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Wysoko wrazliwe Kobiety przychodzace do mnie po wsparcie
indywidualne, czesto zmagajg si¢ z poczuciem winy i wstydem (lub
jednym i drugim jednoczesnie).

Czym s3 te emocje, czemu tak czesto towarzyszag wwo (wysoko
wrazliwa osoba) i jak z nimi pracowaé?

Nie ma jednej spdjnej definicji ,emocji”, ale termin ten zwykle odnosi sie
do doswiadczenia, sktadajacego sie z bogatej i ztozonej ,mieszaniny”:
mysli, uczué i wrazeni cielesnych.

wPoczucie winy” zwykle odnosi sie do niekomfortowej emocji, ktdre;
doswiadczamy, gdy czujemy, ze LZROBILISMY co$ ztego” - odeszlismy
w dzialaniach od naszych wartoéci, zachowali$my sie inaczej niz osoba,
ktéra chcemy by¢ na co dzieri.

» Wstyd” zazwyczaj odnosi si¢ do niekomfortowej emocji, ktorej
doswiadczamy, gdy czujemy, ze nie tylko zrobilismy co$ ztego, ale wrecz
JESTESMY zli. Zawiera wiec w sobie wiele fuzji (zlania poznawczego)

z Ostrg, negatywng samoocena: ,,Jestem ztg osoba".

Upraszczajac:

Wina = ZROBIEAM cos ztego.
Wstyd = JESTEM zta.

Wysoka wrazliwo$¢ czesto ma silne powigzania z emocja wstydu,
bowiem nieraz, z jej powodu, nas zawstydzano, wy$miewano czy
sugerowano, ze co$ z nami jest nie tak (,Jestem dziwna / przewrazliwiona
/ nieadekwatna / niewystarczajaca / inna / nienormalna...”).

www.pawlinska.com All rights reserved



Sami réwniez mamy sktonnos§¢ do nieSwiadomego pielegnowania w sobie
wstydu, gdy bezrefleksyjnie, bez chronienia siebie, chloniemy wszystko,

z czym stykamy sie na co dzieti - ze §wiatem zewnetrznym, ktdry rzadzi sie
"prawami wiekszosci", do ktdrej przeciez nie nalezymy (cho¢ jest nas ok. 20%
w populacji ludzkiej, a wiec i tak wcale nie mato). Jeli nie podejdziemy do
tego madrze, zaczniemy poréwnywac sie do innych, nie dajac sobie prawa do
indywidualnej, opartej o wrazliwos¢, interpretacji $wiata - wpedzimy sie w
spirale wstydu, obnizenia poczucia wlasnej wartosci i cigglego dgzenia do
udowadniania innym swojej wartosci (co czesto prowadzi do perfekcjonizmu).
Dlatego tak wazne jest, by kazdy wwo doktadnie u siebie przepracowat
temat emocji WSTYDU i poczucia WINY.

Zapraszam wiec do lektury niniejszego Ebooka.

Matgorzata Pawlinska:

Psycholog, Terapeutka ACT, certyfikowana
miedzynarodowo coach (ECPC, PCC ICF).
Licencjonowana konsultantka i trenerka
Odpornosci Psychiczne;.

Kazdego dnia pomaga wrazliwym kobietom
rozwija¢ odwage do zycia w zgodzie ze soba
i odporno$¢ psychiczna, by skutecznie
realizowaly kazde zawodowe i zyciowe
przedsiewziecie.

Bez nadmiernego samokrytycyzmu,
ograniczajacego perfekcjonizmu i stresu.

Z odwagy do siegania po wiecej

i realizowania w pelni swojego potencjatu.
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WGLAD W ROZWC)J WSTYDU I FUNKCJE, JAKIE PEENI
Uwaga na putapke "dobrych" i "ztych" emocji

Praca wewnetrzna z poczuciem winy i wstydem czesto bywa przez nas samych
sabotowana, w zwigzku z przyswojonymi z zewnatrz, od wezesnego dzieciristwa,
niekoniecznie zawsze prawdziwymi przekonaniami, ze: ,poczucie winy motywuje”,
bo pomaga ludziom zidentyfikowaé, co zrobili zle i motywuje ich do odpokutowania,
poprawienia lub ponownego skontaktowania sie z ich warto$ciami i zachowywania sie
bardziej konsekwentnie.

Tymczasem warto wiedzied, ze czeste bycie wprowadzanym w poczucie winy
(zwlaszcza niesprawiedliwej, nieuzasadnionej, wskazujgcej na zachowania wynikajace

z wysokiej wrazliwosci jako nieudolne, niewlasciwe, nieadekwatne) moze doprowadzi¢
nas do wniosku, ze my sami jestesmy ,wadliwi”, skoro tak czesto robimy cos Zle.

A to juz wywoluje wstyd, o ktérym zazwyczaj sie méwi, ze: ,wstyd demotywuje” -
powoduje, ze ludzie ,zamykaja sie” i unikajg skutecznego rozwiazywania swoich
probleméw.

