Jak oswoi¢ poczucie winy oraz wstyd?

Te zaje¢cia pomoga Ci zrozumie¢ na czym polega poczucie winy, obwinianie 1 jak poradzi¢
sobie ze wstydem.

Kazdy z nas pada ofiarg obwiniania przez kogos lub przez samego siebie. Kazdy z nas doznat
réwniez poczucia wstydu. Nie sg to emocje bez znaczenia. Nalezy im si¢ przyjrzeé, poznac je,
aby umie¢ sobie z nimi poradzié.

Co nalezy przygotowac do zajec?
Kolorowe czasopisma oraz platforma YT.

1.Jak rozumiesz poczucie winy i uczucie wstydu? (powiedz rodzicom)

2. Rozléz kolorowe gazety przed soba. Wytnij zdjecie, symbol, ktéry Kojarzy ci sie ze
wstydem. Oswoj sie z tym uczuciem.

3. Wypisz fizyczne i psychiczne objawy wstydu.
Ktore sytuacje sprawiaja, ze czujemy wstyd? Potrafisz przypomnie¢ sobie takie sytuacje? Co
wtedy czutes?

WAZNE

4. Zapoznaj sie z podstawowg réznica miedzy poczuciem winy a wstydem:

Wstyd — jest destrukcyjny, poniewaz demotywuje cztowieka, uwazamy si¢ przez to gorsi od
pozostalych, obwiniamy siebie za ghupote, dlugotrwaty wstyd przeradza si¢ czgsto w depresje,
agresje lub autoagresje. Ludzie nie potrafig zaakceptowac btedu, ktory popehili. Izolujg si¢
od reszty. Boja si¢ odstoni¢, pokazaé, zaakcentowac swoja obecnos¢, poniewaz nie chcg
ponies¢ porazki.

Poczucie winy — kierujemy nie na siebie, tylko na nasze zachowanie, potrafimy wyciagnac¢
whnioski, przeprosi¢ lub zado§¢uczyni¢ za wyrzadzone krzywdy, zdajemy sobie sprawg z
popetionych bledow i traktujemy je jak nauczke, motywator do zmiany zachowania. Szybko
wowczas dochodzimy do siebie. Nie traktujemy tego doswiadczenia jak porazki.

Czy zauwazasz, jaka jest r6znica mig¢dzy tymi uczuciami?
5. Obejrzyj filmik Brene Brown o procesie obwiniania siebie i innych

https://www.youtube.com/watch?v=zc8mVpzyW?20

6. Odpowiedz na pytania po projekcji: (opowiedz rodzicom)
Dlaczego tak tatwo obwiniamy innych? Co jest tego powodem? Jak reagowac na takie
sytuacje? Kiedy spotkates si¢ ostatnio z taka sytuacja? Jak wtedy si¢ czutes?

7. Opracowuj plan/instrukcje/przepis radzenia sobie z obwinianiem przez kogo$/przez
siebie oraz ze wstydem.

Baw si¢ dobrze.


https://www.youtube.com/watch?v=zc8mVpzyW2o

