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Wstyd możliwe określenia:
dyshonor, blamaż, plama, kompromitacja, upokorzenie, pohańbienie, skrępowanie, zakłopotanie, hańba, zmaza, trema, zawstydzenie, poniżenie, obciach, wiocha, niesława, ujma, zażenowanie,  grzeszność
Zdarzenia aktywizujące dla wstydu
czyli, kiedy czujemy wstyd?
� Bycie odrzuconym przez kogoś ważnego.
 Kiedy ktoś się dowie, że zrobiliśmy coś złego.
 Robienie (czucie, myślenie) czegoś niemoralnego, złego (ty tak uważasz, lub ważni dla      

    ciebie ludzie).
 Porównywanie się do swojego standardu i czucie, że daleko ci do niego.
 Bycie zdradzonym przez ukochaną osobę.
 Kiedy ktoś się z nas nabija, śmieje.
 Kiedy ktoś nas publicznie krytykuje, przypomnienie sobie takiej sytuacji.
 Inni atakują twoją uczciwość, prawość.
 Przypomnienie ci czegoś złego, niemoralnego, co zrobiłaś/ łeś w przeszłości.
 Posiadanie emocji, które ktoś inny próbuje unieważnić (nie uprawomocnia ich).
 Kiedy jakaś nasza bardzo prywatna sprawa, sekret dostanie się do publicznej wiadomości.
 Wyeksponowanie cechy, której nie lubisz u ciebie.
 Odniesienie porażki w czymś, w czym uważasz się za kompetentnego.
 Odrzucenie lub krytyka, kiedy spodziewamy się nagrody.

Biologiczne zmiany i doświadczanie wstydu w ciele

 Ból brzucha, czerwienienie twarzy.
 Chęć ukrycia twarzy, ciała.
 Odczucie drętwienia, grozy.
 Chęć zniknięcia, skurczenia się.
Ekspresje i działania związane ze wstydem

 Ukrywanie zachowania, cechy przed innymi ludźmi.
 Unikanie osób, które skrzywdziłaś/łeś.
 Unikanie osób, które cię krytykowały.
 Wycofanie się; zasłanianie twarzy.
 Odwracanie, spuszczanie wzroku.
 Spuszczenie głowy, klęczenie przed drugą osobą.
 Przepraszanie, wielokrotne mówienie, że jest ci przykro.
 Niepewna mowa; ciche mówienie.
 Odwracanie, spuszczanie wzroku.
 Kurczenie ramion; zgarbiona i sztywna postawa.
Następstwa wstydu
 
 Unikasz myślenia o swoim wykroczeniu, zamykasz się, blokujesz wszystkie emocje.
 Angażujesz się w impulsywne, odwracające uwagę czynności, by nie czuć/myśleć.
 Skupiasz się wyłącznie na sobie.
 Depersonalizacja, dysocjacja, odrętwienie, szok.
 Atakujesz, obwiniasz innych.
 Konflikty z innymi ludźmi.
 Izolujesz się, czujesz się wyalienowana/ny.
 Czujesz się oszustem, boisz się “wykrycia”.
 Upośledzenie w rozwiązywaniu problemów.
Metody walki z nadmiernym wstydem:


 Walkę ze wstydem warto zacząć od zaprzestania zaprzeczaniu, że ktoś się czegoś wstydzi. Przemyślenie sytuacji, w których i jak się wstyd objawia to pierwszy krok do pomocy sobie.

Wstydliwe osoby łatwiej występują przed ludźmi, o których myślą, że ci ich nie oceniają (np. przed dziećmi). Warto więc spróbować.
 Pomaga również konfrontacja ze wstydem, ale dokonywana małymi kroczkami. W powiedzeniu "Trening czyni mistrza" jest wiele prawdy i nie chodzi wcale na rzucanie się od razu na głęboką wodę. Jeśli ktoś boi się publicznych wystąpień, najpierw może przemówić przed samym sobą w lustrze, później przed rodziną, następnie przed mniejszym gronem znajomych - z czasem takie wystąpienia przestaną wiązać się z tak dużym wstydem.
 Kolejny sposób to próba "obezwładnienia przeciwnika" - jeśli ktoś wstydzi się zabrać głos przy szefie, pomoże wyobrażenie go sobie nie jako wszechmogącego przełożonego, ale np. w zabawnym przebraniu czy w sytuacji, gdy on sam występuje na pozycji podwładnego.
 Pomaga także odwrócenie uwagi od własnej osoby – skupienie się na przedmiocie (np. na referacie) zamiast na tym, jak nas inni widzą. Można powiedzieć: "Chcesz być bardziej śmiały – skupiaj się bardziej na innych, a nie na sobie".
 Opanowanie wstydu oznacza również akceptację własnych słabości, a nie próby stania się, zachowywania jak ktoś inny. Można pracować nad sobą, nie próbując upodobnić się do innych. To, że ktoś jest spokojny czy niepodobny do gwiazd Hollywood nie oznacza, że ma większe powody do wstydu i że ten wstyd musi mu towarzyszyć.
 Umiejętność wybaczania samemu sobie również jest bardzo ważna. Każdemu zdarzają się potknięcia, nie popełnia błędów tylko ten, kto nic nie robi. Podchodzenie do siebie nie ze śmiertelną powagą zdecydowanie pomaga pokonać wstyd. Warto nie być dla siebie najsurowszym sędzią.
 Szczerość wobec bliskich osób to także dobry pomysł. Nie jest łatwo mówić o tym, co powoduje wstyd, ale zwierzenie się zaufanej osobie to zdecydowanie lepszy pomysł niż chowanie swoich wątpliwości w sobie - w ten sposób te negatywne emocje tylko się kumulują. Im więcej mówi się o swoich potrzebach, tym bardziej naturalnie i... bez wstydu to przychodzi.
 Wizyta u psychologa/psychoterapeuty, której obawia się wiele osób, to kolejna metoda walki ze wstydem. Specjalista może nie tylko pomóc dotrzeć do jego źródła, ale i skutecznie z nim walczyć. Problem w tym, że niektórzy... wstydzą się z takiej pomocy skorzystać. Lepiej jednak spróbować, dać sobie szansę niż tkwić ze swoim problemem w miejscu - psychologowie i psychoterapeuci słyszeli w swojej praktyce naprawdę wiele opowieści i nic ich nie zdziwi.
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