکز بر خود حرمت خودراستاي القاي 

همخوان  این تمرکز بر خود حالتی دفاعی و نا. شدند ترغیب می

زیرا در بازسازي تجربه از . رو داشت با موقعیت پیش

گان خواسته شده بود که از اشتباه و خطاي خود کنند شرکت

کردند که در  بگویند و در زمان مداخله آنها باید به این فکر می

در واقع در این . اند اند، نقشی نداشته ه اشتباهی که توصیف کرد

  به انکار آنچه اتفاق افتاده حرمت خودگروه، افراد به بهاي حفظ 

طور که  افراد همانکه  اند دهتحقیقات نشان دا. پرداختند بود می

دریافت کنند،  دوست دارند بازخورد مثبت نسبت به خودشان

ند که این بازخورد با واقعیت و یا هست همین طور هم مایل

سوان، (باوري که از خودشان دارند، همخوانی داشته باشد 

 حرمت خودکه ترغیب افراد در گروه پس با وجود این). 1992

شد، اما با  نندگان میک یرخود مثبت شرکتیید تصوامنجر به ت

ها را از خودشان به افراد  انداز آن که چشمجاي ایناین حال به

داشت و  دیگر گسترش بدهد، تمرکز افراد را بر خودشان نگاه می

گروه شفقت   به اندازه حرمت خودشاید به همین دلیل گروه 



  99/99هاي خودآگاه شفقت خود، حرمت خود و هیجان

اند،  ادهطور که تحقیقات نشان د همان. خود اثرات مفید نداشت

تواند به  کید بیش از اندازه بر ارزیابی و دوست داشتن خود میات

بر  حرمت خودشود و   دیگران منجر  توجهی به خودشیفتگی و بی

هارتر، (خودشان قرار دارد  هاي مثبت افراد ازپایه ارزیابی

1999(.  

    به ارزیابی خود در  امیبالا دا حرمت خودافراد با 

پردازند و این ارزیابی منجر به ایجاد میهاي متعدد موقعیت

خواهد شد ها اضطراب و احساس ناراحتی در این موقعیت

میزان هیجان منفی افراد، افزایش خواهد  و) 2004لیري، (

 حرمت خودتلاش براي حفظ و افزایش که با توجه به این. یافت

، )1988تیلور و براون، ( شود خودآگاهی منجر میبه تحریف

، کارآمدي حرمت خودد که آیا در درازمدت نیز افزایش باید دی

دهد؟ و همراه  ناخوشایند نشان می يها هیجان مخود را در تنظی

هاي منفی را به دنبال خواهد داشت؟  با خود چه همبسته

حفظ حرمت خود بالا با  اند که تحقیقات متعدد نشان داده

حرمت افزایش و ) 2004کروکر و پارك، ( مشکلاتی همراه است

هایی که در فرد نیاز به تغییر  شود شناسایی حوزه باعث می خود

حرمت تمایل به داشتن . و بهبودي دارد با مشکل مواجه شود

ها در دیگران به  بالا، باعث ایجاد تمایل به دیدن بدي خود

عنوان مقیاسی که خود در مقایسه با آنها مطلوب در نظر گرفته 

حرمت افراد با  ). 1987اران، کروکر و همک(گردد  شود، می می

دگی قرار که در مواجهه با وقایع منفی زن بالا زمانی خود

خویش تمایل به بالاتر دیدن خود و  گیرند براي حفظ ارزش می

ها   کنند، چون این واکنش هاي خودمحورانه پیدا می برداشت

کند نسبت به خودشان احساس بهتري داشته باشند  کمک می

 ،براي مثال ).2008 گ،ز و گرد؛ سدیکای1988تیلور و براون، (

کنند که  تحقیقات نشان داده است که بیشتر مردم تصور می

تر، خردمندتر و  تر، زیباتر، صادق تر، محبوب تر، منطقی بامزه

  ).2005ورون، الیک و گ(تر از سایر مردم هستند  هوشبا

هایی  راهبرد حرمت خوددرواقع هر دو سازه شفقت خود و 

کنند که از احساسات منفی در  که به افراد کمک میهستند 

مورد خودشان اجتناب کنند، اما شفقت خود فوایدي دارد که 

طور که بسیاري از  همان. بهره استاز آنها بی حرمت خود

اند، افراد معمولا براي حفظ  پردازان به آن اشاره کرده نظریه

خود  احساس مثبت در مورد خود دچار تصوري اشتباه به نفع

و این تصورات اشتباه، ناخودآگاه با ) 2004لیري، (شوند  می

. شود قضاوت منفی دیگران و سطوحی از فریب خود همراه می

طلبانه، نه تنها به توانایی ما در دیدن  این تصورات اشتباه منفعت

؛ لیري و 2004لیري، (کند  دقیق خود و دیگران کمک نمی

ه شدن با شواهد غیرقابل بلکه در تحمل مواج) 2007همکاران، 

خود،  اما در شفقت. کند ما را یاري نمیمان  انکار نقاط ضعف

ت از شدن، یک درك درس بدون این تصورات اشتباه و دفاعی

که ما این این. وجود دارد چه خوب و چه بد هاي فرد ویژگی

 نقاط ضعف را تشخیص بدهیم براي ما مفیدتر از انکار آنها

بپذیریم و براي اصلاح  شفقانهود آنها را مش باعث می زیراست، ا

  . ثرتر گام برداریموها در راستاي رفتاري مآن

 نتیجهبه وابسته  گر مستقیما رزیابی افراد خودشفقتخودا

رفتارشان نیست، بلکه چه روند زندگی خوب به پیش رود چه 

. دارند شفقانهبد، این افراد نسبت به خود پذیرش و نگرشی م

نیازمند نبود  حرمت خودبودن   ست که بالاااین در حالی 

اشتباه و طرد در مسیر زندگی است، و این امکان شکست، 

از زندگی انسانی  جدانشدنی ء، جزناپذیر است، زیرا این تجربیات

دهد  این یافته همخوان با مطالعاتی است که نشان می .هستند

آوري  خود منجر به ثبات و تاب حرمتشفقت خود بیشتر از 

   .)2011 نف،( شود جانی میهی

کنندگان  همچنین تفاوت ایجاد شده در نمرات شرم  شرکت

ر القاي شفقت د تواند به دلیل تمرکز بر رفتاري باشد که می

کنندگان علاوه بر  در این القا، شرکت. است خود اتفاق افتاده

    هاي شفقت خود قرار گرفتند،  مولفهکه در معرض القاي آن

 توصیف ر معرض این باور بودند که حادثهدصورت ضمنی به

و تمرکزشان از ارزیابی  است شده صرفا یک تجربه و رفتار بوده

فتد، ا منفی معطوف بر خود که اغلب در احساس شرم اتفاق می

همین شاید به. گردید شده،  یاد برداشته و متمرکز بر تجربه

دلیل القاي شفقت خود در احساس گناه که خود به دلیل 

 حرمت خودشود، نتوانست با القاي  زیابی منفی رفتار ایجاد میار

  .تفاوتی ایجاد کند

تر گروه در مورد احساس گناه نیز با وجود اثربخشی بیش

هاي کنترل، تفاوتی میان دو گروه  خود به نسبت گروه شفقت

تواند با  این داده می. مشاهده نشد حرمت خودشفقت خود و 

احساس شرم در ارتباط باشد که  ماهیت متفاوت احساس گناه و
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ه هیجان سازش احساس گنا. شد  در قسمت مقدمه به آن اشاره

