Poczucie winy i wstydu - jak sobie z nimi radzi¢ w zdrowy
sposob?
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Zanim zaczniesz sie obwinia¢ czy wstydzi¢, zatrzymaj sie na chwile i przeanalizuj, czy naprawde zdarzyto sie cos, co tego wymaga, czy moze jednak
zbyt surowo do siebie podchodzisz. (fot. Stock)

Poczucie winy i wstydu to emocje, ktéore moga bardzo obciaza¢ nasza psychike i tym samym
wplywac¢ na rézne obszary naszego funkcjonowania — relacje, prace zawodowa czy ogdlne
zadowolenie z zycia. Cho¢ czesto wynikaja one z przeszltych bledow lub niepowodzen, nie
musza definiowac tego, kim jesteSmy. W tym artykule przedstawimy praktyczne sposoby na
Zrozumienie, przepracowanie i przezwyciezenie tych trudnych odczu¢ oraz metody na
zbudowanie bardziej zyczliwej i cieplej relacji z samym soba.

Czym jest wstyd i poczucie winy oraz jakie maja Zrodlo?
Wstyd i poczucie winy to bardzo silne emocje, ktore pelnia wazna funkcje w naszym zyciu. Cho¢

czesto uzywane zamiennie, zdecydowanie réznia sie od siebie — pod wzgledem znaczenia i czynnika,
ktory je wywotuje:



» Poczucie winy odnosi sie do konkretnego dziatania, ktore postrzegamy jako niewtasciwe,
szkodliwe dla innej osoby czy tez nas samych lub sprzeczne z naszymi wartosciami. Jest
skierowane na zewnatrz, a nie do srodka.

e Wstyd to duzo bardziej ztozona niz poczucie winy emocja i dotyczy gteboko osobistego
poczucia bycia ,ztym” lub ,niewystarczajacym” jako cztowiek. Wiaze sie z ocena ,ja”, a nie
tylko okreslonych dziatan.

Obie emocje sa naturalne i moga dziata¢ mobilizujaco oraz sktania¢ do refleksji i naprawy btedéw lub
tez paralizujaco i prowadzi¢ do wycofania sie z sytuacji spotecznych.

Ich Zrodta czesto siegaja dziecinstwa i okresu dorastania. Do najczestszych powodow tych odczuc
zalicza sie:

» Krytyczne wychowanie - dorastanie w srodowisku, w ktérym czesto stosowano ocenianie,
zawstydzanie lub poréwnywanie, moze utrwali¢ przekonanie, ze nie jesteSmy wystarczajaco
dobrzy.

* Wysokie wymagania otoczenia - powstaly w ten sposéb perfekcjonizm moze sprawiac, ze
nawet drobne potkniecia budza silne poczucie winy.

» Doswiadczenia traumy - osoby po traumach czesto niestusznie biora odpowiedzialnos¢ za
sytuacje, ktore nie byly ich wina.

o Wplyw kultury i religii - niektére normy spoteczne moga wzmacnia¢ poczucie winy za
przezywanie naturalnych emocji czy potrzeb.

Jakie sa skutki dlugotrwalego poczucia winy i wstydu?

Cho¢ poczucie winy oraz wstyd moga prowadzi¢ do pozytywnej zmiany, ich przewlekla posta¢ moze

mieé¢ negatywny wpltyw zaréwno na zdrowie psychiczne, fizyczne, jak i spoteczne. Wsrod ich skutkdw
wymienia sie:

Fizyczne

e nerwobole,

zaburzenia snu,

problemy trawienne,

ciagte napiecie miesniowe,

e chroniczne zmeczenie i brak energii.

Psychiczne

¢ niska samoocena,

e zaburzenia lekowe i depresyjne,
e lek przed odrzuceniem i ocena,
e perfekcjonizm.

Spoleczne

e trudno$¢ w wyznaczaniu granic,

e stygmatyzacja siebie i innych,

 unikanie relacji spotecznych,

* potrzeba nieustannego ,zaslugiwania” na mitosc¢ i akceptacje.



Jak radzic sobie z poczuciem winy i wstydem - 5 wskazowek

Chociaz praca z tymi emocjami wymaga czasu i jest dos¢ skomplikowana, to warto nauczy¢ sie, jak
nimi lepiej zarzadzac, by odzyska¢ wewnetrzny spokdj. Oto konkretne kroki, ktére moga w tym
pomoc:

Nazwij emocje i ich zrédla

Zacznij od zauwazenia, co konkretnie czujesz i z czego to wynika. Czy to rzeczywiscie wstyd, czy
bardziej poczucie winy? W jakich sytuacjach sie pojawia? Czy wiaze sie z konkretnymi
wspomnieniami, przekonaniami lub osobami z przesztosci? Dla utatwienia mozesz zapisac to
wszystko na kartce.

Zastanow sie, czy Twoje odczucia maja odzwierciedlenie w rzeczywistosci

Zanim zaczniesz sie obwinia¢ czy wstydzi¢, zatrzymaj sie na chwile i przeanalizuj, czy naprawde
zdarzyto sie cos, co tego wymaga, czy moze jednak zbyt surowo do siebie podchodzisz. Zbyt czeste
przypisywanie sobie winy za wszystko lub tez wstydzenie sie za to, za co sie nie powinno, moze by¢
efektem znieksztalcen poznawczych.

Postaraj sie sobie wybacza¢

Pozwdl sobie na bycie czlowiekiem - z bledami, niedoskonatosciami i emocjami. Wewnetrzne
wybaczenie nie oznacza zapomnienia, ale przyjecie, ze zastugujesz na wspotczucie i zrozumienie.

Rozmawiaj o tym, co Cie trapi

Jak podkreslaja Pleso dzielenie sie wstydem i poczuciem winy z zaufana osoba lub terapeuta moze
przynies¢ ogromna ulge. Emocje traca site, gdy zostaja wypowiedziane na gtos i spotykaja sie z
empatia.

Rozwaz skorzystanie z profesjonalnej pomocy

Czasami emocje potrafig naprawde przytloczyc¢ i trudno poradzi¢ sobie z nimi samemu. Wtedy
pomaga psychoterapia — szczegdlnie w nurcie humanistycznym, poznawczo-behawioralnym lub
terapii schematow. Wspieraja one w odkrywaniu Zrodet réznych emocji, schematéw myslenia, ktore
do nich prowadza oraz w ich zmianie.
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