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Wysoko wrażliwe Kobiety przychodzące do mnie po wsparcie
indywidualne, często zmagają się z poczuciem winy i wstydem (lub
jednym i drugim jednocześnie).

Czym są te emocje, czemu tak często towarzyszą wwo (wysoko
wrażliwa osoba) i jak z nimi pracować?

Nie ma jednej spójnej definicji „emocji”, ale termin ten zwykle odnosi się
do doświadczenia, składającego się z bogatej i złożonej „mieszaniny”:
myśli, uczuć i wrażeń cielesnych.
„Poczucie winy” zwykle odnosi się do niekomfortowej emocji, której
doświadczamy, gdy czujemy, że „ZROBILIŚMY coś złego” - odeszliśmy
w działaniach od naszych wartości, zachowaliśmy się inaczej niż osoba,
którą chcemy być na co dzień.
„Wstyd” zazwyczaj odnosi się do niekomfortowej emocji, której
doświadczamy, gdy czujemy, że nie tylko zrobiliśmy coś złego, ale wręcz
JESTEŚMY źli. Zawiera więc w sobie wiele fuzji (zlania poznawczego) 
z ostrą, negatywną samooceną: „Jestem złą osobą".

Upraszczając:

Wina = ZROBIŁAM coś złego.
Wstyd = JESTEM zła.

Wysoka wrażliwość często ma silne powiązania z emocją wstydu,
bowiem nieraz, z jej powodu, nas zawstydzano, wyśmiewano czy
sugerowano, że coś z nami jest nie tak („Jestem dziwna / przewrażliwiona
/ nieadekwatna / niewystarczająca / inna / nienormalna…”).

Witaj
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Małgorzata Pawlińska:
Psycholog, Terapeutka ACT, certyfikowana
międzynarodowo coach (ECPC, PCC ICF).
Licencjonowana konsultantka i trenerka
Odporności Psychicznej.
Każdego dnia pomaga wrażliwym kobietom
rozwijać odwagę do życia w zgodzie ze sobą  
i odporność psychiczną, by skutecznie
realizowały każde zawodowe i życiowe
przedsięwzięcie. 
Bez nadmiernego samokrytycyzmu,
ograniczającego perfekcjonizmu i stresu.     
Z odwagą do sięgania po więcej 
i realizowania w pełni swojego potencjału.

Malgosia Pawlinska-

Sami również mamy skłonność do nieświadomego pielęgnowania w sobie
wstydu, gdy bezrefleksyjnie, bez chronienia siebie, chłoniemy wszystko, 
z czym stykamy się na co dzień - ze światem zewnętrznym, który rządzi się
"prawami większości", do której przecież nie należymy (choć jest nas ok. 20%
w populacji ludzkiej, a więc i tak wcale nie mało). Jeśli nie podejdziemy do
tego mądrze, zaczniemy porównywać się do innych, nie dając sobie prawa do
indywidualnej, opartej o wrażliwość, interpretacji świata - wpędzimy się w
spiralę wstydu, obniżenia poczucia własnej wartości i ciągłego dążenia do
udowadniania innym swojej wartości (co często prowadzi do perfekcjonizmu).
Dlatego tak ważne jest, by każdy wwo dokładnie u siebie przepracował
temat emocji WSTYDU i poczucia WINY. 
Zapraszam więc do lektury niniejszego Ebooka.

-



WGLĄD W ROZWÓJ WSTYDU I FUNKCJE, JAKIE PEŁNI

Praca wewnętrzna z poczuciem winy i wstydem często bywa przez nas samych
sabotowana, w związku z przyswojonymi z zewnątrz, od wczesnego dzieciństwa,
niekoniecznie zawsze prawdziwymi przekonaniami, że: „poczucie winy motywuje”,
bo pomaga ludziom zidentyfikować, co zrobili źle i motywuje ich do odpokutowania,
poprawienia lub ponownego skontaktowania się z ich wartościami i zachowywania się
bardziej konsekwentnie. 

Tymczasem warto wiedzieć, że częste bycie wprowadzanym w poczucie winy
(zwłaszcza niesprawiedliwej, nieuzasadnionej, wskazującej na zachowania wynikające
z wysokiej wrażliwości jako nieudolne, niewłaściwe, nieadekwatne) może doprowadzić
nas do wniosku, że my sami jesteśmy „wadliwi”, skoro tak często robimy coś źle. 
A to już wywołuje wstyd, o którym zazwyczaj się mówi, że: „wstyd demotywuje” -
powoduje, że ludzie „zamykają się” i unikają skutecznego rozwiązywania swoich
problemów.