عنوان یک هیجان اخلاقی، رفتار اجتماعی را اي است که به یافته

تواند از طریق فراهم کردن بازخوردهاي  کند و می تنظیم می

انتقادي به خود در هدایت رفتار و ایجاد انگیزه براي توجه به 

نی، تانگ(انداردهاي اخلاقی و اجتماعی نقش داشته باشد است

در واقع در گروه شفقت خود، افراد با توجه به پذیرش ). 1995

شتباه ناپذیر از زندگی انسانی است، ا ی گریزیاه جزکه اشتباین

ت ناخوشایند برانگیخته شده احساسا پذیرند و تجربه خود را می

، و گیرندوگیري در نظر میسشیارانه، با کنجکاوي و بدون را ه

کنند و این برخورد مشفقانه با  احساس گناه خود را تجربه می

احساس گناه در تخفیف این هیجان مؤثر خواهد بود و در این 

اما  .است هاي کنترل شده تفاوت با گروهمطالعه باعث ایجاد 

حذف خود با توجه به ماهیت احساس گناه به دنبال  شفقت

طور که  بنابراین همان است، خلاقی نبودهکامل این هیجان ا

ثیر ادر کاهش احساس گناه، ت حرمت خودبا گروه  شدذکر 

  .است یکسانی داشته 

همواره در مورد  حرمت خودهمبستگی بالاي شفقت خود و 

 نف،(است  سازه تردید ایجاد کرده افتراقی این دو روایی

عه این مطال). 2005 ت،ایرهتیجو دزياچ نف،؛ الف2003

ثیرگذاري متفاوت این دو سازه در تنظیم اشواهد جدیدي در ت

. است اشتباه فراهم کرده ناخوشایند مرتبط با تجربه يها هیجان

در ادبیات پژوهشی شواهد متعددي مبنی بر کارکردهاي مثبت 

گیري در مقابل  و ضربه ها هیجان  در زمینه تنظیم حرمت خود

 ز،ر و ول، کروگبمپ، کسترامیب(وقایع منفی، وجود دارد 

خود و ، با توجه به قرابت ساختاري دو سازه شفقت )2003

تحت عنوان مفهوم  چه سابقا، شاید بتوان گفت آنحرمت خود

شد به شکل بهتري در مفهوم  توضیح داده می خود حرمت

  ).2007لیري و همکاران، (شود شفقت خود خلاصه می

هایی همچون  با توجه به محدودیتذکر است که  لازم به

گیري در دسترس، محدود شدن افراد نمونه به دانشجویان  نمونه

و استفاده از ابزار  ، حجم نمونهشناسی دانشکده روان

نتایج نیز با محدودیت  و استنباط از پذیري خودسنجی، تعمیم

به  با توجه به دردناك بودن تجربه همچنین. شد رو خواهد روبه

اي از  ی افراد، عدهآورده شده و احساس شرمندگ یاد

مورد دردناك   حاضر به نوشتن پیرامون تجربهکنندگان  شرکت

ه نگارش در مورد اشتباهات شخصی دیگري ب نظرشان نبوده و

  دردناك کمتري را برانگیخته هايهیجاندر آنها پرداختند که 

گر به  فراد خودشفقتالعمل ا عکس بررسی نحوه بنابراین .بود

تواند بسیار  می نیز در زندگی شدهي زسازوقایع واقعی و نه با

بازسازي شده در این  هاياحتمالا هیجانرا زی اثربخش باشد،

دادن یک  که افراد در زمان رخ هاییبت هیجانپژوهش به نس

کنند کمتر  ه تجربه میاشتباه یا واقعه منفی در زندگی روزان

ن تواند نشا بررسی افراد در حین این تجربیات می .است بوده 

هاي  ها و چالش ه با خود در سختیشفقاندهد که آیا برخورد م

گیر عمل کند  تواند مانند یک ضربه شدید زندگی روزمره نیز می

به بررسی اثر القاي موقت شفقت  این مطالعه همچنین .یا خیر

در تنظیم هیجان شرم و گناه پرداخته است،  حرمت خودخود و 

 شفقت خود و بررسی دتم درازانجام مطالعاتی که به آموزش 

خودآگاه و  هايهیجان  ها در تنظیم اثر این آموزش مسمکانی

. شود پردازند، توصیه می می ناخوشایند هايیجاندیگر ه

شود به منظور افزایش میزان همچنین پیشنهاد می

هاي دیگر و با هاي مشابه در نمونهپذیري نتایج، پژوهش تعمیم

  .ت اجرا شودشناختی متفاوهاي جمعیتویژگی

  عراجم

. ز. ، و علی بخشی، س.ا. ، موحدي نسب، ع.ع. بشارت، م

اي نشخوار خشم بر رابطه بین ابعاد تاثیر واسطه). 1389(

. خشم و مهار خشم با سلامت و بیماري جسمی

  .3- 14 ،10دوفصلنامه روانشناسی معاصر، 

). 1388. (زادگان، م، و حاجی.، عسگري، ع.دادستان، پ

تحلیل عاملی تاییدي : ايراهبردهاي مقابله خانواده

دوفصلنامه . سلسله مراتبی مقیاس ایرانی مقابله

  .3-18 ،7روانشناسی معاصر، 

). 1386. (مقدم، ثو نوري ،.فرد، م، عطري.چسلی، رروشن

سومین نسخه تجدیدنظر شده و پایایی بررسی اعتبار 
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. Tosca-3 مقیاس عاطفه خودآگاهی براي بزرگسالان

  .46- 31 ،25انشور رفتار، د

). 1390. (م. ، و نبوي، س.، قربانی، ن.طاهباز حسین زاده، س

مقایسه گرایش شخصیتی خودتخریبی و خودشناسی 

انسجامی در بیماران مبتلا به مالتیپل اسکلروز و افراد 

  .35-44 ،12دوفصلنامه روانشناسی معاصر، . سالم

رسی خودشیفتگی بر). 1385. (پی. ، و واتسن، جی.قربانی، ن

. اي از دانشجویان ایرانی و آمریکاییناسالم در نمونه

.20-28 ،1  دوفصلنامه روانشناسی معاصر،

اضطراب کلاس زبان ). 1384. (، و تحریري، ع.یمینی، ي

خارجی در بین فراگیران زبان انگلیسی و ارتباط آن با 

  .129- 101 ،9 مجله روانشناسی کاربردي،. عزت نفس

  

References
Alicke, M. D., & Govorun, O. (2005). The better-

than-average effect. In M. D. Alicke, D. A. 
Dunning, & J. I. Krueger (Eds.), The Self in 
Social Judgment (pp. 85-106). New York: 
Psychology Press.

Baker, L., & McNulty, J. (2011). Self-compassion 
and relationship maintenance: The moderating 
roles of conscientiousness and gender. Journal 
of Personality and Social Psychology, 100,
853-873.

Baumeister, R. F., Campbell, J. D., Krueger, J. I., 
& Vohs, K. D. (2003). Does high self-esteem 
cause better performance, interpersonal success, 
happiness, or healthier lifestyles? Psychological 
Science in the Public Interest, 4, 1-44.

Baumeister, R. F., Smart, L., & Boden, J. M. 
(1996). Relation of threatened egotism to 
violence and aggression: The dark side of high 
self-esteem. Psychological Review, 103, 5- 33.

Bennett-Goleman, T. (2001). Emotional alchemy: 
How the mind can heal the heart. New York:
Three Rivers Press.

Blatt, S. J., Quinlan, D. M., Chevron, E. S., 
McDonald, C., & Zuroff, D. (1982). 
Dependency and self-criticism: Psychological 
dimensions of depression. Journal of 
Consulting and Clinical Psychology, 50, 113-
124.

Brenner, E., & Salovey, P. (1997). Emotion 
regulation during childhood: Developmental,
interpersonal, and individual considerations. In 
P. Salovey, & D. Sluyter (Eds.), Emotional 
literacy and emotional development (pp. 168-
192). New York: Basic Books.

Brown, B. (1999). Soul without shame: A guide to 
liberating yourself from the judge within.
Boston: Shambala.

Crocker, J., & Park, L. E. (2004). The costly 
pursuit of self-esteem. Psychological Bulletin, 
130, 392-414.

Crocker, J., Thompson, L. L., McGraw, K. M., & 
Ingerman, C. (1987). Downward comparison, 
prejudice, and evaluations of others: Effects of 
self-esteem and threat. Journal of Personality & 
Social Psychology, 52, 907-916.

Ghorbani, N., Watson, P. J., Zhuo, C.,   & Norballa, 
F. (2012). Self-compassion in Iranian Muslims: 
Relationships with Integrative self-knowledge, 
mental health, and religious orientation. 
International Journal for the Psychology of 
Religion, 22, 106-118.

Greenberger, E., Chen, C., Dmitrieva,
J., & Farruggia, S. P. (2003). Item-
wording and dimensionality of the Rosenberg
Self-esteem Scale: Do they matter?
Personality and Individually Differences, 35, 
1241­ 1254.

Harder, D. H., & Zalma, A. (1990). Two promising 
shame and guilt scales: A construct validity 
comparison. Journal of Personality Assessment, 
55, 729-745.

Harter, S. (1999). The construction of the self: A 
developmental perspective. New York: Guilford 
Press.

Horney, K. (1950). Neurosis and human growth: 
The struggle toward self-realization. New 
York: Norton.

Leary, M. R. (2004). The curse of the self: Self-
awareness, egotism, and the quality of human 
life. New York: Oxford University Press.

Leary, M. R., Tate, E. B., Adams, C. E., Allen, A. 
B., & Hancock, J. (2007). Self-compassion and 
reactions to unpleasant self-relevant events: The 
implications of treating oneself kindly. Journal 
of Personality and Social Psychology, 92, 887-
904.



  سعیدي، قربانی، سرافراز و شریفیان102/102

Lewis, H. B. (1971). Shame and guilt in neurosis.
New York: International Universities Press.

Mosewich, A., Kowalski, K., Sabiston, C., 
Sedgwick, W., & Tracy, J. (2011). Self-
compassion: A potential resource for young 
women athletes. Journal of Sport & Exercise 
Psychology, 33, 103-123.

Neff, K. D. (2003a). The development and 
validation of a scale to measure self-
compassion. Self and  Identity, 2, 223-250. 

Neff, K. D. (2003b). Self-compassion: An 
alternative conceptualization of a healthy 
attitude toward oneself. Self and Identity, 2, 85-
102.

Neff, K. D. (2009). The role of self-compassion in 
development: A healthier way to relate to 
oneself. Human Development, 52, 211-214.