Mozna w zwigzku z tym pomysle¢, ze jedna z tych emocji jest ,lepsza” a druga ,gorsza”.
Jest to jednak zbyt duze uproszczenie. Jednym z kluczowych spostrzezeri w terapii
ACT (Terapia Akceptacji i Zaangazowania, III fala podejicia poznawczo -
behawioralnego) jest to, ze zadna emocja nie jest dobra ani zla sama z siebie;

jej »ocena” zawsze zalezy od kontekstu.

Poczucie winy ma na celu motywowa¢, pod warunkiem, ze jest to emocja powstata
adaptacyjnie, a wiec w reakcji na dziatania, ktére faktycznie dla danej osoby s3
odbiegajace od jej standardéw, od powszechnie uznanych, niekwestionowanych norm
moralnych, a nie opinii kazdego z zewnjtrz, kto tylko uzna nasze dziatania za
,hiewlasciwe”.

Wistyd z kolei powinien demotywowa¢ do dziatari spotecznie szkodliwych, ktérych
faktycznie nalezaloby sie wstydzi¢, bo np. krzywdzg innych i niszczg zaufanie

miedzyludzkie.

Ale juz wstyd z powodu tego, ze jest si¢ takim, jakim si¢ jest — jest ewidentnie
nieadaptacyjnym odzwierciedleniem tej emocji, ktéra demotywujac nas w tym
momencie do dzialan w zgodzie ze sobg i do wyrazania siebie prawdziwych -
dziala na nas destrukcyjnie w zyciu.
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Tymczasem emocje zdrowe, adaptacyjne — zawsze majq na celu sprzyja¢ nam w zyciu
optymalnym, szanujacym naszg niezaprzeczalng warto$¢ jako cztowieka i nasze prawa
do przezycia swojego zycia tak, jak pragniemy.

Méwigc za$ bardziej profesjonalnym jezykiem terapii ACT:

W kontekscie fuzji poznawczej (czyli tzw. ,zlania si¢ z my$lami, ktére zaczynamy
uznawaé za prawde absolutna”) i unikania pod jej wplywem do$wiadczania trudnych w
odczuwaniu emocji - kazda emocja moze by¢ nieprzydatna, szkodliwa, toksyczna lub
zakl6cajaca zycie.

W kontekscie uwaznosci na chwile obecng i kierowania sie warto$ciami danej osoby z
kolei - dowolne emocje mogg by¢ pomocne lub poprawia¢ zycie (wigcej o fuzji,
uwaznosci, warto$ciach i pozostalych procesach tzw. Heksafleksu ACT dowiesz na
stronie terapiaact.pl).

Wina i wstyd nie s3 tutaj wyjatkami. Poczucie winy moze dziata¢ demotywujaco a
wstyd moze motywowac¢ (!) i to znéw bedzie zalezalo od kontekstu. Jesli odpowiemy na
wstyd uwaznie i zbadamy, jakie wartosci s3 pod nim ,ukryte” moze on okaza¢ sie
motywujacy. I dlatego gléwnie na nim skoncentrujemy sie w tym pdf, a dopiero potem
na poczuciu winy.
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W tym momencie chce zaprosi¢ Cig¢ do przeanalizowania historii ,,nauki
odebranej przez Twéj umyst” odnosnie Ciebie i tego jaka jeste$ (zazwyczaj
odebranej od opiekunéw we wezesnym dziecifistwie) ktéra prowadzi u Ciebie do
okreslonych interpretacji rzeczywistosci i wywolywania w ten sposéb takiego
a nie innego poziomu wstydu, w okre§lonych sytuacjach.

Odpowiedz na "Pytanie do Ciebie", zadane na
dole tej strony. Zastandw sig, jak tego typu
komunikaty, ktore by¢ moze styszatas,
wplywajq na samoocene matego, wrazliwego
dziecka.

Wez pod uwage fake, ze dziecko na
nie§wiadomym poziomie dazy do
zachowania w sobie pozytywnego obrazu
opiekunéw, niezaleznie od tego, co robia, jak
oo traktuja, jak sie do niego odnosza.
’ %\hi " Swiadome przyznanie, ze osoby, ktére
v ﬂﬁ‘f % powinny zapewniac bezpieczeristwo,
bezwarunkows mito$¢ i akceptacje - ranig
i wyrzadzaja fizyczng lub psychiczng krzywde
(niezaleznie od intenciji) - jest dla dziecka zbyt
przerazajjce, by sie z t3 prawdg zmierzy¢.
Tak wiec nawet, gdy bliscy s3 okrutni,
dziecko dojdzie do wniosku, ze "to moja
wina". To mechanizm obronny, majacy
chroni¢ przed przerazajacy i bolesng prawda

nt. tego, jak wyglada rzeczywisto$é...

e do (L pekoie

Czy w przesztosci, gdy osoby z Twojego otoczenia krytykowalty Twéj wysoko
wrazliwy styl bycia, zdarzato im si¢ uzywaé stormutowar podsycajacych wstyd,
jak: "Wez sie uspokéj", "Przynosisz mi wstyd takim zachowaniem", "No wez
zacznij zachowywac si¢ normalnie", "Sama sie o to prosita", "No to nie mogto
sie inaczej skoriczy¢é w Twoim przypadku..." itd.
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Przeszte funkcje wstydu

ag e
Narracje, jakie powstaly we wezesnym
dzieciristwie, nt. tego, ze "To moja wina", "Jestem
niewarta mitosci", "Jestem ZEA" mozemy od tej
pory uznac za "stare oprogramowanie naszego
umyshu" i w chwili, gdy takie mysli pojawig sie
w Twojej g{owie mozesz zauwazac je poprzez
komunikat: "Pojawia sie stary program".