Można w związku z tym pomyśleć, że jedna z tych emocji jest „lepsza” a druga „gorsza”.
Jest to jednak zbyt duże uproszczenie. Jednym z kluczowych spostrzeżeń w terapii
ACT (Terapia Akceptacji i Zaangażowania, III fala podejścia poznawczo -
behawioralnego) jest to, że żadna emocja nie jest dobra ani zła sama z siebie; 
jej „ocena” zawsze zależy od kontekstu. 

Poczucie winy ma na celu motywować, pod warunkiem, że jest to emocja powstała
adaptacyjnie, a więc w reakcji na działania, które faktycznie dla danej osoby są
odbiegające od jej standardów, od powszechnie uznanych, niekwestionowanych norm
moralnych, a nie opinii każdego z zewnątrz, kto tylko uzna nasze działania za
„niewłaściwe”.

Wstyd z kolei powinien demotywować do działań społecznie szkodliwych, których
faktycznie należałoby się wstydzić, bo np. krzywdzą innych i niszczą zaufanie
międzyludzkie. 

Ale już wstyd z powodu tego, że jest się takim, jakim się jest – jest ewidentnie
nieadaptacyjnym odzwierciedleniem tej emocji, która demotywując nas w tym
momencie do działań w zgodzie ze sobą i do wyrażania siebie prawdziwych –
działa na nas destrukcyjnie w życiu.
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Uwaga na pułapkę "dobrych" i "złych" emocji



Tymczasem emocje zdrowe, adaptacyjne – zawsze mają na celu sprzyjać nam w życiu
optymalnym, szanującym naszą niezaprzeczalną wartość jako człowieka i nasze prawa
do przeżycia swojego życia tak, jak pragniemy.

Mówiąc zaś bardziej profesjonalnym językiem terapii ACT:
W kontekście fuzji poznawczej (czyli tzw. „zlania się z myślami, które zaczynamy
uznawać za prawdę absolutną”) i unikania pod jej wpływem doświadczania trudnych w
odczuwaniu emocji -  każda emocja może być nieprzydatna, szkodliwa, toksyczna lub
zakłócająca życie. 
W kontekście uważności na chwilę obecną i kierowania się wartościami danej osoby z
kolei - dowolne emocje mogą być pomocne lub poprawiać życie (więcej o fuzji,
uważności, wartościach i pozostałych procesach tzw. Heksafleksu ACT dowiesz na
stronie terapiaact.pl).

Wina i wstyd nie są tutaj wyjątkami. Poczucie winy może działać demotywująco a
wstyd może motywować (!) i to znów będzie zależało od kontekstu. Jeśli odpowiemy na
wstyd uważnie i zbadamy, jakie wartości są pod nim „ukryte” może on okazać się
motywujący. I dlatego głównie na nim skoncentrujemy się w tym pdf, a dopiero potem
na poczuciu winy.
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https://terapiaact.pl/


Pytanie do Ciebie:
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Czy w przeszłości, gdy osoby z Twojego otoczenia krytykowały Twój wysoko
wrażliwy styl bycia, zdarzało im się używać sformułowań podsycających wstyd,
jak: "Weź się uspokój", "Przynosisz mi wstyd takim zachowaniem", "No weź
zacznij zachowywać się normalnie", "Sama się o to prosiłaś", "No to nie mogło
się inaczej skończyć w Twoim przypadku..." itd.

Odpowiedz na "Pytanie do Ciebie", zadane na
dole tej strony. Zastanów się, jak tego typu
komunikaty, które być może słyszałaś,
wpływają na samoocenę małego, wrażliwego
dziecka.

Weź pod uwagę fakt, że dziecko na
nieświadomym poziomie dąży do
zachowania w sobie pozytywnego obrazu
opiekunów, niezależnie od tego, co robią, jak
go traktują, jak się do niego odnoszą.
Świadome przyznanie, że osoby, które
powinny zapewniać bezpieczeństwo,
bezwarunkową miłość i akceptację - ranią 
i wyrządzają fizyczną lub psychiczną krzywdę
(niezależnie od intencji) - jest dla dziecka zbyt
przerażające, by się z tą prawdą zmierzyć.
Tak więc nawet, gdy bliscy są okrutni,
dziecko dojdzie do wniosku, że "to moja
wina". To mechanizm obronny, mający
chronić przed przerażającą i bolesną prawdą
nt. tego, jak wygląda rzeczywistość...

W tym momencie chcę zaprosić Cię do przeanalizowania historii „nauki
odebranej przez Twój umysł” odnośnie Ciebie i tego jaka jesteś (zazwyczaj

odebranej od opiekunów we wczesnym dzieciństwie) która prowadzi u Ciebie do
określonych interpretacji rzeczywistości i wywoływania w ten sposób takiego 

a nie innego poziomu wstydu, w określonych sytuacjach.