Neff, K. D. (2011). Self-compassion, Self-esteem, 
and well-being. Social and personality 
psychology compass, 5, 1-12.

Neff, K. D., Hseih, Y., & Dejitthirat, K. (2005). 
Self-compassion, achievement goals, and 
coping with academic failure. Self and Identity,
4, 263-287.

Neff, K. D., & McGhee, P. (2010). Self-
compassion and psychological resilience among 
adolescents and young adults. Self and Identity,
9, 225 - 240.

Neff, K. D., Pommier , E. (2013). The relationship 
between self-compassion and other-focused 
concern among college undergraduates, 
community adults, and practicing mediators. 
Self and Identity, 12, 160-176.

Nolen-Hoeksema, S. (1991). Responses to 
depression and their effects on the duration of
depressive episodes. Journal of Abnormal 
Psychology, 100, 569–582.

Nolen-Hoeksema, S. (2000). The role of 
rumination in depressive disorders and mixed 
anxiety/depressive symptoms. Journal of 
Abnormal Psychology, 109, 504-511.

Pennebaker, J. W., Colder, M., & Sharp, L. K. 
(1990). Accelerating the coping process. 
Journal of Personality and Social Psychology, 
58, 528–537.

Pyszczynski, T., Greenberg, J., Solomon, S., 
Arndt, J., & Schimel, J. (2004). Why do people 
need self-esteem? A theoretical and empirical 
review. Psychological Bulletin, 130, 435–468.

Raes, F. (2010). Rumination and worry as 
mediators of the relationship between self-
compassion and depression and anxiety. 
Personality and Individual Differences. 48,
757-761.  

Raes, F. (2011). The effect of self-compassion on 
the development of depression symptoms in a 
non-clinical sample. Mindfulness, 2, 33-36.

Sedikides, C., & Gregg, A. P. (2008). Self-
enhancement: Food for thought. Perspectives 
on Psychological Science, 3, 102-116.

Swann, W. B. (1992). Seeking “truth’’, finding 
despair: Some unhappy consequences of a
negative self-concept. Current Directions in 
Psychological Science, 1, 15-18.

Swann, W. B. (1996). Self-traps: The elusive quest 
for higher self-esteem. New York: Freeman.

Tabachnick, B. G., & Fidell, L. S. (2007). Using 
Multivariate Statistics (Fifth ed.). New York: 
Pearson.

Tangney, J. P. (1995). Recent empirical advances 
in the study of shame and guilt. American 
behavioral scientist, 38, 1132-1145.

Tangney, J. P. (1998). How does guilt differ from 
shame? In guilt and children. New York: 
Academic Press.

Tangney, J. P. (2005). Self-Relevant Emotions. In
M. R. Leary, & J. P. Tangney (Eds.), Handbook 
of self and identity (pp. 384-400). New York: 
Guilford Press.

Tangney, J. P., & Dearing, R. L. (2002).  Shame 
and guilt. New York: Guilford Press.

Taylor, S. E., & Brown, J. D. (1988). Positive 
illusion and well-being: A social psychological 
perspective on mental health. Psychological 
Bulletin, 103, 193–210.

Twenge, J. M., Konrath, S., Foster, J. D., 
Campbell, W. K., & Bushman, B. J. (2008). 
Egos inflating over time: A cross-temporal 
meta-analysis of the Narcissistic Personality 
Inventory. Journal of Personality, 76, 875–902.

Wood, J. V., Saltzberg, J. A., Neale, J. M., & 
Stone, A. (1990). Self-focused attention, coping
responses, and distressed mood in everyday 
life. Journal of Personality & Social 
Psychology, 58, 1027–1036.

Yarnell, L., Neff, K. D. (2013). Self-compassion, 
Interpersonal Conflict Resolutions, and Well-
being. Self and Identity, 12, 1-14.



روانشناسی معاصر                                                                                                                                                       Contemporary Psychology  


102-91, (1)8 ,1392                                                                                                                                                          2013, 8(1), 91-102 

سعیدی، قربانی، سرافراز و شریفیان


شفقت خود، حرمت خود و هیجان‌های خودآگاه



اثر القای شفقت خود و حرمت خود بر میزان تجربه شرم و گناه

The effect of inducing self-compassion and self-esteem on the level of the experience of shame and guilt
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چکیده

پژوهش حاضر به روش آزمایشی اثر القای شفقت خود و حرمت خود را در تنظیم‌گری هیجان شرم و گناه سنجید. 80 دانشجو (54 زن، 26 مرد) از دانشگاه تهران به مقیاس‌های شفقت خود (SCS)، حرمت خود روزنبرگ (RSES) و زیرمقیاس آمادگی برای شرم و گناه مقياس عاطفه خودآگاه (TOSCA) پاسخ دادند. سپس از طریق یادآوری و نوشتن جزیی یک اشتباه شخصی، در آنها تجربه شرم یا گناه بازسازی شده و هیجان‌ها‌ی​شان به‌وسیله مقياس‌ هیجان‌ها‌ی ناخوشایند و پرسشنامه هیجان شرم و گناه اندازه‌گیری شد. شرکت‌کنندگان از طریق گمارش تصادفی در 4 گروه القای شفقت خود، القای حرمت خود، کنترل نوشتن و کنترل بدون مداخله، در معرض مداخله آزمایشی قرار گرفتند و مجددا هیجان‌های​شان از طریق پرسشنامه هیجان‌ها‌ی ناخوشایند و پرسشنامه هیجان شرم و گناه سنجیده شد. نتایج پژوهش نشان داد که شرکت‌کنندگان گروه القای شفقت خود به نسبت گروه القای حرمت خود، هیجان شرم و هیجان‌ها‌ی ناخوشایند دیگر را کمتر گزارش کردند و این دو مداخله به یک میزان سبب کاهش احساس گناه در شرکت‌کنندگان شد. این مطالعه شواهد جدیدی در تاثیرگذاری متفاوت دو سازه شفقت خود و حرمت خود در تنظیم‌ هیجان‌ها‌ی ناخوشایند مرتبط با تجربه اشتباه فراهم کرده ‌است. همچنین تفاوت گروه‌های مداخله با توجه به ماهیت متفاوت دو هیجان شرم و گناه تبیین شده است. 

واژه‌های کلیدی: شفقت خود، حرمت خود، هیجان خودآگاه، تنظیم هیجان
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Abstract 


The present study investigated the effect of inducing self-compassion and self-esteem on regulating shame and guilt by the experimental method. Eighty students of University of Tehran (26 males, 54 females) completed the Self-Compassion Scale (SCS), the Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), and the Shame-Proneness and Guilt-Proneness subscales of Test of Self-Conscious Affect (TOSCA). Then the experience of shame and guilt were reconstructed for participants by reminding and writing slightly about an experience of personal fault. After that their emotions were measured by the scale of shame and guilt and the scale of unpleasant emotions. Then participants exposed to experimental treatment by random assignment to four groups of self-compassion induction, self-esteem induction, writing control group and control group. Again their emotions were measured by the scale of shame and guilt and the scale of unpleasant emotions. The results showed that participants of inducing self-compassion group reported lower shame and other unpleasant emotions rather than those who were in inducing self-esteem group. The two interventions reduced the same amount of guilt in participants. The present study provided additional evidence for different effectiveness of self-compassion and self-esteem in regulating unpleasant emotions related to fault experience. These results are discussed in terms of the differences in the nature of experiencing shame and guilt. 
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مقدمه


در جامعه فوق‌العاده رقابت‌جو‌ی امروز، متوسط بودن امری پذیرفتنی نیست. فرد باید برجسته و بالاتر از میانگین باشد تا احساس ارزشمندی كند و این غیر‌ممکن است که همه افراد در یک زمان بالاتر از میانگین باشند (نف، 2011). این یعنی افراد تمایل دارند که در خود ارزیابی‌هایشان اغراق کنند (الیک و سدیکایدز
، 2009؛ به نقل از نف،2011) و دیگران را پایین​تر ببينند تا در مقایسه با آن​ها احساس برتری کنند (تسر
، 1999؛ به نقل از نف، 2011) و همه این​ها برای حفظ حرمت خود است. در حالی​که بدون تردید پایین بودن حرمت خود با بسیاری از پیامد‌های منفی روان‌شناختی مانند فقدان انگیزه، افسردگی و تفکرات خودکشی (هارتر، 1999) و بالا بودن حرمت خود با پیامدهای روان‌شناختی مثبت مانند شادی، خوش‌بینی و انگیزه بیشتر (پیسیزینیسکی، گرینبرگ، سلمن، آرنت و شیمل، 2004) در ارتباط است، اما کمتر دیده ‌شده است که افزایش حرمت خود در افراد موثر باشد. در سال‌های اخیر به استفاده از حرمت‌ خود به عنوان شاخص اصلی سلامت روانی انتقادات زیادی شده ‌‌است (باميستر، اسمارت و بدن، 1996). براي مثال افزایش حرمت خود افراد بسیار دشوار است چرا که ثابت شده‌‌ است حرمت خود در مقابل تغییر مقاوم است (سوان، 1996). علاوه بر این، حرمت خود بالا با همبسته‌های منفی نیز همراه است و تاکید بیش از اندازه بر ارزیابی و دوست داشتن خود می‌تواند به خودشیفتگی، غرق‌شدن‌ در ‌خود، خود ميان ‌بینی و بی‌توجهی به دیگران منجر ‌‌شود (توانگ، کونراث، فاستر، کمپ​بل و بوشمن، 2008). 

