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Opiekunie uporaj sie z poczuciem winy
Prawidlowe poczucie winy

Poczucie winy czy wyrzuty sumienia sa naturalnymi odczuciami kazdego cztowieka wychowanego i
stosujgcego ogodlnie przyjete normy spoteczne czy moralne. Dla dojrzatego czlowieka poczucie winy
jest reakcja na wyrzadzenie komus krzywdy, niewlasciwe zachowanie czy przekroczenie granic
okreslonych zasad. W takiej sytuacji wiaze sie ono z checia naprawienia btedu.

Wyzej wymieniona sytuacja odnosi sie do tzw. zdrowego poczucia winy. Zdarza sie tez jednak tak,
ze owo poczucie przybiera destrukcyjne formy, o ktérych napisano ponizej.

Nieracjonalne poczucie winy

To nierealistyczne poczucie winy opisuje stan ciggtych i meczacych wyrzutéw sumienia, ktore czesto
nie maja moralnej przyczyny. Takie poczucie winy opiera sie na nadmiarowym i nieadekwatnym
wzmacnianiu wlasnych skruputéw. O osobach przezywajacych taki stan czesto mowimy, ze ,biora na
siebie wszelkie winy swiata”, ze obarczaja sie wing za zdarzenia i sytuacje niezaleznie od wtasnego w
nich udziatu. Innymi stowy mowa tu o braku obiektywnej winy danej osoby z jednoczesnym
przezywaniem nieadekwatnego jej poczucia.

Nieswiadome poczucie winy

Jako, ze méwimy o naszej nieSwiadomej czesci funkcjonowania, taki rodzaj poczucia winy trudno
zauwazy¢ w swoim zachowaniu. Niemniej jednak chodzi tu o taka strukture naszej osobowosci, ktéra
jest dla nas samych bardzo karzaca, oskarzajaca i pograzajaca. Osoba przezywajaca takie poczucie
winy, nieSwiadomie dazy do bycia ukarang, zganiong czy czasem réwniez odrzucona. ,Osiagajac”
takie doswiadczenie w relacji z drugim cztowiekiem czuje sie gorsza, stabsza, mniej wartosciowa, ale
nie dostrzega tego, ze sama do takiej sytuacji doprowadza.

Poczucie winy jako narzedzie manipulacji i kontroli

Wywotywanie poczucia winy u innych jest bardzo skutecznym sposobem zaspokajania wtasnych
potrzeb, jest jednak bardzo nieuczciwe. Zaklada bowiem, ze nie méwimy wprost o naszych
odczuciach czy potrzebach, ale dazymy do celu manipulujac. Na przyktad, od najmtodszych lat,
dzieci stysza od rodzicow komunikaty typu: ,nie zadzwonite$ i nie powiedziates kiedy wrdcisz, ja
chyba osiwieje, bede zy¢ kilka lat mniej”. W takiej sytuacji gldéwnym zrédlem poczucia winy jest lek
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przed odrzuceniem i/lub osamotnieniem. Moze i wspomniany rodzic osiagnie w danym momencie
swoj cel, ale jednoczesnie utrudni dziecku na przyszlos$¢ realng ocene swoich zachowan i ich
konsekwencji.

Poczucie winy moze dotyczy¢ opiekuna i podopiecznego. Moze by¢ bardzo obciazajacym czy
wrecz niszczacym doznaniem. Zwykle opiekunowie doswiadczaja tego uczucia jako konsekwencji
swoich zachowan, o ktorych woleliby zapomnie¢. Wybuch ztosci w stosunku do podopiecznego,
zaniechanie pewnych dzialan, zwlekanie z udzielaniem wsparcia czy pomocy to najczestsze zrodia
poczucia winy w relacji opiekun - senior. Aby zminimalizowa¢ prawdopodobienstwo pojawienia sie
poczucia winy, staraj sie stosowa¢ sprawdzone wskazdwki postepowania z chorym, ktére zapewniaja
mu komfort, a Tobie poczucie dobrze sprawowanej opieki. Jesli jednak doswiadczasz tego uczucia,
nie zwlekaj z poszukiwaniem wsparcia. Doswiadczenie innych opiekunéw pozwoli Ci wyeliminowaé
lub zapobiec pojawieniu sie tych negatywnych emocji.

Jak sobie radzi¢ z chorobliwym poczuciem winy?

Wiele badan na temat poczucia winy pokazato, ze skutecznymi metodami radzenia sobie z
destrukcyjnym poczuciem winy sa:

e terapia poznawczo-behawioralna podczas ktérej dana osoba uczy sie dostrzega¢ biedy
wlasnego myslenia i interpretowania zdarzen w celu nauczenia sie realnej oceny
doswiadczanych sytuacji;

e treningi relaksacyjne pomagajace w zmniejszeniu napiecia zar6wno miesniowego jak i
Zwigzanego z przezywanymi emocjami;

« leki przeciwlekowe, stosowane okresowo jedynie w bardzo silnych stanach napiecia.