Narracje, jakie powstały we wczesnym
dzieciństwie, nt. tego, że "To moja wina", "Jestem
niewarta miłości", "Jestem ZŁA" możemy od tej
pory uznać za "stare oprogramowanie naszego

umysłu" i w chwili, gdy takie myśli pojawią się 
w Twojej głowie możesz zauważać je poprzez

komunikat: "Pojawia się stary program".

Przyjrzyjmy się, jak funkcjonował Twój wstyd w przeszłości, by w jakiś sposób
być dla Ciebie pomocnym lub ochronnym. 
W tym celu zbadajmy wzmacniające konsekwencje wstydu w latach, w których
prawdopodobnie zaczął się najsilniej kształtować.

Mogą to być niektóre lub wszystkie z: 

Zmniejszenie kary lub wrogości ze strony otoczenia: przyjęcie postawy
skruszenia i zawstydzenia w niektórych sytuacjach być może zmniejszało
prawdopodobieństwo wystąpienia kary, wrogości, krytyki, osądzania...
Pozyskiwanie wsparcia lub życzliwości: w niektórych sytuacjach
zawstydzenie się z Twojej strony mogło wywoływać współczucie,
życzliwość, wsparcie lub przebaczenie ze strony innych.
Unikanie bólu: Często „w uścisku” wstydu ludzie unikają wszelkiego
rodzaju ludzi, miejsc, sytuacji, zdarzeń i czynności, które „wyzwalają” trudne
myśli, uczucia i wspomnienia. Tak więc na krótką metę wstyd mógł Ci
pomagać w ucieczce lub unikaniu bólu emocjonalnego.

Jeszcze inną funkcją wstydu jest to, że często pomaga „nadać sens” naszym
doświadczeniom: „Te rzeczy wydarzyły się, bo jestem zły”. Miałaś okazję dostrzec
tę funkcję odpowiadając na pytanie z poprzedniej strony. Może to umożliwić
niektórym dzieciom zrozumienie nadużyć w sposób, który uchroni je od
straszliwej rzeczywistości nt. ich opiekunów.
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Wazne:.
Przeszłe funkcje wstydu



Od tej pory możesz próbować zauważać i nazywać swój
wstyd w ten sposób: "Aha. Tu znowu jesteś, Wstydzie.
Wiem, że próbujesz mi pomóc lub chronić mnie, tak jak 

w przeszłości. Ale nie potrzebuję już takiej pomocy. 
Teraz mam wartości, które mi pomagają” 

lub "Aha. Tu znowu jesteś, Wstydzie. Dziękuję za
przypomnienie mi o ćwiczeniu autoempatii”.

Gdy przyjrzałaś się przeszłym funkcjom wstydu - i lepiej zrozumiałaś, czemu tak często
i intensywnie występował oraz zobaczyłaś szerszą perspektywę doświadczeń, które go
wywoływały - ważne jest, aby teraz naświetlić funkcje jakie pełni ta emocja 
w teraźniejszości. 
Podczas gdy wstyd może nadal mieć niektóre z „korzystnych” funkcji, które pełnił 
w przeszłości, w chwili obecnej najprawdopodobniej zaczął mieć również funkcje
destrukcyjne / obniżające znacząco jakość Twojego życia. 

Oprócz oczywistej - wynikającej z faktu, że to bardzo nieprzyjemne uczucie - inne
szkodliwe funkcje wstydu możesz odkryć, odpowiadając na pytania na kolejnej stronie. 

Gdy już zbierzesz wszystkie informacje o funkcjach przeszłych i teraźniejszych
odczuwanego przez Ciebie wstydu, możesz postarać się przeformułować prawdę 
o nim, poprzez niniejszą formułkę: 

„Więc w przeszłości wstyd faktycznie pomógł mi w jakiś sposób - na przykład
X, Y, Z - ale w teraźniejszości przeszkadza mi w byciu osobą, którą chcę być 
i robić rzeczy, które chcę robić, na przykład A, B, C."

Jak teraz oceniasz swoje chęci do nauczenia się nowych umiejętności - dzięki czemu
będziesz lepiej radziła sobie ze wstydem, zmniejszysz jego wpływ na Twoje życie,
odbierzesz mu moc, by móc zacząć realizować swoje A, B, C? ”
Odpowiedz na skali 0-10 (0 - nie mam ochoty, 10-jestem w pełni zmotywowana!)
Wracaj do tej odpowiedzi ilekroć poczujesz trudności i opory podczas dalszej pracy z
tym ebookiem. 

TWOJA ODPOWIEDŻ: 0 - 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10
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Wazne:.

Obecne funkcje wstydu

Więcej o wartościach i autoempatii przeczytasz dalej.



Podczas pracy z każdą „problematyczną emocją” w terapii ACT, ważne jest określenie,
w jakim sensie dana emocja okazuje się dla klienta problematyczna. Dlatego chcę
zachęcić Cię do przeanalizowania, jak bardzo występowanie wstydu przeszkadza Ci 
w prowadzeniu życia, jakie wieść chcesz, by było bogate, spełnione, wypełnione
sensem. 
W jakich konkretnych, ważnych aspektach życia, przeszkadza Ci ta emocja? 