Przyjrzyjmy sie, jak funkcjonowat Twéj wstyd w przeszlosci, by w jaki$ sposdb
by¢ dla Ciebie pomocnym lub ochronnym.

W tym celu zbadajmy wzmacniajgce konsekwencje wstydu w latach, w ktérych
prawdopodobnie zaczat sie najsilniej ksztattowac.

Mogga to by¢ niektére lub wszystkie z:

Zmniejszenie kary lub wrogosci ze strony otoczenia: przyjecie postawy
skruszenia i zawstydzenia w niektérych sytuacjach byé moze zmniejszato
prawdopodobieristwo wystapienia kary, wrogosci, krytyki, osadzania...
Pozyskiwanie wsparcia lub zyczliwoéci: w niektérych sytuacjach
zawstydzenie sie z Twojej strony moglto wywotywaé wspétczucie,
zyczliwo$¢, wsparcie lub przebaczenie ze strony innych.

Unikanie bélu: Czesto ,w uscisku” wstydu ludzie unikaja wszelkiego
rodzaju ludzi, miejsc, sytuacji, zdarzeni i czynnosci, ktére ,wyzwalaja” trudne
my$li, uczucia i wspomnienia. Tak wiec na krétka mete wstyd mégt Ci
pomaga¢ w ucieczce lub unikaniu bélu emocjonalnego.

Jeszcze inng funkcja wstydu jest to, ze czesto pomaga ,nadad sens” naszym
doswiadczeniom: , Te rzeczy wydarzyty sig, bo jestem zty”. Miata§ okazje dostrzec
te funkcje odpowiadajac na pytanie z poprzedniej strony. Moze to umozliwi¢
niektérym dzieciom zrozumienie naduzy¢ w sposdb, ktéry uchroni je od
straszliwej rzeczywisto$ci nt. ich opiekunéw.
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Obecne funkcje wstydu

Gdy przyjrzatas sie przesztym funkcjom wstydu - i lepiej zrozumiatas, czemu tak czesto
i intensywnie wystepowal oraz zobaczytas szersza perspektywe doswiadczen, ktére go
wywotywaly - wazne jest, aby teraz naswietli¢ funkcje jakie petni ta emocja

W terazniejszosci.

Podczas gdy wstyd moze nadal mie¢ niektére z ,korzystnych” funkcji, kedre petnit

w przeszto$ci, w chwili obecnej najprawdopodobniej zaczat mie¢ réwniez funkcje
destrukcyjne / obnizajace znaczgco jako§¢ Twojego zycia.

Oprécz oczywistej - wynikajacej z faktu, ze to bardzo nieprzyjemne uczucie - inne
szkodliwe funkcje wstydu mozesz odkry¢, odpowiadajac na pytania na kolejnej stronie.

Gdy juz zbierzesz wszystkie informacje o funkcjach przesztych i terazniejszych
odczuwanego przez Ciebie wstydu, mozesz postarac si¢ przeformutowaé prawde
0 nim, poprzez niniejszg formutke:

,Wiec w przeszlosci wstyd faktycznie pomégl mi w jaki$ spos6b - na przyktad
X, Y, Z - ale w terazniejszosci przeszkadza mi w byciu osobg, kt6ra chce by¢
i robi¢ rzeczy, ktére chce robié, na przykiad A, B, C."

Jak teraz oceniasz swoje checi do nauczenia sie nowych umiejetnosci - dzieki czemu
bedziesz lepiej radzita sobie ze wstydem, zmniejszysz jego wptyw na Twoje zycie,
odbierzesz mu moc, by méc zaczgé realizowad swoje A, B, C? ”

Odpowiedz na skali 0-10 (0 - nie mam ochoty, 10-jestem w pelni zmotywowanal)
Wracaj do tej odpowiedzi ilekro¢ poczujesz trudnosci i opory podczas dalszej pracy z
tym ebookiem.

TWOJA ODPOWIEDZ: 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

“Z. (~—e_.

Od tej pory mozesz probowaé zauwazaé i nazywaé swoj
wstyd w ten sposéb: "Aha. Tu znowu jestes, Wstydzie.
Wiem, Ze prébujesz mi pomdc lub chronid mnie, tak jak

w przesztosci. Ale nie potrzebuje juz takiej pomocy.
Teraz mam wartosci, ktdre mi pomagajq”
lub "Aha. Tu znowu jestes, Wstydzie. Dzigkuj¢ za
przypomnienie mi o dwiczeniu autoempatii’.