Nadmiernie przezywane poczucie winy odbiera rados¢ Zycia i energie. Wzmacnia w Tobie
przekonanie, ze zawsze robisz za malo, Ze nie jestes dos¢ dobry. Tworzy pewnego rodzaju wiezienie,
w ktérym ciggle styszysz wyrok potepiajgcy. Taka sytuacja moze odbierac nadzieje.

Poczucie winy jest emocjg, ktorej doswiadczaja wszyscy zdrowi ludzie. Jak kazda emocja jest ono
potrzebne do dobrego i petlnego zycia. Jej rola jest motywowanie do zycia zgodnie z wyznawanymi
wartosciami, a takze wspieranie w tworzeniu dobrych relacji z innymi. Gdy doswiadczasz poczucia
winy latwiej Ci przezwyciezy¢ wlasny egoizm i wygodnictwo oraz zachowywac sie w sposob
sprawiedliwy wobec innych.

Jednak wielu ludzi, a w szczegolnosci kobiety, doswiadcza niezdrowego poczucia winy. Takie osoby
nadmiernie sie obwiniaja lub doswiadczaja tej emocji w nieadekwatnych sytuacjach (np. biora na
siebie odpowiedzialno$¢ za szczescie innych). Niezdrowe poczucie winy moze tez by¢ objawem
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depresji. Naukowcy lacza je z doswiadczeniami z dziecinstwa oraz niskim poczuciem
wlasnej wartosci.

Jednak w tym wypadku dobra nowina brzmi, Ze mozesz sta¢ sie wolny. Bedzie to wymagac od Ciebie
pracy i wysitku. By¢ moze pomocy specjalistow. Zajmie troche czasu. Jednak efekty sa tego warte.
Ponizej znajdziesz kilka pomystéw i narzedzi, ktére pomoga Ci odzyska¢ wolnos¢ i doswiadczac
poczucia winy w zdrowy sposob.

Odwotuj sie do faktow

Jezeli Twoje poczucie winy zwiazane jest z tym, ze robisz za matlo dla zony, dzieci, rodzicow,
znajomych, w pracy itd., sprawdz jakie sa fakty. Dzieki temu zobiektywizujesz sytuacje. Zrob liste
rzeczy, ktore robisz regularnie dla oséb czy instytucji, wobec ktorych czujesz sie winny. Zapisz i
zobacz, ile rzeczywiscie wysitku wkladasz w dana relacje czy projekt. Mozesz tez skonsultowac sie z
zaufana osoba i poznac¢ jej punkt widzenia. Pokaz jej liste i zapytaj, czy wedtug niej robisz
wystarczajaco duzo. Trzymaj te liste pod reka i siegaj po nig, gdy odzywa sie w Tobie poczucie winy.

Zapytaj wprost i zdobadz informacje

Zapytaj osoby, wobec ktérych czujesz sie winny, czy one uwazaja, ze robisz dla nich za mato. Moze
sie okazac¢, ze sa one catkowicie zadowolone lub uwazaja, ze dostaja od Ciebie duzo wiecej niz
oczekuja czy potrzebuja. Na przyktad, Ania dowiedziata sie od Piotra (swojego meza), ze on wcale nie
chce, aby codziennie robita mu drugie sniadanie do pracy. Oczywiscie, byto to dla niego przyjemne,
ale bez tego czut sie tak samo szczesliwy i kochany przez zone. Uslyszenie tych stéw dato Ani
wolnos¢, dzieki czemu tatwiej wprowadzita zmiany.

Pytajac rézne osoby wprost musisz jednak uwazac¢. Sa ludzie, ktérzy maja tendencje do oczekiwania
zbyt duzo, prezentuja postawe roszczeniowa lub probuja przerzuca¢ odpowiedzialnosé. Swoja
postawa wspieraja oni rozwdj niezdrowego poczucia winy u innych. Jezeli jestes w relacji z tego typu
osoba, to pierwsza rzecza, ktorej musisz sie nauczy¢ to stawiaé granice.

Stawiaj granice

Granice wyznaczaja obszar Twojej odpowiedzialnosci i to, co jest poza nim. Sa one bardzo wazne dla
prawidtowego funkcjonowania w relacjach z innymi. Wazna staje sie ,sztuka mowienia NIE”.

Trenuj postawe wdziecznosci wobec samego siebie

Docenianie siebie to doskonate remedium na poczucie winy i perfekcjonizm. Koncentrujac sie na tym
co Ci sie udato, za co jestes wdzieczny, odwrocisz swoja uwage od myslenia w stylu ,za mato”.
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Zachecam, abys pisal dziennik wdziecznosci. Pomaga on przezwyciezy¢ poczatkowe trudnosci w
docenianiu siebie i swoich osiggniec.

Odrzuc¢ czarno-biale myslenie

To, ze raz Ci cos nie wyszto, nie oznacza, ze zawsze tak jest lub bedzie. Unikaj generalizacji, za to
odnos sie do aktualnej sytuacji. Przy ocenie samego siebie bierz pod uwage kontekst. Przeciez jak
oceniasz innych, to uwzgledniasz to, ze byli zmeczeni, zestresowani itd. Dlaczego tej samej miary nie
stosujesz do siebie?
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