Odpowiedz na pytanie:

Gdyby wstyd nie był już dla Ciebie problemem…

Co byś przestała robić lub zaczęła robić, czego robiłabyś więcej lub mniej?
Jak inaczej traktowałabyś siebie, innych, życie, świat?
Jakie cele chciałabyś osiągnąć?
Jakie czynności byś rozpoczęła lub wznowiła?
Do jakich ludzi, miejsc, wydarzeń, działań, wyzwań… chciałabyś się zbliżyć, zacząć
/ wznowić relację - zamiast unikać lub wycofywać się?
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Ważne pytania o wstyd



Dekonstrukcja wstydu:
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W kontekście, w którym wstyd (lub jakakolwiek inna emocja) stała się dla
Ciebie problematyczna, możesz spodziewać się znalezienia wszystkich
następujących elementów:

1. Fuzji poznawczej

2. Unikania doświadczania

3. Nieskutecznych działań / zachowań

Przypomnijmy - emocja staje się „problematyczna” (tj. przeszkadza w prowadzeniu
bogatego i sensownego życia) tylko w określonym kontekście: 
fuzji poznawczej (braku dystansu do myśli) i, w jej konsekwencji - unikania
doświadczania i zaangażowanego działania realizującego nasze wartości.

W terapii ACT dążymy do zmiany tego kontekstu na taki, w którym występuje: 

defuzja poznawcza (zdystansowanie się do myśli), 

akceptacja doświadczenia (istnienia trudnych myśli i emocji) 

działanie oparte na wartościach 

Jest to tzw. „kontekst elastyczności psychologicznej”.
W tym nowym kontekście emocja przestaje być już „problematyczna”.
 
Jak dążyć do zmiany kontekstu? Należy zacząć od „zdekonstruowania” kontekstu
dotychczasowego na trzy elementy. 

DEKONSTRUKCJA WSTYDU
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Czym jest fuzja poznawcza, dowiesz się z artykułu: "W niewoli umysłu - czym jest
defuzja poznawcza i jak dzięki niej zdystansować się do trudnych myśli" (klik)

Pracując ze wstydem, możesz spodziewać się u siebie fuzji (zlania z myślami) z: 

Przeszłością – zwłaszcza tzw. ruminacja (skupianie się na powtarzających się
negatywnych myślach i rozpamiętywanie powracających wspomnień) i ożywianie
bolesnych wspomnień.

Przyszłością - szczególnie dużo niepokoju o możliwość porażki / negatywnej
oceny / wrogości / odrzucenia przez innych.

Samoopisem - skrajne połączenie z ostrą, negatywną samooceną: „Jestem zła /
uszkodzona / wadliwa / odrażająca / niegodna / beznadziejna / niezasługująca na
szczęście itp.”.

Uzasadnieniami – są to myśli, które wymieniają wszystkie powody, dla których
nie możemy lub nie powinniśmy nawet próbować się zmieniać. Szczególnie są to
myśli typu: „Ponieważ w przeszłości wydarzyły się te haniebne rzeczy, ja nie
mogę się zmienić / jestem zepsuta / nie mogę mieć związków / nie zasługuję na
lepsze życie itp. ”

Oczywiście możemy znaleźć też wiele innych rodzajów fuzji, ale te są najczęstsze 
i praca nad nimi daje już znakomite efekty (patrz - praca ze wstydem pkt.2 oraz
stosowanie formułek ze str. 8 i 9), a przede wszystkim pozwala rozwinąć
umiejętności dalszego radzenia sobie z pozostałymi, jeśli się jeszcze jakieś ujawnią.

Fuzja i wstyd

https://terapiaact.pl/2020/04/19/w-niewoli-umyslu-czym-jest-defuzja-poznawcza-i-jak-dzieki-niej-zdystansowac-sie-od-trudnych-mysli/
https://terapiaact.pl/2020/04/19/w-niewoli-umyslu-czym-jest-defuzja-poznawcza-i-jak-dzieki-niej-zdystansowac-sie-od-trudnych-mysli/
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Podczas pracy ze wstydem spotykam się u klientek z naturalną chęcią uniknięcia lub
pozbycia się:

Nieprzyjemnych doznań / uczucia wstydu w ciele. Są one często bardzo
podobne do odczuć / uczuć niepokoju lub strachu lub z nimi połączone - 
np. ucisk w klatce piersiowej, skurczony żołądek (u bardziej dysocjacyjnych
klientów możemy spotkać się z „odrętwieniem”.)