تلاش برای حفظ و افزایش حرمت خود به تحریف خودآگاهی منجر می‌شود (تیلور و براون، 1988) که باعث می‌شود شناسایی حوزه‌هایی که نیاز به تغییر و بهبودی دارد، با مشکل مواجه شود. تمایل به داشتن حرمت خود بالا، باعث ایجاد تمایل به دیدن بدی‌ها در دیگران، به​عنوان مقیاسی که خود در مقایسه با آن​ها مطلوب در نظر گرفته می‌شود، می‌گردد (کروکر، تامسون، مک‌گرا و اینگرمن، 1987). همچنین حرمت خود بسیار بالا می‌تواند منجر به پرخاشگری و خشونت نسبت به کسی که فرد را تهدید می‌کند، بشود (باميستر و همکاران، 1996). بنابراین، روان‌شناسان به مفهوم‌سازی‌های جایگزین برای معرفی نگرش و ارتباط سالم با خود پرداختند. یکی از این مفاهیم مهم، مفهوم شفقت‌‌ ‌خود
 است (بنت- گلمن، 2001) که اگرچه در روان‌شناسی غربی مفهوم جدیدی است، اما قرن‌ها است که در فلسفه شرقی وجود دارد.


نف (2003 الف، 2003 ب) شفقت خود را به​عنوان سازه‌اي سه مولفه‌اي شامل مهربانی با خود
 در مقابل قضاوت کردن خود
، اشتراکات انسانی
 در مقابل انزوا
، و بهشیاری
 در مقابل همانند‌سازي افراطي
 تعريف كرده است. تركيب اين سه مولفه مرتبط، مشخصه فردي است که به خود شفقت مي​ورزد. مهربانی با خود، درک خود به جای قضاوت خود و نوعی حمایت نسبت به كاستي‌ها و بي‍كفايتي‍هاي خود است. اعتراف به اين كه همه انسان‌ها داراي نقص هستند، اشتباه مي‌كنند و درگير رفتارهاي ناسالم مي‌شوند، مشخصه اشتراکات انسانی است. بهشیاری در مقابل همانندسازی افراطی در شفقت خود، به یک آگاهی متعادل و روشن از تجارب زمان حال می‌‌انجامد و باعث می‌شود جنبه‌های دردناك یک تجربه نادیده گرفته نشود و مکررا ذهن را اشغال نکند (نف، 2009). 

داشتن شفقت ‌خود نیازمند این است که فرد به خاطر شکست‌ها یا نرسیدن به استانداردها، به انتقاد سخت‌گیرانه از خود نپردازد؛ این مفهوم به معنی توجه نکردن یا اصلاح نکردن این شکست‌ها نیست. زمانی که خود با این باور که انتقاد خود می‌تواند فرد را وادار به تغییر و پیشرفت کند، به خاطر اشتباهاتش به سختی مورد قضاوت قرار بگیرد، عملکردهای حمایتی خود برای تهدید نشدن حرمت خود فرد، در جهت پنهان کردن نواقص از خودآگاهی فرد عمل می‌کنند (هرنی، 1950). بدون آگاهی از خود، این ضعف‌ها مورد تردید قرار نمی‌گیرند. در مقابل، فرد از طریق شفقت ورزیدن به خود، یک امنیت هیجانی به وجود می‌آورد که بتواند بدون ترس از سرزنش خود، خودش را به وضوح ببیند و فرصت پیدا می‌کند تا با دقت بیشتری الگوهای ناسازگار فکری، هیجانی و رفتاری را درک و اصلاح کند (براون، 1999؛ قرباني و واتسن، 1385). بنابراین شفقت خود منجر به انفعال و سکون نمی‌شود.

افرادی که شفقت خود بالایی دارند نسبت به افرادی که شفقت خود کمی دارند سلامت روان‌شناختی بیشتری دارند زیرا در آن​ها درد گریزناپذیر و احساس شکستی که همه افراد تجربه می‌کنند به​وسیله یک سرزنش خود بی‌رحمانه (بلت، کوینلن، چورن، مک​دونالد و زورف، 1982)، احساس انزوا (وود، سالزبرگ، نیل و استون ، 1990؛ طاهباز حسين​زاده، قرباني و نبوي، 1390) و همانند‌سازی افراطی با افکار و هیجان‌ها (نولن- هوکسما، 1991) استمرار نمی‌یابد. این نگرش حمایت‌گرانه نسبت به خود با بسیاری از پیامدهای روان‌شناختی مثبت مانند انگیزه بیشتر برای حل تعارضات بین شخصي، حل مساله سازنده، ثبات زندگی زناشویی (بیکر و مک‌نالتی، 2011؛ دادستان، عسگري و حاجي​زادگان، 1388)، آمادگی برای شرم کمتر، ترس از شکست کمتر، خودارزیابی منفی کمتر (موسویچ، کوالسکی، سابیستون، سج​ویک و تریسی، 2011)، افسردگی و اضطراب کمتر (ریس، 2010، 2011)، کمال‌گرایی نوروتیک کمتر و رضایت از زندگی بیشتر در ارتباط است. سازه شفقت خود با سبک‌های مقابله و تنظیم‌گری هیجان‌ها نیز مرتبط است (برنر و سالووی، 1997). همچنین شفقت خود به​صورتی معنادار با داشتن شفقت نسبت به دیگران همراه است (نف و پومیر، 2013).

افراد با شفقت خود بالا تعارضات بین‌ شخصي خود را با در نظر گرفتن نیازهای خود و دیگران حل می‌کنند (یارنل و نف، 2013).  از آنجا که شفقت خود، نیازمند آگاهی هشيار از هیجان‌ها‌ی خود است (بنت- گلمن، 2001)، دیگر از احساسات دردناک و ناراحت​کننده اجتناب نمی‌شود، بلکه فرد با مهربانی، فهم و احساس اشتراکات انسانی، به آنها نزدیک می‌شود. بنابراین هیجان‌ها‌ی منفی به حالت احساسی مثبت‌تری تبدیل می‌شوند و به فرد فرصت درک دقیق‌تر شرایط و انتخاب کارهای موثر برای تغییر خود یا شرایط به​صورتی اثربخش و مناسب می‌دهند. لیری و همکاران (2007) در چند مطالعه آزمایشی در ارتباط با شفقت خود نشان دادند که شفقت خود یک سازه مهم در تعدیل واکنش افراد به موقعیت‌های ناراحت‌کننده شامل شکست، طرد، خجالت و دیگر حوادث منفی است. 

از سوی دیگر همه انسان​ها در زندگی روزمره​شان با وقایعی مواجه می​شوند که در آن​ها احساس شکست، نقص و بی‌کفایتی را تجربه می​کنند. به‌دنبال این تجارب و ارزیابی که افراد از خودشان دارند، هیجان‌هایی در انسان برانگیخته می‌شود. بعضی از این هیجان‌ها مانند شرم و گناه، هیجان‌های خود‌آگاه
 هستند که به​وسیله تامل در خود و خودارزیابی برانگیخته می‌شوند (تانگ​نی، 2005). هیجان‌های خود‌آگاه در واقع هیجان‌های خود تنظيم​گر هستند و از طریق ارایه بازخوردهایی به خود در مورد افکار، نیت‌ها و رفتار در هدایت رفتار، انگیزه‌مند‌کردن فرد برای توجه به استانداردهای اخلاقی، اجتماعی و پاسخ‌دهی مناسب نقش مهمی دارند. اغلب مردم واژه شرم و گناه را به یک معنا به کار می‌برند، این در حالی است که شرم و گناه تجارب هیجانی متمایزی هستند که در ابعاد شناختی، عاطفی و انگیزشی با هم تفاوت دارند (لویس، 1971). تفاوت شرم و گناه در تمرکز بر خود و تمرکز بر رفتار است. تجربه شرم مستقیما در مورد خودی است که موضوع ارزیابی است (من این کار بد را انجام داده‌ام). اما در احساس گناه، کاری که انجام شده ‌‌‌است موضوع ارزیابی است نه خود (من این کار بد را انجام داده‌ام). این مساله، منجر به تجارب هیجانی، الگوهای انگیزشی و رفتارهای متفاوت می‌شود (لویس، 1971). احساس شرم یک هیجان به​شدت دردناک است که با کوچک شدن، خوار شدن، بی‌ارزشی یا ناتوانی همراه است و در آن یک خصومت معطوف به درون وجود دارد (تانگ​نی، 1998). در مقابل، احساس گناه به نسبت احساس شرم کمتر مخرب است زیرا در احساس گناه دغدغه اصلی، یک رفتار خاص جدا از فرد است. بنابراین احساس گناه با وجود این​که دردناک است به هویت اصلی فرد خدشه‌ای وارد نمی‌کند. احساس گناه شامل پشیمانی، تنش و حسرت برای کار بد انجام شده‌ ‌است (لویس، 1971) و افراد در حین تجربه گناه تمایل دارند همدلی معطوف به بیرون، خصوصا نسبت به قربانی اشتباه خود نشان دهند و معمولا با اعتراف کردن، عذرخواهی و جبران آنچه که اتفاق افتاده است، همراه است (تانگ​نی، 1995). 