Wiecej o wartodciach i autoempatii przeczytasz dalej.
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Wazne pytania o wstyd

Podczas pracy z kazdg ,problematyczng emocjy” w terapii ACT, wazne jest okreSlenie,
w jakim sensie dana emocja okazuje sie dla klienta problematyczna. Dlatego chce
zacheci¢ Cie do przeanalizowania, jak bardzo wystepowanie wstydu przeszkadza Ci
w prowadzeniu zycia, jakie wie$¢ chcesz, by byto bogate, spetnione, wypetnione
sensem.

W jakich konkretnych, waznych aspektach zycia, przeszkadza Ci ta emocja?
Odpowiedz na pytanie:
Gdyby wstyd nie byt juz dla Ciebie problemem...

Co bys przestata robi¢ lub zaczeta robi¢, czego robitabys wiecej lub mniej?

Jak inaczej traktowatabys siebie, innych, zycie, §wiat?
Jakie cele chciatabys osiggnaé?

Jakie czynnosci bys rozpoczeta lub wznowita?
Do jakich ludzi, miejsc, wydarzeri, dziatari, wyzwan... chciatabys sie zblizy¢, zaczgé
/ wznowi¢ relacje - zamiast unika¢ lub wycofywac sie?
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DEKONSTRUKCJA WSTYDU

Przypomnijmy - emocja staje sie ,problematyczna” (tj. przeszkadza w prowadzeniu
bogatego i sensownego zycia) tylko w okreslonym kontekscie:
fuzji poznawczej (braku dystansu do mysli) i, w jej konsekwencji - unikania
doswiadczania i zaangazowanego dziatania realizujacego nasze wartosci.
W terapii ACT d3zymy do zmiany tego kontekstu na taki, w keérym wystepuje:
defuzja poznawcza (zdystansowanie sie do myfli),
akceptacja do§wiadczenia (istnienia trudnych mysli i emocji)

dzialanie oparte na warto$ciach

Jest to tzw. ,kontekst elastycznosci psychologicznej”.
W tym nowym kontekscie emocja przestaje by¢ juz ,problematyczna”.

Jak dazy¢ do zmiany kontekstu? Nalezy zacza¢ od ,zdekonstruowania” kontekstu
dotychczasowego na trzy elementy.

Dol oy

W kontekscie, w ktérym wstyd (lub jakakolwiek inna emocja) stata sie dla
Ciebie problematyczna, mozesz spodziewa¢ sie znalezienia wszystkich
nastepujacych elementéw:

1. Fuzji poznawczej

2. Unikania doswiadczania

3. Nieskutecznych dziatan / zachowan
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Fuzja i wstyd

Czym jest fuzja poznawcza, dowiesz sie z artykutu: "W niewoli umystu - czym jest

defuzja poznawcza i jak dzieki niej zdystansowac¢ sie do trudnych mysli" (klik)

Pracujgc ze wstydem, mozesz spodziewac si¢ u siebie fuzji (zlania z myslami) z:

Przeszlo$cig — zwhaszcza tzw. ruminacja (skupianie sie na powtarzajacych sie
negatywnych myélach i rozpamietywanie powracajacych wspomnieri) i ozywianie
bolesnych wspomnieri.

Przyszloscig - szczegblnie duzo niepokoju o mozliwo$¢ porazki / negatywnej
oceny / wrogosci / odrzucenia przez innych.

Samoopisem - skrajne polaczenie z ostra, negatywng samooceny: ,Jestem zfa /
uszkodzona / wadliwa / odrazajgca / niegodna / beznadziejna / niezastugujgca na
szczescie itp.”.

Uzasadnieniami — s3 to mysli, ktére wymieniaja wszystkie powody, dla ktérych
nie mozemy lub nie powinni$my nawet probowac si¢ zmieniaé. Szczegdlnie s3 to
myéli typu: ,Poniewaz w przesztosci wydarzyly sie te haniebne rzeczy, ja nie
moge sie zmieni¢ / jestem zepsuta / nie moge mie¢ zwigzkéw / nie zastuguje na
lepsze zycie itp. ”

Oczywiscie mozemy znalez¢ tez wiele innych rodzajéw fuzji, ale te s najczestsze
i praca nad nimi daje juz znakomite efekty (patrz - praca ze wstydem pkt.2 oraz
stosowanie formulek ze str. 8 1 9), a przede wszystkim pozwala rozwina¢
umiejetnosci dalszego radzenia sobie z pozostatymi, jesli sie jeszcze jakie$ ujawnia.
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Unikanie do$wiadczania i wstyd

Podczas pracy ze wstydem spotykam sie u klientek z naturalng checig unikniecia lub
pozbycia sie:

Nieprzyjemnych doznan / uczucia wstydu w ciele. S3 one czesto bardzo
podobne do odczué¢ / uczué niepokoju lub strachu lub z nimi potaczone -
np. ucisk w klatce piersiowej, skurczony zotadek (u bardziej dysocjacyjnych
klientéw mozemy spotkac sie z ,odretwieniem”.)

Nieprzyjemnych mysli, zwhaszcza surowej samooceny, wywotujacych wstyd
wspomnieri i obaw zwigzanych z negatywna oceng lub odrzuceniem przez

innych

Nieprzyjemnych pragnieni podejmowania dziatari autodestrukcyjnych
(np. zazycia narkotykéw lub alkoholu, samookaleczenia, czy wycofania
spolecznego).