Nieprzyjemnych myśli, zwłaszcza surowej samooceny, wywołujących wstyd
wspomnień i obaw związanych z negatywną oceną lub odrzuceniem przez
innych

Nieprzyjemnych pragnień podejmowania działań autodestrukcyjnych 
(np. zażycia narkotyków lub alkoholu, samookaleczenia, czy wycofania
społecznego).

Innych przekonań związanych z urazą / niesprawiedliwością wobec
siebie lub innych, lub beznadziei, bezradności - i innych uczuć i doznań, które
mają tendencję do pojawiania się w związku z takimi tematami. Na przykład,
jeśli występuje fuzja z beznadzieją / poczuciem bezwartościowości, klienci
mogą odczuwać dużą ciężkość czy zmęczenie.

Unikanie doświadczania i wstyd



w terapii ACT zachowanie jest uważane za „nieskuteczne /
nieużyteczne” tylko w sytuacji, w której przeszkadza 

w tworzeniu bogatego i sensownego życia. 
Każde z powyższych zachowań, przejawiane umiarkowanie,

elastycznie i mądrze, nie musi kwalifikować się jako
„nieskuteczne”; ale kiedy stosowane jest ono nadmiernie, sztywno,

nawykowo lub niewłaściwie, łatwo staje się szkodliwe.

Nieskuteczne działania „wywołane” przez wstyd mogą być bardzo różne.
Szczególnie powszechne są:

Unikanie lub wycofywanie się z ważnych / znaczących relacji, miejsc, zdarzeń,
czynności i sytuacji, które wywołują wstyd.

„Typowe ucieczki”: zachowania, które ludzie zwykle podejmują, by uciec lub
pozbyć się bólu - np. narkotyki, alkohol, papierosy, jedzenie, uzależniające
zachowania, rozproszenie uwagi telewizją, Internetem, pogaduszkami itp.

Wchodzenie w konflikty, przyjmowanie postawy krytykującej, agresywnej lub
zawstydzanie innych.

Zmiany w postawie ciała wskazujące na wycofanie.

www.pawlinska.com All rights reserved 14

Wazne:.

Nieskuteczne działania / zachowania i wstyd

Praca ze wstydem w modelu terapii ACT może obejmować dowolne lub wszystkie 
z 10 kroków, jakie znajdziesz na kolejnych stronach. 
Postaraj się wypróbować każdy z nich, by znaleźć te, które przychodzą Ci najłatwiej 
i czujesz, że najbardziej Ci pomagają.

Praca ze wstydem:



Zadanie dla Ciebie:
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W tym momencie możesz spróbować zadbać o zmianę postawy ciała.
Przeciągnąć się, wyprostować, rozluźnić mięśnie. Jest spora szansa, 
że poczujesz się lepiej.

Wstydowi często (choć nie zawsze) towarzyszą charakterystyczne zmiany w postawie
ciała. Mogą to być (ale nie tylko):

Opuszczanie głowy.
Ograniczony kontakt wzrokowy         
(np. wymijające patrzenie w podłogę   lub  
przez okno).
Przygnębiona mimika tzw. „wisielcza
mina”.
Przygarbiona postawa - opadające
ramiona, zgarbiony kręgosłup.
Wiercenie się, wrażenie, jakby było
niewygodnie, gdy mówisz lub myślisz     
o czymś wstydliwym.
Zasłanianie oczu ręką lub trzymanie
głowy w rękach.

Uwaga: w przypadku niektórych wstyd
wywołuje zachowanie agresywne - w takim
przypadku zauważymy zmiany w postawie
ciała, które zwykle towarzyszą agresji.

01
KROK 1. POSTAWA CIAŁA

PRACA ZE WSTYDEM
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Postaraj się zatem zauważyć, co mówi Twój umysł lub zauważ jak Twój
umysł Cię karci / ocenia i obwinia. Zauważ, że Twój umysł bardzo szybko
zakłada, że inni ludzie będą Cię oceniać, krytykować lub odrzucać. 

Postaraj się, bez osądzania, nazwać swoje myśli i uczucia - na przykład
„Oto wstyd” lub „Oto mój schemat: „Jestem ZŁA” lub „W moim umyśle
pojawia się myśl, że jestem ZŁA”, „Zauważam myśl samooceniającą /
samokrytyczną” lub „Mam myśli, że inni ludzie będą mnie oceniać” lub
„Oto mój umysł próbujący mnie przestraszyć”, „Czuję wstyd” lub
„Dostrzegam uczucie wstydu” lub „Pojawia się w moim umyśle wstydliwe
wspomnienie ”itp.

Głównym zadaniem tego kroku jest zobaczenie dokładnie, „jaśniej i wyraźniej”
Twoich myśli jako tego, czym one tak naprawdę są: ciągiem słów i obrazów.
Niczym więcej.

