
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 بازمانده گناه احساس
 آرام‌سازی و خودارزیابی راهنمای

 چیست؟ بازمانده گناه احساس
 وحدت رودیکا دکتر تالیف:
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 یا یافتن، نجات ماندن، زنده از پس فرد که می‌شود گفته بی‌ارزشی یا شرم گناه، احساس تجربه‌ی به بازمانده گناه احساس
 داده‌اند. دست از را خود جان یا دیده‌اند آسیب کشیده‌اند، رنج دیگران که حالی در می‌کند، تجربه نسبی امنیت در زندگی

​که: می‌دهد قرار تأثیر تحت را افرادی معمولاً احساس این
​برده‌اند در به سالم جان سرکوب یا جنگ خشونت، از •
​هستند خطر معرض در همچنان عزیزانشان که حالی در می‌کنند، زندگی دیاسپورا یا تبعید در •
​است کرده درگیر را کشورشان یا جامعه که هستند گسترده‌ای رنج شاهد •
 نبوده‌اند چنین دیگران که حالی در مانده‌اند، امان در می‌کنند احساس •

 و بی‌عدالتی فقدان، به انسانی عمیقاً واکنشی بلکه نیست؛ اخلاقی شکست یا خودخواهی نشانه‌ی بازماندگی گناه احساس
 است. همدلی

 

 بازماندگی گناه احساس رایج نشانه‌های

 جمله: از شود، ظاهر مختلفی شکل‌های به می‌تواند احساس این

​موفقیت یا آرامش امنیت، برای نالایقی احساس •
​ندارم« را لیاقتش »من یا من؟« »چرا مانند افکاری •
​آرامش لحظات یا زندگی از بردن لذت در دشواری •
​دیگران رنج به نسبت مسئولیت احساس •
​خود از مراقبت یا لذت استراحت، از پرهیز •
 مداوم اندوه یا عاطفی بی‌حسی •

 بی‌تفاوتی. نه می‌آیند، انسانی پیوند و همدلی مراقبت، دلِ از اغلب واکنش‌ها این

 

 خودارزیابی پرسش‌های

 بپرسید: خود از ملایمت با و کنید مکث

​می‌کنم؟ گناه احساس نسبی ثبات یا داشتن امنیت بودن، زنده خاطر به آیا •
​دارم؟ ناآرامی یا ناراحتی احساس آرامش یا شادی تجربه‌ی هنگام آیا •
​می‌کنم؟ نالایقی احساس و می‌کنم مقایسه دیگران با را خودم آیا •
​باشم؟ آماده‌باش حالت در یا سوگ در مضطرب، همیشه باید که دارم باور آیا •
 است؟ همراه شرم احساس با برایم خود از مراقبت آیا •

 کنید. تجربه را بازماندگی گناه احساس است ممکن آشناست، برایتان پرسش‌ها این از مورد چند اگر

 

 

 



 مقابله و آرام‌سازی ابزارهای

 تجربه نام‌گذاری .۱

​کنید: یادآوری خود به
 من.« ارزش درباره‌ی حقیقتی نه است، بازماندگی گناه احساس احساس، »این

 نشود. تبدیل شما هویت به تجربه این تا می‌کند کمک احساس نام‌گذاری

 

 واقعیت به بازگشت .۲

​کنید: یادآوری خود به ملایمت با
​بمانید زنده که نکرده‌اید انتخاب شما •
​است نشده دیگران رنج باعث شما امنیت •
 نمی‌دهد کاهش را دیگران درد شما، کشیدن درد •

 نیستید. همه‌چیز کردن درست مسئول شما

 

 خیانت احساس بدون شادی به دادن اجازه .۳

​کرده‌اید. فراموش را دیگران که نیست معنا این به شادی یا آرامش از لحظاتی تجربه‌ی
​باشند داشته وجود هم‌زمان می‌توانند شادی و اندوه •
 نیست خیانت زندگی دادن ادامه •

 نمی‌شود. محسوب اخلاقی شکست بودن، زنده

 

 معنا به گناه تبدیل .۴

​بپرسید: خود از خود، تنبیه جای به
 بدارد؟« گرامی را دیگران رنج که کنم زندگی شکلی به می‌توانم »چگونه

​باشد: زیر شکل‌های به می‌تواند این
​بودن حقیقت شاهد •
​همدلی با کردن عمل •
​دیگران از پایدار حمایت •
 انسانیت و صداقت با زندگی •

 نمی‌کند. را کار این تنبیه می‌بخشد؛ التیام را گناه معنا،

 

 

 



 توجیه به نیاز بدون خود از مراقبت .۵

​آورید«. دست »به را چیزی نیست لازم کردن استراحت برای
​انسانی‌اند نیازهای داشتن ارتباط و خوابیدن خوردن، غذا •
 نمی‌کند کم دیگران از چیزی خود از مراقبت •

 دارد. اهمیت شما آرامش و سلامت

 

 است؟ لازم بیشتری حمایت زمانی چه

 تنبیه به منجر یا کرد، شما ارزشمندی احساس یا روابط روزمره، زندگی در اختلال به شروع بازماندگی گناه احساس اگر
 باشد. کمک‌کننده می‌تواند اعتماد مورد حمایتی منبع یا روان سلامت متخصص یک با ارتباط شد، عمیق ناامیدی یا خود

 

 پایانی سخن

​می‌گیرد. سرچشمه انسانی پیوند و همدلی عشق، از بازمانده گناه احساس
​می‌دهید. اهمیت دهید نشان تا بکشید رنج نیستید موظف اخلاقی نظر از شما اما

 باشد انسانی کرامت و مقاومت یادآوری، از عملی می‌تواند شما زندگی ادامه‌ی
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