Innych przekonan zwigzanych z urazg / niesprawiedliwosciag wobec
siebie lub innych, lub beznadziei, bezradnosci - i innych uczué i doznad, ktére
majg tendencje do pojawiania si¢ w zwigzku z takimi tematami. Na przyktad,
jesli wystepuje fuzja z beznadzieja / poczuciem bezwarto$ciowosci, klienci
mogg odczuwac duzg ciezko$¢ czy zmeczenie.

i . =
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Nieskuteczne dziatania / zachowania i wstyd

Nieskuteczne dziatania ,wywotane” przez wstyd moga by¢ bardzo rézne.
Szczegblnie powszechne sa:

Unikanie lub wycofywanie si¢ z waznych / znaczacych relacji, miejsc, zdarzen,
czynnosci i sytuacji, ktére wywotuja wstyd.

»Typowe ucieczki”: zachowania, ktére ludzie zwykle podejmujs, by uciec lub
pozby¢ sie bélu - np. narkotyki, alkohol, papierosy, jedzenie, uzalezniajace
zachowania, rozproszenie uwagi telewizjq, Internetem, pogaduszkami itp.

Wchodzenie w konflikty, przyjmowanie postawy krytykujacej, agresywnej lub

zawstydzanie innych.

Zmiany w postawie ciala wskazujace na wycofanie.

axZ (€.
w terapii ACT zachowanie jest uwazane za ,nieskuteczne /
nieuzyteczne” tylko w sytuaciji, w ktdrej przeszkadza
W tworzeniu bogatego 1 sensownego zycia.

Kazde z powyzszych zachowar, przejawiane umiarkowanie,
elastycznie i madrze, nie musi kwalifikowac sie jako
,hieskuteczne”; ale kiedy stosowane jest ono nadmiernie, sztywno,
nawykowo lub niewlasciwie, fatwo staje sie szkodliwe.

\WMZ&W .

Praca ze wstydem w modelu terapii ACT moze obejmowaé dowolne lub wszystkie
z 10 krok6w, jakie znajdziesz na kolejnych stronach.

Postaraj sie wyprébowa¢ kazdy z nich, by znalez¢ te, ktére przychodzg Ci najtatwie;
i czujesz, ze najbardziej Ci pomagajj.
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PRACA ZE WSTYDEM

KROK 1. POSTAWA CIALA

Wstydowi czgsto (cho¢ nie zawsze) towarzysza charakterystyczne zmiany w postawie
ciala. Mogg to by¢ (ale nie tylko):

Opuszczanie glowy.

Ograniczony kontakt wzrokowy

(np. wymijajace patrzenie w podloge lub
przez okno).

Przygnebiona mimika tzw. ,wisielcza
mina”.

Przygarbiona postawa - opadajace
ramiona, zgarbiony kregostup.
Wiercenie si¢, wrazenie, jakby byto
niewygodnie, gdy méwisz lub myglisz

L \\E &

o czyms§ wstydliwym.
Zashanianie oczu rekg lub trzymanie

glowy w rekach.

Uwaga: w przypadku niektérych wstyd
wywotuje zachowanie agresywne - w takim
przypadku zauwazymy zmiany w postawie
ciata, ktére zwykle towarzyszy agresji.

oA G

W tym momencie mozesz sprébowac zadbaé o zmiane postawy ciata.

Przeciggna¢ sie, wyprostowaé, rozluznié¢ migénie. Jest spora szansa,
ze poczujesz sie lepie;.
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PRACA ZE WSTYDEM

KROK 2. DEFUZJA (W TYM ZAUWAZANIE I NAZY WANIE)

W chwili, gdy zorientujesz sie, ze odczuwasz wstyd, postaraj si¢ przyjrzeé
pojawiajacym si¢ w Twoim umyséle myslom i dokonaé defuzji poznawczej

- od samooceny, obwiniania siebie, bolesnych wspomnieni, strachu przed negatywny
oceng innych i/ lub odrzuceniem przez innych itp.

Dwa proste pierwsze kroki do rozbrojenia trudnych myfli to:
»Zauwazenie 1 nazywanie ”.

oAl G

Postaraj si¢ zatem zauwazy¢, co méwi Twdj umyst lub zauwaz jak Twoj
umyst Cie karci / ocenia i obwinia. Zauwaz, ze Twéj umyst bardzo szybko
zakfada, ze inni ludzie bedg Cie oceniaé, krytykowaé lub odrzucacé.

Postaraj sie, bez osadzania, nazwaé swoje mysli i uczucia - na przyktad
,Oto wstyd” lub ,Oto méj schemat: ,Jestem ZEA” lub , W moim umysle
pojawia sie mysl, ze jestem ZEA”, ,Zauwazam mys$l samooceniajacy /
samokrytyczng” lub ,Mam mygli, ze inni ludzie bedg mnie oceniaé¢” lub
,Oto méj umyst prébujacy mnie przestraszy¢”, ,,Czuje wstyd” lub
,Dostrzegam uczucie wstydu” lub ,Pojawia sie w moim umysle wstydliwe
wspomnienie itp.