W chwili, gdy zorientujesz się, że odczuwasz wstyd, postaraj się przyjrzeć
pojawiającym się w Twoim umyśle myślom i dokonać defuzji poznawczej 
- od samooceny, obwiniania siebie, bolesnych wspomnień, strachu przed negatywną
oceną innych i / lub odrzuceniem przez innych itp.

Dwa proste pierwsze kroki do rozbrojenia trudnych myśli to:
„zauważenie i nazywanie ”.

PRACA ZE WSTYDEM

KROK 2. DEFUZJA (W TYM ZAUWAŻANIE I NAZYWANIE)

02

Zadanie dla Ciebie:



Zadanie dla Ciebie:
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Czy zrozumienie tego, jak zrodził się w Tobie nadmierny, nieadaptacyjny wstyd,
zobaczenie siebie z dzieciństwa, niesłusznie krytykowanej - sprawia, że czujesz dla
siebie więcej współczucia? Jeśli tak, to możesz od tej pory przeformułowywać
momenty pojawiania się wstydu jako wezwania do wykonania w danym
momencie ćwiczeń z autoempatii, z którymi zapoznam Cię już niebawem.

Praca nad akceptacją niechcianych uczuć, wrażeń, myśli i wspomnień, które dotyczą
wstydu, często zaczyna się od normalizacji (zobaczenie czegoś jako naturalnego
aspektu życia każdego człowieka).
Wstyd bowiem jest powszechną i naturalną reakcją u ludzi, którzy przeszli
traumę, trudne doświadczenia - a narracja „Jestem ZŁY” jest dla nich uniwersalna
(przypomnij sobie fragment wyjaśniający, jak umysł małego dziecka interpretuje
krzywdzącą rzeczywistość, by wesprzeć jego przetrwanie i odciąć go od zbyt trudnych
wniosków, których mogłoby nie udźwignąć). 

Pamiętaj również, że trauma to pojęcie subiektywne i dla wysoko wrażliwego
dziecka znacznie więcej trudnych, niesprawiedliwych i krzywdzących wydarzeń
może być uznane za traumatyczne, niż dla dziecka nie będącego wwo. 

Masz więc prawo czuć, że Twoje dzieciństwo, wpędzające w poczucie wstydu, było
trudne, nawet jeśli nie spotkały Cię „traumy” w powszechnym rozumieniu (patologie,
przemoc, wykorzystywanie).
Zrozumiawszy ten fakt, łatwiej powinnaś „dostrzec, nazwać i przyzwolić” na różne
myśli, uczucia, wrażenia i wspomnienia, które Ci towarzyszą i składają się na wstyd. 
I właśnie to przyzwolenie, ta gotowość na przyjęcie owych doznań, jako uzasadnionych
dla Twoich doświadczeń – są elementem rozwijania Akceptacji w myśl terapii ACT.

03
KROK 3. AUTOEMPATIA (W TYM NORMALIZJA)

PRACA ZE WSTYDEM

KROK 4. WSPÓŁCZUCIE DLA SIEBIE

04



Zadanie dla Ciebie:
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05
KROK 5. KONTAKTOWANIE SIĘ Z CHWILĄ OBECNĄ

PRACA ZE WSTYDEM

KROK 6. JA JAKO KONTEKST (W TYM ZAUWAŻANIE, JAK WSTYD 
ZMIENIA SIĘ W CZASIE

06

W chwili przytłoczenia emocją wstydu, gdy czujesz, że zlewasz się ze
wszystkim myślami, które wciągają Cię w przeszłość / przyszłość i tracisz
realny ogląd na swoje „Tu i Teraz” – wykonuj ćwiczenie o nazwie
„Zakotwiczanie”, które znajdziesz TUTAJ.

W chwilach zalania wstydem przydaje się praktykowanie ćwiczeń
rozwijających tzw. "Ekspansywną świadomość". Jej celem nie jest
odwracanie uwagi od wstydu, ale odkrywanie, że w danej chwili jest 
w Tobie również obecnych wiele innych doznań, emocji i myśli. Spróbuj je
odnaleźć. Wczuj się w ciało i zapytaj siebie: co jeszcze, poza wstydem, jest
we mnie w tej chwili? W związku z tym, gdzie jestem w chwili obecnej,
jak wygląda moje życie, co FAKTYCZNIE dzieje się w teraźniejszości?