مطالعات زیادی نشان داده‌اند که احساس گناه متعادل، یک هیجان اخلاقی انطباقي است به​ویژه زمانی که رفتارهای اجتماعی و سازگاری بین شخصی در نظر گرفته می‌شوند. هرچند که جنبه منفی گناه مربوط به زمانی است که به صورت سرزنش خود مزمن، نشخوار وسواس‌گونه یک خطا و احساس گناه حل‌نشده مشاهده شود، تمایل به تجربه گناه بدون شرم اساسا با نشانه‌های روانی بی‌ارتباط است. درحالی​که افرادی که آمادگی بیشتری برای تجربه شرم دارند، آسیب‌پذیری بیشتری برای مشکلات روان‌شناختی نشان می‌دهند. شواهد پژوهشی رابطه بین آمادگی برای شرم و تمام نشانه‌های روان‌شناختی شامل افسردگی، اضطراب، علایم اختلال خوردن، نشانه‌های پیش‌بالینی ضد‌اجتماعی و حرمت خود پایین را نشان داده‌اند (تانگ​نی و دیرینگ، 2002). احساس شرم و گناه دو هیجان دردناک و بعضا مخرب هستند و بی‌تردید نحوه مواجهه و تنظیم این دو هیجان در سازگاری و سلامت روانی افراد نقش مهمی خواهد داشت (قرباني و واتسن، 1385). همان​گونه که اشاره شد، شفقت‌خود به نسبت حرمت خود، سازه‌ای انطباقي​تر است. با توجه به ماهیت متفاوت این دو سازه، پیش‌بینی می‌شود شفقت خود در تنظیم هیجان شرم که سلامت روان فرد را به مخاطره می‌اندازد و لزوما به جبران اشتباه منتهی نمی‌شود، و هیجان گناه که یک هیجان اخلاقی انطباقي است و با اعتراف به اشتباه و جبران آن همراه است، نقش موثرتری از حرمت خود ایفا کند. با توجه به نو بودن سازه شفقت خود در روان‌شناسی و اهمیت آن برای عملکرد روانی بهینه، مطالعه حاضر قصد دارد اثر القای شفقت خود و حرمت خود را به صورت جداگانه و در مقایسه با یکدیگر در تنظیم هیجان شرم و گناه مورد ارزیابی قرار دهد. 

روش


جامعه آماری، نمونه و روش اجرای پژوهش: طرح مطالعه حاضر آزمایشی است. جامعه آماری این مطالعه را دانشجویان دانشکده روان‌شناسی و علوم تربیتی دانشگاه تهران در سال تحصیلی 91-1390 تشکیل دادند. تعداد 80 نفر از آنها در دامنه سنی 18 تا 32 سال  (میانگین 85/22، انحراف استاندارد 52/2)، به شیوه نمونه‌گیری در‌دسترس انتخاب شدند. این 54 دختر 18 تا 27 ساله (میانگین 23، انحراف استاندارد 51/2) و 26 پسر 18 تا 32 ساله (میانگین 52/22، انحراف استاندارد 56/2) از طریق گمارش تصادفی در چهار گروه آزمایشی قرار گرفتند.

شرکت‌کنندگان ابتدا یک دفترچه‌، شامل مقیاس شفقت خود
 (نف، 2003ب)، حرمت‌‌خود روزنبرگ
 (1965) و زیرمقیاس‌ آمادگی برای شرم و آمادگی برای گناه مقياس عاطفه خودآگاه- 3
 (تانگ​نی، 1989) را در موقعیت کلاسی تکمیل کردند. سپس از آن​ها خواسته شد تا در مورد یکی از اشتباهات یا بی‌توجهی‌های خود در زندگی که باعث شده بود، نسبت به خود یا آن رفتار، احساسات ناخوشایندی را تجربه کنند، بیاندیشند و به سوالاتی در مورد آن پاسخ‌ دهند (بازسازی تجربه‌ شرم یا گناه). سپس مقياس هیجان‌های ناخوشایند (لیری و همکاران، 2007) و پرسشنامه‌ محقق‌ساخته سنجش هیجان شرم و گناه را تکمیل کردند و به صورت تصادفی در4 گروه جای​گذاری ​شدند: 1) گروه القای شفقت خود، 2) گروه القای حرمت خود، 3) گروه کنترل نوشتن، 4) گروه کنترل (بدون مداخله).


شرکت‌کنندگانی که در شرایط القای شفقت خود قرار گرفتند از طریق پاسخدهی به سه سوال به شیوه‌ای خودشفقت​گرانه در شرایط تجربه واقعه قرار گرفتند (لیری و همکاران، 2007). برای مثال، تصور کنید که این اتفاق برای یکی از صمیمی‌ترین دوستان‌تان افتاده‌است، به همان شیوه​ای که نگرانی، محبت و همدلی​تان را نسبت به او ابراز می‌کنید این احساسات را نسبت به خودتان در یک پاراگراف بیان کنید (تاکید بر مولفه مهربانی به خود). شرکت‌کنندگان گروه القای حرمت خود به مسیری هدایت شدند که منجر به تجربه احساسات مثبت راجع به خودشان می​شد (لیری و همکاران، 2007). برای مثال، در یک پاراگراف توضیح دهید چطور آن​چه اتفاق افتاده می​تواند تماما ناشی از خطا یا اشتباه شما نباشد، واقعه را به شکلی تفسیر کنید که در شما احساسات بهتری راجع به خودتان ایجاد کند. گروه کنترل نوشتن به این منظور شکل گرفت تا اثراتی را که صرفا ناشی از نوشتن پیرامون وقایع ناخوشایند است کنترل کند. دستور‌العمل در این گروه مطابق مطالعات پیشین در اثرات خود آشكار سازي بر هیجان (پن​بیکر، کلدر و شارپ، 1990) بود. در گروه کنترل به​دنبال توصیف واقعه ناخوشایند هیچ تکلیف نوشتاری دیگری به شرکت‌کننده محول نشد و از آزمودنی خواسته ‌شد تا زمان تحویل برگه پاسخ دوم اندکی صبر كند. میانگین زمانی در همه گروه‌های آزمایشی برابر 5 دقیقه بود. همه گروه​ها بعد از این مرحله مجددا پرسشنامه سنجش هیجان شرم و گناه و مقياس هیجان‌های نا‌خوشایند را تکمیل کردند.

ابزار سنجش


پرسشنامه سنجش هیجان شرم و گناه: یک پرسشنامه محقق ساخته 14 گويه​اي است که در آن آزمودنی در یک طیف 7 درجه‌ای از 1 (اصلا ) تا 7 (به شدت) شدت تجربه ذهنی خود را از هیجان شرم و گناه درجه بندی می‌کند. هیجان شرم از طریق کلمات شرمنده، سرافکنده، مقصر، احساس حماقت، خجالت‌زده، احساس مضحک‌بودن و انزوا، و هیجان گناه از طریق کلمات احساس گناه، عذاب وجدان، پشیمانی، تاسف، مسوول، عذر‌خواهی و جبران‌کردن سنجیده می‌شود. مواد انتخابی در این مقیاس، با توجه به کلمات پرکاربرد مرتبط در زمینه شرم و گناه در فرهنگ ایران، از پرسشنامه احساسات شخصی
 (هاردر و لویس
، 1987؛ به نقل از هاردر و زالما، 1990) و مقیاس شرم و گناه سازگارشده
 (هابلیتزل
، 1982؛ به نقل از هاردر و زالما، 1990) انتخاب شدند. در یک مطالعه مقدماتی 49 دانشجوی روان‌شناسی دانشگاه تهران این کلمات را در یک طیف لیکرت 5 درجه‌ای در گروه شرم و گناه نمره‌گذاری کردند. سپس 14 کلمه با بیشترین نمرات از گروه هیجان شرم و گناه انتخاب شدند. همسانی درونی
 این مقیاس با آلفای کرونباخ در این مطالعه برای هیجان گناه (میانگین 5، انحراف استاندارد 46/1) 88/0 و برای هیجان شرم (میانگین 95/3، انحراف استاندارد 35/1) 84/0 به​دست آمد. 