Gléwnym zadaniem tego kroku jest zobaczenie dokfadnie, ,jasniej i wyrazniej”

Twoich mygli jako tego, czym one tak naprawde sa: ciggiem stéw i obrazéw.
Niczym wiece;j.
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PRACA ZE WSTYDEM

KROK 3. AUTOEMPATIA (W TYM NORMALIZ]A)

Praca nad akceptacja niechcianych uczué, wrazen, myéli i wspomnieri, ktére dotyczg
wstydu, czesto zaczyna si¢ od normalizacji (zobaczenie czegos$ jako naturalnego
aspektu zycia kazdego cztowieka).

Wstyd bowiem jest powszechng i naturalng reakcja u ludzi, kt6rzy przeszli
traume, trudne do§wiadczenia - a narracja ,Jestem ZEY” jest dla nich uniwersalna
(przypomnij sobie fragment wyja$niajacy, jak umyst matego dziecka interpretuje
krzywdzacy rzeczywisto$é, by wesprzec jego przetrwanie i odcigé go od zbyt trudnych
whnioskéw, ktérych mogloby nie udzwigna).

Pamietaj réwniez, ze trauma to pojecie subiektywne i dla wysoko wrazliwego
dziecka znacznie wigcej trudnych, niesprawiedliwych i krzywdzacych wydarzen
moze by¢ uznane za traumatyczne, niz dla dziecka nie bedacego wwo.

Masz wiec prawo czué, ze Twoje dzieciristwo, wpedzajace w poczucie wstydu, byto
trudne, nawet jesli nie spotkaty Cie ,traumy” w powszechnym rozumieniu (patologie,
przemoc, wykorzystywanie).

Zrozumiawszy ten fake, latwiej powinna$ ,dostrzec, nazwac i przyzwoli¢” na rézne
myéli, uczucia, wrazenia i wspomnienia, ktore Ci towarzyszg i skladaja sie na wstyd.

I whasnie to przyzwolenie, ta gotowos¢ na przyjecie owych doznan, jako uzasadnionych
dla Twoich do§wiadczeni — s3 elementem rozwijania Akceptacji w mysl terapii ACT.

KROK 4. WSPOELCZUCIE DLA SIEBIE

Lo Al Gl

Czy zrozumienie tego, jak zrodzit sie w Tobie nadmierny, nieadaptacyjny wstyd,
zobaczenie siebie z dziecifistwa, niestusznie krytykowanej - sprawia, ze czujesz dla
siebie wiecej wspolczucia? Jedli tak, to mozesz od tej pory przeformutowywaé
momenty pojawiania si¢ wstydu jako wezwania do wykonania w danym
momencie ¢wiczen z autoempatii, z ktérymi zapoznam Cig juz niebawem.

www.pawlinska.com All rights reserved

17



PRACA ZE WSTYDEM

KROK 5. KONTAKTOWANIE SIE Z CHWILA OBECNA

oo Al Crebee

W chwili przytloczenia emocjg wstydu, gdy czujesz, ze zlewasz sie ze
wszystkim myslami, ktére weiggajg Cie w przesztosé / przysztosé i tracisz
realny oglad na swoje , Tu i Teraz” — wykonuj ¢wiczenie o nazwie
,Zakotwiczanie”, ktére znajdziesz TUTA].

W chwilach zalania wstydem przydaje sie praktykowanie ¢wiczen
rozwijajacych tzw. "Ekspansywng §wiadomos¢". Jej celem nie jest
odwracanie uwagi od wstydu, ale odkrywanie, ze w danej chwili jest

w Tobie réwniez obecnych wiele innych doznar, emocji i mysli. Sprébuj je
odnalezé. Wezuj sie w cialo i zapytaj siebie: co jeszcze, poza wstydem, jest
we mnie w tej chwili? W zwigzku z tym, gdzie jestem w chwili obecne;j,
jak wyglada moje zycie, co FAKTYCZNIE dzieje si¢ w terazniejszo$ci?

KROK 6. JA JAKO KONTEKST (W TYM ZAUWAZANIE, JAK WSTYD
ZMIENIA SIE W CZASIE

Wykonujgc éwiczenia z kroku 5 bedziesz miata okazje rozwing¢ umiejetnosé
kontaktowania si¢ z tzw. "ja obserwujgcym" - Ja jako kontekst".

Zauwazysz i odczujesz, ze nie jeste§ swoimi myslami i emocjami, tylko czyms / kims
wiecej. Jeste$ kims, kto je obserwuje.

Mozesz wiec zaczaé uzywac tej ,czesci siebie, ktéra zauwaza”, aby krok po kroku
cofnyc sie i obserwowac rdzne elementy wstydu - mysli, uczucia, wrazenia,
wspomnienia itp. Dzieki takiej praktyce zaczniesz wzmacniaé poczucie, ze wstyd nie
jest istotg tego, kim jestes.

Jednoczesnie zauwazysz, jak myéli, uczucia, doznania i wspomnienia, ktére razem
sktadajg sie na wstyd, wszystkie nieustannie sie zmieniaja - jednocze$nie doswiadczajsc,
ze ,cze$¢ Ciebie, ktéra zauwaza” pozostaje niezmienna.

