Lo bueno y lo malo de sentir vergiienza

La verglienza es una emocidon adaptativa como respuesta que es a un proceso de
autorregulacion de la personalidad.

O sea, la vergilienza es una emocion totalmente normal y frecuente.

Sin embargo, cuando esta se instala de forma habitual en nuestra vida, nos desborda e
interfiere todo tipo de actividades o en las relaciones sociales puede llegar a convertirse
en algo muy limitador para la persona.

Aun asi, la verglienza también puede tener sus ventajas. Las personas vergonzosas, en
oposicién a las extrovertidas, suelen tener mayor capacidad de escucha, reflexion,
modestia, amabilidad, sensibilidad o lealtad.

Los vergonzosos actuan con mayor cautela, son comedios y muy prudentes,

ademas de ser mas analiticos.

La verglienza también puede convertirse en una herramienta protectora
en el sentido de que preserva a la persona de visibilizarse y de
exponerse ante los demas, algo a considerar en una sociedad
cada vez mas exhibicionista, sobre todo, en redes sociales.

La emocién de la verglienza se produce en tres pasos:

e El primero seria la observacion de uno mismo, el momento en el que contemplamos
nuestro comportamiento.

e A continuacidn llegaria el juicio, o lo que es lo mismo, cuando comparamos nuestro
comportamiento con el de los demas y con los estdndares que consideramos correctos
por los demas.

e Y por ultimo, estaria la autorrespuesta al juicio que hemos hecho, que puede ser
positiva o negativa.

éCuando es negativa?

La vergilienza se hace patoldgica cuando consideramos que nuestro comportamiento o accion
es peor que el estandar.

Es normal buscar la aprobacidn y la estima de quienes nos rodean y cuando consideramos que
no lo hemos conseguido esto nos crea inseguridad. Como se ha mencionado, la vergiienza es
algo natural y se crea como medio de adaptacion al entorno. No obstante, en muchas ocasiones,
cuando esta emocion nos desborda e interfiere en nuestras actividades de la vida diaria
limitandonos, puede convertirse en algo téxico, patoldgico y perjudicial.

Aunque la verglienza sea un potente mecanismo tanto de adaptacion como evolutivo, nos
sefialice que es lo correcto y aceptable dentro del grupo social y permita asumir las reglas
sociales como propias, y por ello pasemos a formar parte de él como miembro de pleno derecho;
el vivir obsesionado con qué pensaran los demas de nosotros puede hacer que no se disfrute de



la vida y se viva inmerso en un mar de sentimientos negativos que haran que no demos lo
maximo de nosotros.

La verglienza se hace patolodgica cuando:

e Secree que noseva agustaralos demads, o
lo que hagamos no sera valorado

e La autoestima personal se ve afectada por
esta creencia negativa sobre nosotros mismos
o de nuestras posibilidades y/o acciones

e Esto termina afectando a nuestro sentimiento
de seguridad en nosotros mismos

e Lafalta de seguridad provoca que creamos
gue no gustaremos a los demas, o que lo que
hagamos no sera bien considerado

e Terminando por bloquearnos a la hora de
relacionarse o expresar opiniones, llevar a
cabo acciones y/o en la toma de decisiones
personales, sociales y/o profesionales

Cuando deberia ser una emocion natural, ya que, se desencadena cuando pretendemos ocultar
algun defecto o accidn nuestra, que creemos que, si se viera, podria provocar el rechazo.

Pero...

Cuando caemos en un exceso de autocritica para evitar o minimizar la creencia de que tememos
provocar una critica destructiva o el rechazo de los demds, con la consiguiente vergilienza que
sentiriamos, nos provoca la activacion del sistema de amenaza/proteccidn, que nos limita en la
vida diariay puede convertirse en patoldgica.

Verglienza y autoestima: ¢como se relacionan?

La verglienza negativa o el miedo a ser, a mostrar lo que uno es, a optar por ser invisible para
evitar ser objetivo de criticas y de ser calificados como no validos, implica una falta de respeto y
tolerancia hacia uno mismo, y por ende, provoca una baja autoestima, fruto, todo ello, de estar
en un segundo plano.

éQué hacer para para valorarnos? »—
e El primer paso comienza por reconocer y aceptar que sentimos una verglienza excesiva,
es decir, que esta emocién negativa forma parte de nuestro universo emocional. Una
vez identificadas las situaciones en las que se desencadena, lo ideal es reflexionar sobre
sus consecuencias, sobre el peso que tiene en nuestra vida y de qué manera nos limita,
gué nos impide llevar a cabo las acciones que quisiéramos superar.
e El siguiente paso seria decidir conocernos, conectar con nosotros y mostrarnos tal y
como somos, es decir, comenzar a ser visibles.
e Paraello deberemos a aprender a ser asertivos:
— https://telepsicologa.com/asertividad/
— https://telepsicologa.com/asertividad-2/

—  https://telepsicologa.com/asertividad-tecnicas-y-herramientas/



https://telepsicologa.com/asertividad/
https://telepsicologa.com/asertividad-2/
https://telepsicologa.com/asertividad-tecnicas-y-herramientas/

Ya que cuando nos encontramos con falta de asertividad, culpandonos, no expresandonos (por
ejemplo, no mostrando enfado), no fidndonos de los demas y manteniéndolos a distancia,
esforzandonos duramente en ser deseables a todo el mundo o evitando la intimidad, y, sobre
todo, cuando nos exigimos cambiar inutilmente aquello que creemos que nos hace rechazables
a los demas; podemos pensar que en esos problemas juega un papel importante el exceso de
verglienza y autocritica.