مقياس هیجان‌های ناخوشایند: مقياس هیجان​های ناخوشایند
 توسط لیری و همکاران (2007)، برای سنجش چهار هیجان شادی، غم، خشم و اضطراب تهیه شده است. این مقیاس شامل 16 گويه است و در یک طیف لیکرت 7 درجه‌ای، هر یک از این هیجان‌ها از طریق 4 گويه مورد سنجش قرار می‌گیرند. در پژوهش لیری و همکاران (2007) همسانی درونی این مقیاس مناسب گزارش شد و نتایج تحلیل عاملی نشان داد که نمره هیجان‌های اندازه‌گیری‌شده به صورت یک عامل واحد ظاهر می‌شوند و مجموع نمرات این ابزار، بعد از معکوس​شدن نمرات هیجان شادی می‌تواند مقیاسی برای سنجش هیجان‌های ناخوشایند باشد. در این مطالعه نیز با توجه به همبستگی بالای نمرات در هیجان‌های غم، اضطراب و خشم، از این نمرات تحت عنوان هیجان‌های ناخوشایند دیگری که در کنار شرم و گناه، با یادآوری تجربه خطا و اشتباه برانگیخته می‌شوند استفاده شده‌ است (آلفا 90/0، میانگین 99/3، انحراف استاندارد 28/1). 

مقیاس شفقت خود (SCS): مقیاس شفقت خود (نف، 2003ب) شامل 26 گويه است و پاسخ‌ها در آن در یک دامنه 5 درجه‌ای لیکرت از 1 (تقریبا هرگز) تا 5 (تقریبا همیشه) قرار می‌گیرند. این مقیاس سه مولفه دوقطبی را در قالب شش زیرمقیاس مهربانی با خود در مقابل قضاوت خود (معکوس)، بهشیاری در مقابل همانندسازی افراطی (معکوس) و اشتراکات انسانی در مقابل انزوا (معکوس) اندازه‌گیری می‌کند. مطالعات، روایی همگرا
 (نف، کیرکپاتریک و رود، 2007)، روایی افتراقی
، همسانی درونی و پایایی بازآزمایی
 مناسب این مقیاس را نشان داده‌اند (نف، 2003الف). در مطالعات ایرانی نیز همسانی درونی  این مقیاس با آلفای کرونباخ 84/0 مناسب ارزیابی شده است (قربانی، واتسون، ژو و نوربالا، 2012).

مقیاس حرمت خود روزنبرگ (RSES): این مقیاس که توسط روزنبرگ در سال 1965ساخته شده است، 10 گويه دارد و پاسخ‌ها به آن از 0 (عمدتا نادرست) تا 4 (عمدتا درست) درجه بندی می‌شوند. مقياس حرمت خود روزنبرگ مقیاس پرکاربردی برای ارزیابی حرمت خود است که دارای پایایی و روایی خوبی بوده ‌است (گرینبرگر، چن، دمیتریوا و فاروگیا، 2003) و مطالعات قبلی پایایی مناسب آن را در جامعه ایرانی نشان داده‌اند (یمینی و تحریری، 1384).


مقیـاس عـاطفه خـود آگــاه (TOSCA): مقيــاس عاطفه خود آگاه (تانگ​نی، 1989) مربوط به بزرگسالان است و به شرح موقعیت‌های مختلفی که در زندگی روزمره ممکن است پیش بیاید، می‌پردازد. این مقیاس از 16 سناریوی چند گويه‌ای (11 سناریو منفی و 5 سناریو مثبت) تشکیل شده ‌است و شامل زیرمقیاس‌های آمادگی برای شرم
 (16 گويه)، آمادگی برای گناه
 (16 گويه)، برونی‌سازی
 (16 گويه)، انزوا
 (11 گويه) و غرور آلفا و بتا
 (10 گويه) است. هر زیر‌مقیاس نحوه متفاوت پاسخ‌دهی فرد را به یک مساله اخلاقی که در سناریو مطرح شده ‌است، نشان می‌دهد و پاسخ به هر ماده در یک طیف لیکرت 5 درجه‌ای نمره‌گذاری می‌شود. مطالعات همسانی درونی، روایی سازه و پایایی بازآزمایی مناسب این مقیاس را نشان داده‌اند (تانگ​نی و دیرینگ، 2002؛ روشن، عطری​فرد و نوری​مقدم، 1386). در این مطالعه از زیرمقیاس آمادگی برای شرم (آلفا 85/0، میانگین 39/2، انحراف استاندارد 54/0) و آمادگی برای گناه (آلفا 78/0، میانگین 99/3، انحراف استاندارد 49/0) استفاده شده است.

یافته‌ها

در این پژوهش نتایج آزمون کولموگروف- اسمیرنف نشان داد که توزیع نمرات نرمال است. نتایج آزمون همگنی واریانس‌ها در ادامه آمده است. جهت بررسی اثر متغیرهای کنترل خصیصه‌ای شفقت خود، حرمت خود، آمادگی برای گناه و آمادگی برای شرم از آزمون تحلیل واریانس یک‌راهه استفاده شد. نتایج این آزمون نشان داد، گروه‌های مورد بررسی از نظر این متغیرها با یکدیگر تفاوت معناداری ندارند.

داده‌ها از نظر تاثیر احتمالی متغیر جنس بر الگوی رابطه متغیرهای پژوهش در پیش‌آزمون و پس‌آزمون با استفاده از آزمون تحلیل واریانس چند متغیری (مانووا) مورد بررسی قرار گرفت. در این روش آزمون ام باکس
 این فرض صفر را که ماتریس کوواریانس متغیرهای پژوهش در دو گروه شرکت‌کنندگان زن و مرد یکسان است، آزمود و نتیجه، آزمون فرض صفر را تایید کرد (پیش​آزمون: 79/0 =α، 53/0 =F، 36/3 =M Box`s، پس​آزمون: 08/0 =α، 32/1 =F، 83/67 =M Box`s) و نشان داد که ماتریس کوواریانس متغیرها در دو گروه مرد و زن تفاوتی ندارد و متغیر جنس در نتیجه این آزمایش نقشی نخواهد داشت، بنابراین شرکت​کنندگان بدون توجه به متغیر جنس مورد تحلیل قرار گرفتند.

جدول 1 میانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی‌ها را در پیش‌آزمون و پس‌آزمون هیجان‌ها به تفکیک گرو‌ه‌های مداخله‌ نشان می‌دهد.

		جدول 1

نمره  آزمودنی‌ها 

احساس شرم


احساس گناه


هیجان ناخوشایند


متغیر/ گروه


پیش‌آزمون


پس‌آزمون


پیش‌آزمون


پس‌آزمون


پیش‌آزمون

پس‌آزمون


میانگین

انحراف استاندارد

میانگین

انحراف استاندارد

میانگین

انحراف استاندارد

میانگین

انحراف استاندارد

میانگین

انحراف استاندارد

میانگین

انحراف استاندارد

شفقت خود

17/4


35/1


40/2


16/1


16/5


42/1


85/2


18/1


18/4


22/1


60/2


03/1


حرمت خود

65/3

16/1

79/2

17/1

81/4

43/1

29/3

31/1

37/4

16/1

18/3

99/0

نوشتن


15/4


48/1


53/3


71/1


00/5


20/1


14/4


65/1


92/3


48/1


31/3


47/1


کنترل


82/3


43/1


67/3


48/1


04/5


82/1


83/4


90/1


48/3


53/1


30/3


26/1


کل


95/3


35/1


09/3


47/1


00/5


46/1


78/3


70/1


99/3


28/1


09/3


21/1


 میانگین و انحراف استاندارد نمرات آزمودنی‌ها





برای بررسی میزان تفاوت اثر گروه‌های مداخله از آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری (مانکووا) استفاده شد، در این آزمون مداخله آزمایشی با چهار سطح (القای شفقت خود، القای حرمت خود، نوشتن و کنترل) متغیر مستقل و نمرات پس‌آزمون هیجان‌های برانگیخته ‌شده بعد از یادآوری تجربه خطا و اشتباه (احساس شرم، گناه و هیجان‌های ناخوشایند دیگر) متغیر وابسته درنظر گرفته شد و واریانس مربوط به متغیرهای پیش‌آزمون هیجان‌های برانگیخته‌شده بعد از یادآوری تجربه خطا و اشتباه (احساس شرم، گناه و هیجان‌های ناخوشایند دیگر)، کنترل شد. آزمون ام باکس (Box`s M) نشان داد كه ماتریس کوواریانس متغیرهای پژوهش در چهار گروه با یکدیگر تفاوتی ندارند (17/0 = α، 32/1 = F، 52/25 = M Box`s)، بنابراین می‌توان برای بررسی این فرض آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری را انجام داد. همچنین آزمون لوین، نشان داد که واریانس‌ گروه‌های مداخله در این پژوهش از نظر پس‌آزمون گناه (25/0 =α، 39/1 =F) و پس‌آزمون هیجان‌های ناخوشایند (44/0 = α، 91/0 = F) تفاوت معناداری ندارند امـا از نظر پس آزمــون شـرم (2/0 = α، 41/3 = F) با 

یکـدیگر متفـاوت هستند، که با در نظر گرفتن حجم مساوی گروه‌ها و میزان F، می‌توان به نتایج‌ آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری استناد کرد (تاباچنیک و فیدل، 2007). نتایج آزمون تحلیل کوواریانس چندمتغیری نشان داد که متغیر وابسته ترکیبی جدید (شرم، گناه و دیگر هیجان‌های ناخوشایند) در سطوح چهارگانه متغیر مستقل (مداخله آزمایشی) متفاوت است (17/0 = 2η
،    000/0 = α، 77/4 = F 9,173، 58/0 = Wilks` Lambda). 