Jest to bardziej zaawansowana praktyka, wiec moze na poczatku sprawiaé trudnosci.

www.pawlinska.com All rights reserved
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PRACA ZE WSTYDEM

KROK 7. WARTOSCI

Gdy stajesz si¢ bardziej elastyczna w obliczu wstydu, dzieki defuzji, akceptacii,
wspoétczuciu dla siebie itp. - staje sie mozliwe, i czesto bardzo owocne, aby wykorzystaé
swéj wstyd do odkrywania wartosci.

Odpowiedz na ponizsze pytania:
Jak by$ traktowata i / lub jakie rady databy$ ukochanej osobie, ktéra przezyta
podobne wydarzenia i czuta si¢ tak samo jak ty?
Co méwi Ci ten wstyd? Co ma naprawde dla ciebie znaczenie? Czemu potrzebujesz
sie przyjrzeé, stawic czota, podja¢ dzialania w celu obrony?
O czym przypomina Ci wstyd w aspekcie tego, jak najlepiej chcesz traktowac siebie
/ innych?
Co méwi Ci wstyd o tym: co przegrata$ /na co musisz by¢ uwazna / za czym chceesz
sie opowiedzie¢ / na czym bardzo Ci zalezy / z czym musisz sie uporaé?
Co wstyd méwi Ci o tym, jaki chcialabys, by byt §wiat / Ty / inni / zycie?

W poziomu odkrytych wartosci tatwiej bedzie Ci przejs¢ do zaangazowanego dziatania.
W koricu nazwa terapii ACT znaczy réwniez ,Act — z ang. Dzialaj” i jej celem
jest wspieranie klientéw w odwaznym angazowaniu si¢ w zycie!

www.pawlinska.com All rights reserved 19



PRACA ZE WSTYDEM

KROK 8. ZAANGAZOWANE DZIALANIE

s 8 e

Postaraj sie teraz otworzy¢ na prace kierunkujaca w dziatanie i wzmacnianie
nowych, zgodnych z warto$ciami, repertuaréw zachowan, jako alternatywy dla
starego repertuaru ,nhapedzanego wstydem”.

Moze to obejmowacé ktérekolwiek lub wszystkie z ponizszych:

Rozwigzywanie probleméw w oparciu o wartoéci (np. technika ,,Choise
point”, jedno z narzedzi ACT, ktérego ucze na kursie "SPokojnie, to tylko
emocje")

Wyznaczanie celéw i planowanie dziatari oparte na warto$ciach.

Inne odpowiednie szkolenia umiejetnosci w stuzbie okreslonych wartosci i
realizacji celéw zgodnych z warto§ciami - zwlaszcza trening umiejetnosci
interpersonalnych (np. umiejetno$ci komunikacyjne, asertywne,
pomagajace rozwija¢ empatie, by byla dojrzalsza - zerknij na oferte mojego
kursu na stronach 23-25 tego ebooka).

KROK 9. EKSPOZYCJA

Wielu klientéw do$wiadcza problematycznego zawezenia repertuaru zachowan

w obliczu wstydu. W szczegdlnosci wielu z nich obserwuje silne skupienie swoich
dzialad wokot:

a. Unikania mysli, uczu¢ i wspomnieni, ktore zawierajg wstyd (wewnetrzne unikanie).
b. Unikania sytuacji, ludzi, miejsc, wydarzeni i dziatard, keére wywotuja wstyd (jawne,
zewnetrzne unikanie).

Dlatego waznym aspektem skutecznego leczenia wstydu jest ekspozycja, a wiec
stopniowe otwieranie si¢ zarébwno na do$wiadczenia wewnetrzne jak i zewnetrzne.
Mozemy myS$le¢ o tej pracy jako o ,podzbiorze” kroku 8 (zaangazowanych dziatari),
poniewaz polega ona na podjeciu dziatan w celu nawiazania (lub ponownego
nawigzania) kontaktu z waznymi, znaczagcymi aspektami zycia.

Jakie dzialania mozesz zaczgé, matymi krokami, wykonywaé, przed ktérymi do
tej pory powstrzymywal Cie wstyd?
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PRACA ZE WSTYDEM

KROK 10. ELASTYCZNE DZIALANIE ZE WSTYDEM

Z kazda myély, uczuciem, doznaniem,
emocj3, impulsem, obrazem lub
wspomnieniem, warto, by$ przekonata

sie, ze mozesz podej$¢ do tych doznar
elastycznie i - pomimo ich
wystepowania - dziataé.

Bo mozesz!

*&\‘]E i Nie musisz czekad, az te elementy

" doznania znikng, i nie musisz pozwoli¢,
by kontrolowaly one Twoje dziatania
(tj. nie musisz robi¢ tego, co ,kaza Ci
robi¢”). Mozesz dziataé, kierujac sie
warto§ciami, nawet przy obecnym
uczuciu, doznaniu, emocji lub impulsie.