Wykonując ćwiczenia z kroku 5 będziesz miała okazję rozwinąć umiejętność
kontaktowania się z tzw. "ja obserwującym" - Ja jako kontekst". 
Zauważysz i odczujesz, że nie jesteś swoimi myślami i emocjami, tylko czymś / kimś
więcej. Jesteś kimś, kto je obserwuje. 
Możesz więc zacząć używać tej „części siebie, która zauważa”, aby krok po kroku
cofnąć się i obserwować różne elementy wstydu - myśli, uczucia, wrażenia,
wspomnienia itp. Dzięki takiej praktyce zaczniesz wzmacniać poczucie, że wstyd nie
jest istotą tego, kim jesteś. 
Jednocześnie zauważysz, jak myśli, uczucia, doznania i wspomnienia, które razem
składają się na wstyd, wszystkie nieustannie się zmieniają - jednocześnie doświadczając,
że „część Ciebie, która zauważa” pozostaje niezmienna. 
Jest to bardziej zaawansowana praktyka, więc może na początku sprawiać trudności.

https://terapiaact.pl/2020/04/29/zakotwicz-sie-w-tu-i-teraz-bardzo-wazne-cwiczenie-na-zamartwianie-sie-i-toniecie-w-emocjach/


Gdy stajesz się bardziej elastyczna w obliczu wstydu, dzięki defuzji, akceptacji,
współczuciu dla siebie itp. - staje się możliwe, i często bardzo owocne, aby wykorzystać
swój wstyd do odkrywania wartości. 

Odpowiedz na poniższe pytania:
Jak byś traktowała i / lub jakie rady dałabyś ukochanej osobie, która przeżyła
podobne wydarzenia i czuła się tak samo jak ty?
Co mówi Ci ten wstyd? Co ma naprawdę dla ciebie znaczenie? Czemu potrzebujesz
się przyjrzeć, stawić czoła, podjąć działania w celu obrony?
O czym przypomina Ci wstyd w aspekcie tego, jak najlepiej chcesz traktować siebie
/ innych?
Co mówi Ci wstyd o tym: co przegrałaś /na co musisz być uważna / za czym chcesz
się opowiedzieć / na czym bardzo Ci zależy / z czym musisz się uporać?
Co wstyd mówi Ci o tym, jaki chciałabyś, by był świat / Ty / inni / życie?

W poziomu odkrytych wartości łatwiej będzie Ci przejść do zaangażowanego działania.
W końcu nazwa terapii ACT znaczy również „Act – z ang. Działaj” i jej celem
jest wspieranie klientów w odważnym angażowaniu się w życie!
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PRACA ZE WSTYDEM

KROK 7. WARTOŚCI

07



Zadanie dla Ciebie:
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08
KROK 8. ZAANGAŻOWANE DZIAŁANIE

PRACA ZE WSTYDEM

KROK 9. EKSPOZYCJA
09

Postaraj się teraz otworzyć na pracę kierunkującą w działanie i wzmacnianie
nowych, zgodnych z wartościami, repertuarów zachowań, jako alternatywy dla
starego repertuaru „napędzanego wstydem”. 
Może to obejmować którekolwiek lub wszystkie z poniższych:

Rozwiązywanie problemów w oparciu o wartości (np. technika „Choise
point”, jedno z narzędzi ACT, którego uczę na kursie "SPokojnie, to tylko
emocje")
Wyznaczanie celów i planowanie działań oparte na wartościach.
Inne odpowiednie szkolenia umiejętności w służbie określonych wartości i
realizacji celów zgodnych z wartościami - zwłaszcza trening umiejętności
interpersonalnych (np. umiejętności komunikacyjne, asertywne,
pomagające rozwijać empatię, by była dojrzalsza - zerknij na ofertę mojego
kursu na stronach 23-25 tego ebooka).

Wielu klientów doświadcza problematycznego zawężenia repertuaru zachowań 
w obliczu wstydu. W szczególności wielu z nich obserwuje silne skupienie swoich
działań wokół: 
a. Unikania myśli, uczuć i wspomnień, które zawierają wstyd (wewnętrzne unikanie).
b. Unikania sytuacji, ludzi, miejsc, wydarzeń i działań, które wywołują wstyd (jawne,
zewnętrzne unikanie).

Dlatego ważnym aspektem skutecznego leczenia wstydu jest ekspozycja, a więc
stopniowe otwieranie się zarówno na doświadczenia wewnętrzne jak i zewnętrzne. 
Możemy myśleć o tej pracy jako o „podzbiorze” kroku 8 (zaangażowanych działań),
ponieważ polega ona na podjęciu działań w celu nawiązania (lub ponownego
nawiązania) kontaktu z ważnymi, znaczącymi aspektami życia. 

Jakie działania możesz zacząć, małymi krokami, wykonywać, przed którymi do
tej pory powstrzymywał Cię wstyd?



Zadanie dla Ciebie:
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Sposobem na doświadczenie tego jest faktyczne, fizycznie działanie, podczas gdy
wstyd jest właśnie obecny. Gdy więc ta emocja znów się w Tobie pojawi,
sprawdź, czy możesz panować nad rękami i nogami - uważne je rozciągnij,
zmień pozycję, uważnie przejdź się kilka kroków, uważne coś zjedz, świadome
coś wypij, dotknij siebie z czułością, np. głaszcząc się po ramionach itp. 
Dzięki temu doświadczysz, że faktycznie, nawet czując wstyd, nadal możesz
sprawować kontrolę nad swoimi działaniami i możesz robić to, co zamierzałaś
zrobić, niezależnie czy ta emocja jest w Tobie czy nie. Możesz zacząć działać!