		جدول2

آزمون معناداری تفاوت‌های بین‌گروهی بعد از تعدیل متغیرهای مداخله‌گر

گروه‌


احساس شرم


احساس گناه


هیجان ناخوشایند


p (t)


p (t)

p (t)

شفقت خود * حرمت خود


(49/2-) 015/0


(8/1-) 077/0


(31/2-) 023/0


حرمت خود * نوشتن


(52/1-) 13/0


(85/1-) 068/0


(38/1-) 17/0


نوشتن * کنترل


(45/1-) 15/0


(24/2-) 028/0


(39/1-) 17/0








تحلیل هر یک از متغیرهای وابسته به تنهایی با استفاده از تصحیح آلفا‌ی بونفرونی (016/0 = p) نشان‌داد چهار گروه مورد بررسی از نظر احساس شرم (31/0 = 2η، 000/0 = α، 95/10 = F 3,73)، احساس گناه (34/0 = 2η، 000/0 = α،  52/12 = F 3,73) و دیگر هیجان‌های ناخوشایند (28/0 = 2η، 000/0 = α، 42/9 = F 3,73) با یکدیگر متفاوت بوده‌اند. برای بررسی دقیق‌تر تفاوت‌های گروه‌ها از نظر این سه متغیر، از مقایسه طرح​ریزی ‌شده استفاده شد. جدول 2 نتایج آزمون معناداری تفاوت‌های بین‌گروهی را بعد از تعدیل متغیرهای مداخله‌گر نشان می‌دهد.

بحث

یافته‌های حاصل از این پژوهش نشان داد که مداخله در گروه شفقت خود و حرمت خود اثرات متفاوتی بر واکنش هیجانی شرکت‌کنندگان گذاشت. شرکت‌کنندگان گروه القای شفقت خود سطوح پایین‌تری از هیجان شرم و هیجان‌های ناخوشایند دیگر را در مقايسه با شرکت‌کنندگان گروه القای حرمت خود گزارش کردند. اما در مورد احساس گناه در این دو گروه تفاوتی مشاهده نشد. بعد از بازسازی تجربه خطا و اشتباه، القای شفقت خود برای شرکت‌کنندگان فرصتی را فراهم کرد تا به این توجه کنند که در واقع این آن​ها بودند که مرتکب اشتباه شدند، اما با این حال اشتباه یک تجربه مشترک انسانی است و قضاوت سخت‌گیرانه در مورد آن بی‌فایده است، بلکه بهتر است آن را هشیارانه به​عنوان تجربه‌ا‌ی از زندگی‌شان بپذیرند و نسبت به احساس ناخوشایندی که تجربه کرده‌اند بر خود شفقت روا دارند. بنابراین، همان​طور که نمرات هیجان این افراد نشان داد، آنها کمتر دفاعی و برآشفته شدند (نف، 2003الف، 2009).


یافته‌های این پژوهش همخوان با مطالعاتی است که نشان می‌دهند وجود نگرش مشفقانه در افراد، به آنها کمک می​کند میان خود و دیگران پیوند احساس کنند و به واسطه این احساس بر ترس از طرد غلبه نمایند (نف و مک​گی، 2010). بنابراین، افرادی که شفقت خود بالاتری دارند در تجربه وقایع ناخوشایند، خصوصا تجاربی که متضمن ارزیابی و مقایسه اجتماعی‌ است، با در نظر گرفتن این​که انسان ممکن است خطا کند و همه‌ انسان‌ها مرتکب اشتباه می‌شوند، احساسات منفی کمتری را تجربه می​کنند (مولفه اشتراکات انسانی). همچنین 

مولفه بهشیاری شفقت​ ​خود به فرد کمک می​کند که از    شکل​گیری افکار بدبینانه و نشخوارهای وسواسی پیشگیری کند (نف، 2009) و از آنجا که بخش عمده​ای از هیجان‌های منفی که افراد تجربه می​کنند ناشی از نشخوارهای فکری است که به دنبال تجارب منفی در ذهن آنها ایجاد می​شود (بشارت،‌ موحدي نسب و علي بخشي، 1389؛ نولن​هوکسما، 2000)، می​توان گفت مولفه بهشیاری با کاهش نشخوارگری افراد، منجر به کاهش هیجان‌های منفی در آنها می‌شود. در واقع شفقت ‌خود، همانند یک ضربه‌گیر در مقابل اثرات وقایع منفی عمل می‌کند. افرادی که شفقت خود بالایی دارند از آنجا که با سخت‌گیری کمتر، خودشان را مورد قضاوت قرار می‌دهند، وقایع منفی زندگی را راحت‌تر می‌پذیرند و خود‌ارزیابی‌ها و واکنش‌هایشان دقیق‌تر و بیشتر بر پایه عملکرد واقعی‌شان است؛ چرا که قضاوت خود در این افراد نه به سمت یک خود انتقادی اغراق‌آمیز میل می‌کند و نه به سمت یک تورم خود دفاعی.

 بر اساس یافته‌های لیری و همکاران (2007) شفقت خود در 3 موقعیت مواجهه با حوادث منفی واقعی، به یاد آوردن حوادث منفی گذشته و تصور حوادث منفی خیالی با سطوح پایین‌تر عواطف منفی در ارتباط است و منجر به تسهیل توانایی افراد در مقابله با عواطف منفی می‌شود. افرادی که شفقت خود بالایی دارند تمایل بیشتری برای پذیرش نقش و مسوولیت خود در حوادث منفی دارند، می‌توانند اتفاقات منفی را با آن​چه که هستند در ارتباط ببینند، اما همین حوادث منفی را کمتر نشخوار می‌کنند و در نتیجه در مواجهه با اشتباهات‌شان کمتر هیجان‌های منفی را تجربه می‌کنند.


در مقابل در گروه القای حرمت خود، شرکت‌کنندگان در راستای القای حرمت خود، به صورت تلویحی به تمرکز بر خود ترغیب می‌شدند. این تمرکز بر خود حالتی دفاعی و نا‌همخوان با موقعیت پیش‌رو داشت. زیرا در بازسازی تجربه از شرکت‌کنندگان خواسته شده بود که از اشتباه و خطای خود بگویند و در زمان مداخله آنها باید به این فکر می‌کردند که در اشتباهی که توصیف کرد‌ه‌اند، نقشی نداشته‌اند. در واقع در این گروه، افراد به بهای حفظ حرمت خود به انکار آنچه اتفاق افتاده‌ بود می‌پرداختند. تحقیقات نشان داده‌اند كه افراد همان‌طور که دوست دارند بازخورد مثبت نسبت به خودشان دریافت کنند، همین طور هم مایل هستند که این بازخورد با واقعیت و یا باوری که از خودشان دارند، همخوانی داشته باشد (سوان، 1992). پس با وجود این​که ترغیب افراد در گروه حرمت خود منجر به تایید تصویرخود مثبت شرکت‌کنندگان می‌شد، اما با این حال به​جای این​که چشم‌انداز آن‌ها را از خودشان به افراد دیگر گسترش بدهد، تمرکز افراد را بر خودشان نگاه می‌داشت و شاید به همین دلیل گروه حرمت خود به اندازه‌ گروه شفقت خود اثرات مفید نداشت. همان‌طور که تحقیقات نشان داده‌اند، تاکید بیش از اندازه بر ارزیابی و دوست داشتن خود می‌تواند به خودشیفتگی و بی‌توجهی به‌ دیگران منجر‌‌شود و حرمت خود بر پایه ارزیابی​های مثبت افراد از خودشان قرار دارد (هارتر، 1999).