Sposobem na do$wiadczenie tego jest faktyczne, fizycznie dziatanie, podczas gdy
wstyd jest wlasnie obecny. Gdy wiec ta emocja znéw sie¢ w Tobie pojawi,
sprawdz, czy mozesz panowaé nad rekami i nogami - uwazne je rozciagnij,
zmienl pozycje, uwaznie przejdz sie kilka krokéw, uwazne co$ zjedz, $wiadome
co§ wypij, dotknij siebie z czutoscig, np. glaszczac sie po ramionach itp.

Dzieki temu do$wiadczysz, ze faktycznie, nawet czujac wstyd, nadal mozesz
sprawowac kontrole nad swoimi dzialaniami i mozesz robi¢ to, co zamierzata§
zrobié, niezaleznie czy ta emocja jest w Tobie czy nie. Mozesz zaczaé dziatad!
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A CO Z POCZUCIEM WINY?

Strategie przedstawione w powyzszych krokach s3 odpowiednie i przydatne
w przypadku pracy z dowolnymi emocjami.

Zdziwiona? Prawdziwy "problem” z jakim pracujemy, z perspektywy terapii ACT,
nie lezy w samej emocji - ale raczej w tym, co si¢ w nas dzieje pod jej wplywem:
fuzji, unikaniu do$wiadczania, zaniechaniu dziataii spdjnych z naszymi warto§ciami
i prowadzacych do zycia, jakim pragniemy zy¢. Tylko w tym kontekscie emocje
staja sie problematyczne.

Naszym celem nie jest zatem zmiana samej emocji, ale zmiana podejscia do
niej, poprzez rozwijanie defuzji poznawczej, akceptacji i skutecznego,
zaangazowanego dzialania opartego na warto$ciach.

W tym nowym kontekscie emocje dziatajg inaczej: nadal mogg by¢ bardzo
niewygodne lub bolesne w odczuwaniu, ale nie dziatajg juz w sposéb toksyczny,
ucigzliwy dla zycia, lub autodestrukcyjny.

Mozemy pracowaé z poczuciem winy, zfoscig, lekiem, strachem, smutkiem,
zazdroscig, wstretem itd. w podobny sposéb, w jaki pracujemy ze wstydem.

Specyficzne mysli, uczucia, wspomnienia, wrazenia, popedy, obrazy, postawa ciafa
i dzialania unikowe (ale tez zaniechane poprzez unikanie) beds sie réznié

w zaleznodci od emocji, ale podstawowe procesy ACT, ktérych uzywamy do pracy
z nimi, bedg zawsze takie same. Dlatego tak mocno polecam prace w podejsciu
terapii ACT!
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Jesli czujesz, ze chciataby$ wejs¢ glebiej w temat rozwijania
zdrowych relacji z emocjami i lepiej poznaé¢ ACT...

Jezeli cheesz rozwija¢ swojg wrazliwos¢, by stata sie Twoim potencjatem a nie
staboscig, by czerpa¢ z niej madrosé, a nawet sife...
gdy, wreszcie, czujesz, ze pora zaczaé zy¢é w zgodzie ze sobg...

.. najlepszg drogy do tego jest §wiadome rozwijanie reaktywnosci emocjonalne;j
za pomocy sprawdzonych, pod katem naukowym i skutecznosci, narzedzi..

Dlatego z calego serca zachecam Cie do wziecia udziatu w kursie on-line,
kierowanym specjalnie do wrazliwych Kobiet: "Nie wstydze si¢ siebie!".

Bazuje on na potwierdzonych naukowo, pod wzgledem skutecznosci, narzedziach
podejscia poznawczo-behawioralnego, w szczegdlnosci na protokole terapii ACT,
bedacej terapig tzw. III fali tego podejscia.

,Kto nie rozumie, ze w decydujgcy sposéb wptywa
na swoja zyciowa droge i jg ksztattuje, pozbawia sie
réwniez mozliwosci, by o whasnych sitach wzmocni¢
swoja psychike i stang¢ wreszcie na nogi”.

(Russ Harris)

L]
O\Z (€ .
Kontakt z chwila cbecna
Akceptacja Wartosci
ELASTYCZNOSE
PSYCHOLOGICZNA
Defuzja Zaangazowane
pozZnawcza dziatanie

Ja jako kontekst
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- dtcie

Wstyd to rozlegly temat i zdaje sobie sprawe, ze ten
ebook go nie wyczerpuje. Niemniej mam nadzieje,
ze dostarczyt Ci on kilka pomocnych pomystéw, jak
uzywac narzedzi terapii ACT w pracy z t3 emocjs.

Wierze takze, ze zapoznasz si¢ z mojg ofertg i,

w zalezno$ci od swoich potrzeb, dokonasz najlepszego
dla siebie wyboru, w kwestii ewentualnego, dalszego
rOZWojul.

By¢ moze bede mogla wspiera¢ Ci¢ niebawem

w rozwijaniu Twojej wrazliwej natury?

W razie jakichkolwiek dodatkowych pytari mozesz do
mnie pisaé poprzez formularz kontaktowy na:
www.pawlinska.com

Pozdrawiam Cie serdecznie,

+
G/ lf ;,f_r—- %f_ﬁ.—-’
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