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Emocje

Niewiele rzeczy ma tak duzy wptyw na codzienne zycie ludzi jak emocje. Podstawowe
emocje sg czescig bycia cztowiekiem i wptywaja na to, jakie relacje mamy z innymi
ludzmi i jak sie czujemy. Odgrywaja wazng role w podejmowaniu decyzji. Zazwyczaj
s3 tymczasowe, pojawiajq sie szybko w odpowiedzi na sytuacje wewnetrzne
i zewnetrzne, najczesciej towarzysza im reakcje somatyczne.
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Na poziomie ogdélnym emocje mozna opisac¢ jako stan psychiczny sktadajacy sie
ztrzech etapow: reakcji behawioralnej, reakcji fizjologicznej i osobistego
doswiadczenia. S3 to stany, na ktore naktadajq sie osobiste doswiadczenia i przezycia
kazdego z nas. Maja wptyw na zachowanie i zmiany w samopoczuciu oséb je
odczuwajacych.

Zapraszamy na cykl artykutéw przedstawiajgcych rdézne emocje, uczucia i stany
emocjonalne. Przyblizymy ich role w zyciu, w czym pomagajg, w czym mogg szkodzic.

Pierwszg emocjg wzietg na warsztat bedzie wstyd — ktory sprawia, ze ludzie zaczynajg
w siebie watpic.
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Wstyd

Poczucie wstydu jest powszechnie znang i odczuwang emocjg, ktéra pomaga
nam w nauce norm spotecznych i w ich przestrzeganiu. Chroni nas przed odrzuceniem,
daje mozliwos¢ dopasowania sie i poczucia przynaleznosci. Jednak kiedy prowadzi do
dewaluacji i umniejszania siebie, sprawia problem i moze przyczyniac sie do izolacji
i wycofywania sie. Osoby odczuwajgce wstyd mogg poczué sie bezradne,
bezwartosciowe, podte. Swoj btad czy potkniecie oceniajg bardzo surowo, co moze
konczyc sie nawet deprecjacjg catej swojej osoby.

Wstyd a poczucie winy

Mimo ze niekiedy w literaturze opisywane s3 jako synonimy, to jednak wstyd
i poczucie winy roznig sie. Poczucie winy to emocja, ktéra wskazuje nam, ze co$
zrobilismy nie tak, popetnilismy jakis btagd — wskazuje na jedng, konkretng okolicznos¢
(np. czuje sie zle, bo spdznitem sie na spotkanie). Wstyd odnosi sie do catej naszej
tozsamosci — ze jest ona niewystarczajgca, wadliwa, beznadziejna (np. jestem
najgorszy, bo sie spdznitem, nigdy mi sie nic nie udaje, zawsze zawalam itp.). Te dwie
podobne, ale jednak réznigce sie mysli, majg duzy wptyw na to, co moze nastgpi¢ po
problematycznej sytuacji. Kiedy odczuwamy poczucie winy, zazwyczaj motywuje nas
ono do naprawiania btedu, przeproszenia, proby zadoscuczynienia. Natomiast
poczucie wstydu najczesciej prowadzi do checi ukrycia sie, wycofania, nawet znikniecia
- czyli izolacji, co uniemozliwia nam podtrzymanie relacji. Poczucie wstydu moze
prowadzi¢ do samookaleczen, zachowan autoagresywnych, zaburzen lekowych,
uzaleznien czy, w skrajnych przypadkach, do samobdjstw. Wstyd uruchamia takze
reakcje w ciele. Sg to m.in. uczucie odretwienia, che¢ ukrycia twarzy, opadniecie
ramion, znizona gtowa, czasem rumieniec.
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Emocje samoswiadome

Zaréwno wstyd, jak i poczucie winy rozwijajg sie wraz z dojrzewaniem
i wzrostem, nie sg z nami od urodzenia, nabywamy je. To, jak na nie reagujemy, jest
wzmacniane przez naszych rodzicdw czy opiekundéw. Jest to doswiadczenie wyuczone.
Im czesciej dzieci styszg zdania typu: , Nie wstyd ci?!”, ,Powinnas$ sie wstydzi¢.”,
,0, jakie wstydliwe dziecko.”, tym silniej bedg reagowaé na swoje btedy i porazki m.in.
izolacjg, wycofaniem sie, uderzaniem w poczucie wtasnej wartosci. Zawstydzanie czy
wywotywanie poczucia winy jest dla czesci spoteczenstwa wcigz, niestety, jednym
z elementéw wychowania czy karania. Jest uwazane za motywacje, jako narzedzie
wptywu na innych, jako srodek wychowawczy do eliminacji niechcianych zachowan.
Mozna tego doswiadcza¢ w domu, szkole, w pracy. Takie podejscie moze mie¢ jednak
optakane skutki. Dzieci, ktore byty zawstydzane, ucza sie ukrywaé swoje emocje,
a potem je ignorowad. Rosng w przekonaniu o tym, ze sg niewystarczajgce, co moze
przektadac sie na wszelkie relacje w ich zyciu.

Jak radzic¢ sobie ze wstydem?

Z nadmiernym poczuciem wstydu i poczuciem winy mozna sobie poradzié. Kiedy
przeszkadzajg one w zyciu codziennym, uniemozliwiajg dziatanie czy demotywuja,
najlepiej zastanowic¢ sie nad rozpoczeciem psychoterapii. O tym, co sami mozemy
zrobié, aby zmniejszy¢ site razenia tych emocji i odczué, mozna przeczyta¢ w ksigzce
Christine A. Padesky, D. Greenberger pt. ,,Umyst ponad nastrojem. Zmien nastroj
poprzez zmiane sposobu myslenia”.
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Wymieniajg oni pie¢ krokdw do zmniejszenia i akceptacji w sobie wstydu.
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W sytuacji kiedy czujemy, ze nasza reakcja jest nieadekwatna lub nadmiarowa,
proponujg:

1. Zastanodw sie nad sytuacjg, co doktadnie sie wydarzyto, jak sie czujesz, jak moze
sie czu¢ druga osoba.

2. Sprawdz i dokonaj oceny, do jakiego stopnia mozesz wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
swoj btad.

3. Sprobuj wynagrodzi¢ potencjalne straty, dopytaj, co mozesz zrobié¢ lub sam
wyjdzZ z inicjatywa.

4. Rozmawiaj — wstyd lubi sie wycofac, wiec podjecie tematu nie zamyka nas. Jesli
czujesz, ze mozesz przeprosic, zrob to. Nazwij swoje emocje i stany, opowiedz
o tym, co dzieje sie u Ciebie.

5. Zaakceptuj i przyjmij to, co sie wydarzyto.

(-) Agnieszka Szymariska

Agnieszka Szymanska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Zajmuje sie psychoterapiq indywidualng osob dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198
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