افراد با حرمت خود بالا دایما به ارزیابی خود در     موقعیت​های متعدد می​پردازند و این ارزیابی منجر به ایجاد اضطراب و احساس ناراحتی در این موقعیت​ها خواهد شد (لیری، 2004) و میزان هیجان منفی افراد، افزایش خواهد یافت. با توجه به این​که تلاش برای حفظ و افزایش حرمت خود به تحریف خودآگاهی منجر می‌شود (تیلور و براون، 1988)، باید دید که آیا در درازمدت نیز افزایش حرمت خود، کارآمدی خود را در تنظیم هیجان‌های ناخوشایند نشان می‌دهد؟ و همراه با خود چه همبسته‌های منفی را به دنبال خواهد داشت؟ تحقیقات متعدد نشان داده‌اند که حفظ حرمت خود بالا با مشکلاتی همراه است (کروکر و پارک، 2004) و افزایش حرمت خود باعث می‌شود شناسایی حوزه‌هایی که در فرد نیاز به تغییر و بهبودی دارد با مشکل مواجه شود. تمایل به داشتن حرمت خود بالا، باعث ایجاد تمایل به دیدن بدی‌ها در دیگران به عنوان مقیاسی که خود در مقایسه با آنها مطلوب در نظر گرفته می‌شود، می‌گردد (کروکر و همکاران، 1987).  افراد با حرمت خود بالا زمانی‌که در مواجهه با وقایع منفی زندگی قرار می‌گیرند برای حفظ ارزش خویش تمایل به بالاتر دیدن خود و برداشت‌های خودمحورانه پیدا می‌کنند، چون این واکنش‌‌ها کمک می‌کند نسبت به خودشان احساس بهتری داشته باشند (تیلور و براون، 1988؛ سدیکایدز و گرگ، 2008). برای مثال، تحقیقات نشان داده است که بیشتر مردم تصور می‌کنند که بامزه‌تر، منطقی‌تر، محبوب‌تر، زیباتر، صادق‌تر، خردمندتر و باهوش‌تر از سایر مردم هستند (الیک و گورون، 2005).

درواقع هر دو سازه شفقت خود و حرمت خود راهبرد‌هایی هستند که به افراد کمک می‌کنند که از احساسات منفی در مورد خودشان اجتناب کنند، اما شفقت خود فوایدی دارد که حرمت خود از آنها بی​بهره است. همان‌طور که بسیاری از نظریه‌پردازان به آن اشاره کرده‌اند، افراد معمولا برای حفظ احساس مثبت در مورد خود دچار تصوری اشتباه به نفع خود می‌شوند (لیری، 2004) و این تصورات اشتباه، ناخودآگاه با قضاوت منفی دیگران و سطوحی از فریب خود همراه می‌شود. این تصورات اشتباه منفعت‌طلبانه، نه تنها به توانایی ما در دیدن دقیق خود و دیگران کمک نمی‌کند (لیری، 2004؛ لیری و همکاران، 2007) بلکه در تحمل مواجه شدن با شواهد غیرقابل انکار نقاط ضعف‌مان ما را یاری نمی‌کند. اما در شفقت خود، بدون این تصورات اشتباه و دفاعی‌شدن، یک درک درست از ویژگی‌های فرد چه خوب و چه بد وجود دارد. این​که ما این نقاط ضعف را تشخیص بدهیم برای ما مفیدتر از انکار آنها است، زیرا باعث می‌شود آنها را مشفقانه بپذیریم و برای اصلاح آن​ها در راستای رفتاری موثرتر گام برداریم. 

خودارزیابی افراد خودشفقت‌گر مستقیما وابسته به نتیجه رفتارشان نیست، بلکه چه روند زندگی خوب به پیش رود چه بد، این افراد نسبت به خود پذیرش و نگرشی مشفقانه دارند. این در حالی است که بالا‌ بودن حرمت خود نیازمند نبود شکست، اشتباه و طرد در مسیر زندگی است، و این امکان ناپذیر است، زیرا این تجربیات، جزء جدانشدنی از زندگی انسانی هستند. این یافته همخوان با مطالعاتی است که نشان می‌دهد شفقت خود بیشتر از حرمت‌خود منجر به ثبات و تاب‌آوری هیجانی می‌شود (نف، 2011). 

همچنین تفاوت ایجاد شده در نمرات شرم  شرکت‌کنندگان می‌تواند به دلیل تمرکز بر رفتاری باشد که در القای شفقت خود اتفاق افتاده است. در این القا، شرکت‌کنندگان علاوه بر آن​که در معرض القای مولفه‌‌های شفقت خود قرار گرفتند،    به​صورت ضمنی در معرض این باور بودند که حادثه توصیف شده صرفا یک تجربه و رفتار بوده است و تمرکزشان از ارزیابی منفی معطوف بر خود که اغلب در احساس شرم اتفاق می‌افتد، برداشته و متمرکز بر تجربه یاد شده، ‌گردید. شاید به​همین دلیل القای شفقت خود در احساس گناه که خود به دلیل ارزیابی منفی رفتار ایجاد می‌شود، نتوانست با القای حرمت خود تفاوتی ایجاد کند.

در مورد احساس گناه نیز با وجود اثربخشی بیشتر گروه شفقت خود به نسبت گروه‌های کنترل، تفاوتی میان دو گروه شفقت خود و حرمت خود مشاهده نشد. این داده می‌تواند با ماهیت متفاوت احساس گناه و احساس شرم در ارتباط باشد که در قسمت مقدمه به آن اشاره‌ شد. احساس گناه هیجان سازش یافته‌ای است که به​عنوان یک هیجان اخلاقی، رفتار اجتماعی را تنظیم می‌کند و می‌تواند از طریق فراهم کردن بازخوردهای انتقادی به خود در هدایت رفتار و ایجاد انگیزه برای توجه به استانداردهای اخلاقی و اجتماعی نقش داشته باشد (تانگ​نی، 1995). در واقع در گروه شفقت خود، افراد با توجه به پذیرش این​که اشتباه جزیی گریز‌ناپذیر از زندگی انسانی است، اشتباه خود را می‌پذیرند و تجربه احساسات ناخوشایند برانگیخته شده را هشیارانه، با کنجکاوی و بدون سوگیری در نظر می​گیرند، و احساس گناه خود را تجربه می‌کنند و این برخورد مشفقانه با احساس گناه در تخفیف این هیجان مؤثر خواهد بود و در این مطالعه باعث ایجاد تفاوت با گروه‌های کنترل شده‌است. اما شفقت خود با توجه به ماهیت احساس گناه به دنبال حذف کامل این هیجان اخلاقی نبوده است، بنابراین همان‌طور که ذکر شد با گروه حرمت خود در کاهش احساس گناه، تاثیر یکسانی داشته ‌است.

همبستگی بالای شفقت خود و حرمت خود همواره در مورد روایی افتراقی این دو سازه تردید ایجاد کرده‌است (نف، 2003الف؛ نف، اچ​زی و دجیت​هیرات، 2005). این مطالعه شواهد جدیدی در تاثیرگذاری متفاوت این دو سازه در تنظیم هیجان‌های ناخوشایند مرتبط با تجربه اشتباه فراهم کرده‌است. در ادبیات پژوهشی شواهد متعددی مبنی بر کارکردهای مثبت حرمت خود در زمینه تنظیم‌ هیجان‌ها و ضربه‌گیری در مقابل وقایع منفی، وجود دارد (باميستر، کمپ​بل، کروگر و وز، 2003)، با توجه به قرابت ساختاری دو سازه شفقت ​خود و حرمت خود، شاید بتوان گفت آن​چه سابقا تحت عنوان مفهوم حرمت‌خود توضیح داده می‌شد به شکل بهتری در مفهوم شفقت خود خلاصه می​شود (لیری و همکاران، 2007).


لازم به ذكر است که با توجه به محدودیت‌هایی همچون نمونه‌گیری در دسترس، محدود شدن افراد نمونه به دانشجویان دانشکده روان‌شناسی، حجم نمونه و استفاده از ابزار خودسنجی، تعمیم‌پذیری و استنباط از نتایج نیز با محدودیت روبه‌رو خواهد‌شد. همچنین با توجه به دردناک بودن تجربه به یاد آورده شده و احساس شرمندگی افراد، عده‌ای از شرکت‌کنندگان حاضر به نوشتن پیرامون تجربه‌ دردناک مورد نظرشان نبوده و به نگارش در مورد اشتباهات شخصی دیگری پرداختند که در آنها هیجان​های دردناک کمتری را برانگیخته‌ بود. بنابراین بررسی نحوه عکس‌العمل افراد خودشفقت‌گر به وقایع واقعی و نه بازسازی شده در زندگی نیز می‌تواند بسیار اثربخش باشد، زیرا احتمالا هیجان​هاي بازسازی شده در این پژوهش به نسبت هیجان​هايي که افراد در زمان رخ دادن یک اشتباه یا واقعه منفی در زندگی روزانه تجربه می‌کنند کمتر بوده ‌است. بررسی افراد در حین این تجربیات می‌تواند نشان دهد که آیا برخورد مشفقانه با خود در سختی‌ها و چالش‌های شدید زندگی روزمره نیز می‌تواند مانند یک ضربه‌گیر عمل کند یا خیر. همچنین این مطالعه به بررسی اثر القای موقت شفقت خود و حرمت خود در تنظیم هیجان شرم و گناه پرداخته است، انجام مطالعاتی که به آموزش دراز مدت شفقت خود و بررسی مکانیسم اثر این آموزش‌ها در تنظیم‌ هیجان​های خودآگاه و دیگر هیجان​های ناخوشایند می‌پردازند، توصیه می‌شود. همچنین پیشنهاد می​شود به منظور افزایش میزان تعمیم‌پذیری نتایج، پژوهش​های مشابه در نمونه​های دیگر و با ویژگی​های جمعیت​شناختی متفاوت اجرا شود.
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