Coleccién aprendiendo de las emociones ,

LA CULPA
COMO MANEJAR LA CULPABILIDAD

AVIFES




Cuando surge una enfermedad mental se producen considerables

cambios en las relaciones familiares. Asi, es habitual que aparezcan
sentimientos como el miedo, la frustracion o la rabia. La culpa es ofra de las

emociones mds frecuentes entre los familiares de personas con problemas

de salud mental. “

En parte, la aparicion de esta emocién se Estas y otras creencias erroneas
debe a una de las creencias errdéneas que aumentan los sentimientos de

giran en torno a la enfermedad mental: Ia
idea de que la causa de estos problemas nace

se relaciona con la educacion recibida.

Por ello queremos explicarte que este tipo de actitudes y sentimientos son
muy frecuentes, ya que los frastornos mentales graves son todavia

patologias casi desconocidas para muchas personas.

Hagamos un breve inciso antes de confinuar para recordar una de las
teorias explicativas mds extendidas y empleadas acerca de las causas de
la enfermedad mental. Nos referimos a la Teoria de la Vulnerabilidad, que
seguro ya conoces. Esta teoria defiende que las personas nacemos con
una predisposicion genética, la cual en combinacién con ofros factores
estresores que actian como desencadenantes (el fallecimiento de un ser
querido, un acontecimiento traumdtico, etc.) pueden ocasionar la

aparicién de un problema de salud mental.

= Tomate tu tiempo.
= No lo leas todo seguido.

culpabilidad y de estigmatizacion en
los familiares entender de donde

= Dejalo en una zona cercana y visible que te permita tenerlo a mano.

RECOMENDACION = Hazlo tuyo, subraya, anota, apunta todo lo que te vaya sugiriendo.
DE LECTURA

tus emociones.

Consultalo siempre que sientas la necesidad de conocer mas sobre




¢QUE ES LA CULPA?




La culpa es una emocién mds, igual que lo es el miedo, la fristeza o la
alegria. Se trata por tanto de un sentimiento normal, comuin a todas las
personas

El problema surge cuando se experimenta
con demasiada frecuencia, infensidad o
duraciéon, e influye negativamente en
nuestro bienestar. Cuando esto pasaq,
pierde su funcidén adaptativa, nos bloquea

para actuar y que dana de manera

importante nuestra autoestima.

“ La culpa no gestionada adecuadamente puede influir en nuestras

decisiones, afectar a nuestra salud fisica, social y emocional, hacernos

mas sobreprotectores, obstaculizar nuestras relaciones afectivas.

iPara qué nos sentimos culpables? Las emociones cumplen una funcién

adaptativa y ésta, en concreto, puede traer consigo aspectos muy
positivos si se convierte en responsabilidad dado que es una emocion

reguladora que nos invita a evitar danos futuros.

Se trata de un patrdn de respuesta emocional que surge de la creencia de
haber incumplido las normas (éticas o sociales), y con ello haber causado
algun dano a ofra persona, por lo que es un sentimiento incomodo pero
también nos ayuda a replantearnos nuestras propias actitudes para

mejorar.

A la culpa también le acompanan otros sentimientos como la fristeza, el
remordimiento, la angustia, la impotencia o la frustracidén. Y aunque
muchas personas nos dirdn “No debes sentirte asi”, incluso nosotras mismas
nos lo diremos, los sentimientos existen, debemos saber reconocerlos y
aprender a lidiar con ellos que aunque puede ser dificil pero en ningin

Caso esimposible.




:POR QUE ME SIENTO

CULPABLE?




Ahora que ya sabes qué es y para qué sirve la culpa, es
importante entender de donde nace

Lo primero que debes saber es que el sentimiento de culpa surge de un
proceso subjetivo, es decir, estd determinado por la interpretaciéon y
valoracion que hacemos de las circunstancias en base a nuestro sistema

de valores.

En el proceso de la culpa influye lo que podriamos denominar conciencia
moral, que es un conjunfo de normas y valores que hemos consfruido

desde la infancia.

Dicho sistema de valores nos ayuda a diferenciar el “bien del mal” y nos
permite establecer los limites a nuestra conducta y a nuestros
pensamientos. Ahora bien, cuanto mds rigidas sean esas normas, mds facil
serd considerar que hemos sobrepasado los limites y aparecerd con mds

frecuencia el sentimiento de culpa.

LA CULPAES....

UN SENTIMIENTO COMPLEJO, EN EL QUE INTERVIENEN MUCHAS
/ VARIABLES Y EN EL QUE TIENEN GRAN PESO LOS VALORES
FAMILIARES, CULTURALES, RELIGIOSOS, ETC.

Por ello, no podemos hablar de una causa Unica ni de un sdlo
desencadenante. Por ejemplo, podemos sentirnos culpables por no ser
buenos padres o buenos hijos, por no haber alcanzado las metas que nos

pusimos, o incluso por ser Como SOomos.




En aquellos casos en lo que los problemas de salud mental irumpen en la

vida familiar, es habitual que los y las familiares identifiquen algunas de las

siguientes causas:

Impotencia por no poder cambiar la situacion del o la familiar con
enfermedad mental.

Sentir que no se tuvieron en cuenta algunos signos previos al
diagndstico, que no se estuvo atento o que no se dio suficiente
importancia a distintos hechos que ocurrian.