10
KROK 10. ELASTYCZNE DZIAŁANIE ZE WSTYDEM

PRACA ZE WSTYDEM

Z każdą myślą, uczuciem, doznaniem,
emocją, impulsem, obrazem lub
wspomnieniem, warto, byś przekonała
się, że możesz podejść do tych doznań
elastycznie i - pomimo ich
występowania - działać.

Bo możesz!

Nie musisz czekać, aż te elementy
doznania znikną, i nie musisz pozwolić,
by kontrolowały one Twoje działania
(tj. nie musisz robić tego, co „każą Ci
robić”). Możesz działać, kierując się
wartościami, nawet przy obecnym
uczuciu, doznaniu, emocji lub impulsie.



Strategie przedstawione w powyższych krokach są odpowiednie i przydatne 
w przypadku pracy z dowolnymi emocjami. 

Zdziwiona? Prawdziwy "problem” z jakim pracujemy, z perspektywy terapii ACT,
nie leży w samej emocji - ale raczej w tym, co się w nas dzieje pod jej wpływem:
fuzji, unikaniu doświadczania, zaniechaniu działań spójnych z naszymi wartościami
i prowadzących do życia, jakim pragniemy żyć. Tylko w tym kontekście emocje
stają się problematyczne.
Naszym celem nie jest zatem zmiana samej emocji, ale zmiana podejścia do
niej, poprzez rozwijanie defuzji poznawczej, akceptacji i skutecznego,
zaangażowanego działania opartego na wartościach. 

W tym nowym kontekście emocje działają inaczej: nadal mogą być bardzo
niewygodne lub bolesne w odczuwaniu, ale nie działają już w sposób toksyczny,
uciążliwy dla życia, lub autodestrukcyjny.
Możemy pracować z poczuciem winy, złością, lękiem, strachem, smutkiem,
zazdrością, wstrętem itd. w podobny sposób, w jaki pracujemy ze wstydem.

Specyficzne myśli, uczucia, wspomnienia, wrażenia, popędy, obrazy, postawa ciała 
i działania unikowe (ale też zaniechane poprzez unikanie) będą się różnić 
w zależności od emocji, ale podstawowe procesy ACT, których używamy do pracy
z nimi, będą zawsze takie same. Dlatego tak mocno polecam pracę w podejściu
terapii ACT!
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A CO Z POCZUCIEM WINY?



Jeśli czujesz, że chciałabyś wejść głębiej w temat rozwijania
zdrowych relacji z emocjami i lepiej poznać ACT...

„Kto nie rozumie, że w decydujący sposób wpływa  
na swoją życiową drogę i ją kształtuje, pozbawia się

również możliwości, by o własnych siłach wzmocnić
swoją psychikę  i stanąć wreszcie na nogi”.

(Russ Harris)

Jeżeli chcesz rozwijać swoją wrażliwość, by stała się Twoim potencjałem a nie
słabością, by czerpać z niej mądrość, a nawet siłę... 
gdy, wreszcie, czujesz, że pora zacząć żyć w zgodzie ze sobą...

... najlepszą drogą do tego jest świadome rozwijanie reaktywności emocjonalnej
za pomocą sprawdzonych, pod kątem naukowym i skuteczności, narzędzi.. 

www.pawlinska.com All rights reserved 23

Wazne:.

Dlatego z całego serca zachęcam Cię do wzięcia udziału w kursie on-line,
kierowanym specjalnie do wrażliwych Kobiet: "Nie wstydzę się siebie!".
Bazuje on na potwierdzonych naukowo, pod względem skuteczności, narzędziach
podejścia poznawczo-behawioralnego, w szczególności na protokole terapii ACT,
będącej terapią tzw. III fali tego podejścia.



Wstyd to rozległy temat i zdaję sobie sprawę, że ten
ebook go nie wyczerpuje. Niemniej mam nadzieję, 
że dostarczył Ci on kilka pomocnych pomysłów, jak
używać narzędzi terapii ACT w pracy z tą emocją.

Wierzę także, że zapoznasz się z moją ofertą i, 
w zależności od swoich potrzeb, dokonasz najlepszego
dla siebie wyboru, w kwestii ewentualnego, dalszego
rozwoju.
Być może będę mogła wspierać Cię niebawem 
w rozwijaniu Twojej wrażliwej natury?

W razie jakichkolwiek dodatkowych pytań możesz do
mnie pisać poprzez formularz kontaktowy na:
www.pawlinska.com 

Pozdrawiam Cię serdecznie,
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Zakonczenie-


