Wstyd


Załącznik do scenariusza „Ale siara!” – radzenie sobie ze wstydem w wieku dojrzewania
Wstyd to przykre uczucie spowodowane świadomością niewłaściwego postępowania, niewłaściwych słów itp., zwykle połączone z lękiem przed utratą dobrej opinii; uczucie onieśmielenia lub skrępowaniai. Jest to reakcja na konieczność odsłaniania się, pokazywania siebie innym, ale także obawa przed obiektywnym spojrzeniem na siebie samego.
Wstyd przejawia się jako:
• fizyczna reakcja organizmu, np. czerwienienie się, drżenie rąk,
• emocje/uczucia/myśli, np. lęk, poczucie bycia gorszym/głupim, przeświadczenie o braku zdolności/własnej nieatrakcyjności,
• zachowania społeczne, np. ograniczenie/unikanie kontaktów z rówieśnikami, nieodzywanie się/mała aktywność na lekcjach.
Geneza wstydu
Wstyd jest emocja społeczną – pojawia się we wczesnym dzieciństwie jako reakcja na komunikaty otrzymywane od rodziców i opiekunów, rodzeństwa, a później także innych ważnych osób, np. rówieśników czy nauczycieli. Komunikaty te:
• dotyczą wyglądu, zachowania, emocji, pragnień, potrzeb, poglądów, zdolności i osiągnięć;
• wyrażają oczekiwania otoczenia w stosunku do dziecka, nie licząc się z jego odrębnością;
• są destrukcyjne: oceniające, negatywne, krytyczne;
• mogą być werbalne (słowa) lub niewerbalne (spojrzenie, gesty, ton głosu), bezpośrednie
(„Wstydź się”) lub pośrednie („Grzeczne dzieci tak się nie zachowują”).
Jak reagujemy na wstyd
Zaprzeczamy – udajemy, że wstyd nie istnieje. Odcinamy się w ten sposób od (wszelkiego) odczuwania.
Wycofujemy się – unikamy sytuacji, w których się wstydzimy, a także miejsc i osób, które nam się kojarzą ze wstydem. W konsekwencji ograniczamy kontakty z otoczeniem.
Złościmy się – łatwiej się złościć, niż wstydzić, więc zastępujemy wstyd złością. Pogarsza to jakość naszych kontaktów interpersonalnych.
Dążymy do perfekcjonizmu – jeśli wszystko będziemy robić idealnie, nie będzie powodu do wstydu.
To oznacza ciągłe napięcie, zmęczenie, brak spontaniczności.
Popadamy w uzależnienia – to skrajna próba ucieczki od wstydu. Zamiast pomóc, rujnuje wszystkie dziedziny życia.

Jak okiełznać wstyd?
Bądź szczery wobec siebie – przyznaj się sam przed sobą, że w niektórych sytuacjach odczuwasz wstyd i nie potrafisz sobie z nim poradzić.
Wiedz, że nie jesteś jedyny – większość osób z twojego otoczenia też się wstydzi. Nie jesteś w tym wyjątkowy.
Zaprzyjaźnij się ze wstydem – przyjrzyj mu się, poszukaj jego przyczyny. Zastanów się, jakie informacje chce ci przekazać. Czego cię uczy?
Opowiedz o wstydzie – mów o tym, jak się czujesz. Zacznij od osób, którym ufasz, lub które twoim zdaniem czują się podobnie. Z czasem nabierzesz odwagi, by wprost nazywać swoje uczucia w większej grupie ludzi.
Poproś o pomoc – wiele osób może ci pomóc, np. dzieląc się swoimi doświadczeniami ze wstydliwymi przeżyciami lub wspierając cię w trudnych dla ciebie momentach.
Wyciągnij wnioski – analizuj sytuacje, w których przeżywasz wstyd. Zastanów się, co możesz zrobić, aby następnym razem mieć lepsze doświadczenia.