La percibida de tener que tomar las decisiones
“adecuadas” de cara a la atenciéon y el fratamiento.

Inquietudes respecto del factor hereditario.

Preocupacidén por sentir que se pasa menos tiempo con otras
personas de la familia o con amigos o amigas.

Pasar tiempo lejos del familiar para encargarse del frabajo, el hogar
y las responsabilidades familiares, o bien para tomarse un tiempo
para si mismos. Sentir que cuando estas lejos y estas dedicando
tiempo a cualquier otra persona o actividad, no estas donde o con

quien deberias estar.

En este punto es importante preguntarte: jHas podido empatizar con la otra

persona y ver o sentir su otra necesidad? Desde este lugar, ;Hubieras

actuado de otra manera?

Cuando identifiques la causa busca la manera mds apropiada para

relajarte y asi poderlo manejar sin perder el control.

No obstante, tomar distancia, alejarnos o realizar cualquier
actividad placentera, puede ayudarnos a rebajar nuestros niveles




:COMO RECONOCER

LA CULPA?




Lo habitual es que el sentimiento de culpa se exprese como remordimiento
consciente. Es decir, una persona hace algo que va en confra de sus
propios valores y principios, por lo que se arrepiente de sus actos y busca

reparar su accion.

SIN EMBARGO..

HAY OCASIONES EN LAS QUE LAS COSAS NO SON TAN CLARAS Y MUCHAS
VECES NOS SENTIMOS CULPABLES SIN SABER MUY BIEN POR QUE

Esto se debe a que el sentimiento de culpa puede ser tanto consciente
como inconsciente. En el primer caso la persona puede identificar
claramente el acto o dano causado y el valor o principio que se
transgredio. En el segundo caso, el sentimiento es difuso y la persona siente

que gran parte de lo que hace es malo e incorrecto.

En este Ultimo caso, podriamos hablar de una “FALSA CULPA’ ese

sentimiento que en ocasiones experimentamos incluso sin estar seguras de

haber cometido algun error.

La “FALSA CULPA” tiene mucho que ver con la educacion que hemos

recibido. Por ejemplo, si nuestros padres, profesores o personas de
referencia empleaban habitualmente frases como “esto es por tu culpa”,
“fienes que cuidar siempre de tu familia” o “se responsable, debes estar
pendiente de todo en todo momento”, es probable que hayamos
interiorizado esta creencia y hoy forme parte de nuestro dia a dia. Si hemos

escuchado estas u otras frases similares, es posible que de manera casi




inconsciente, hayamos alimentado un juez interno rigido que nos

atormentard durante nuestra vida.

Pero 3Cémo identificar la “FALSA CULPA’8 Es posible que te encuentres

bajo el dominio de la falsa culpa si:

Te preocupas constantemente por haber podido molestar a los
demds.

Piensas mucho en si podrias haber hecho las cosas mejor.

Sientes la necesidad de reconocimiento o aprobacidn constante.
Eres demasiado perfeccionista y si no es perfecto es tu culpa.

Crees ser el responsable si otras personas estdn de mal humor.

Usas habitualmente frases del tipo "deberia haber..." o "podria
haber..."

Te generas expectativas demasiado elevadas y te culpas cuando no
las cumples.

Dejas que un pequeno detalle se convierta en un dia de intensa
autocritica.

Pensar que mereces sentirte mal.

Mantienes la creencia constante de que si las cosas no van bien, de
alguna manera se debe a algo que has dicho o hecho. O a algo

que no has hecho.

Si la culpa se origina en el nicleo familiar, el sentimiento de culpa

puede llegar a durar toda la vida, ya que en edad temprana nos

cuestionamos mucho menos la realidad que se nos presenta.

De esta forma, los sentimientos de inferioridad o culpabilidad a edades

tempranas pueden ocasionar a largo plazo que nos convirtfamos en

adultos con sentimientos habituales de inseguridad e inferioridad, asi

como valoraciones negativas y una baja autoestima.




:COMO LIDIAR CON

LA CULPA?




Si partimos de la premisa de que toda emocidén cumple una funcién y tiene

un por qué, debemos considerar la necesidad de abordar los sentimientos

de culpabilidad en lugar de ignorarlos.

Por mds que se quiera evitar, la culpa no gestionada no desaparece sino
que se queda rondando por nuestras vidas eternamente.
Por lo tanto, superar el sentimiento de culpa es vital para nuestro desarrolio

personal y bienestar emocional.

£ ;jComo hacerlo?

-I RECONOCE Y
* ACEPTALA CULPA

Resulta imposible cambiar aquello que no aceptamos. Por ello, te
recomendamos que no luches contra la culpaq, sino que la entiendas. El
afrontar el sentimiento de culpa no radica en dejar de sentir esta emocién,
en erradicarla o evitarlg, sino en aceptarla y en entender su por qué.

Lo primero que debemos hacer entonces es reconocer y aceptar que nos
sentimos culpables, para después reflexionar sobre lo que ha ocurrido vy las
razones que me han llevado a esta situacion de malestar.

Es decir, tendremos que realizar un profundo ejercicio de introspeccidon que

nos ayude a saber de ddénde viene esa culpabilidad, te proponemos

algunas preguntas que pueden guiar este ejercicio:

e sPor qué me siento culpable?

e 3Qué me quiere decir la culpabilidad?

e sPara qué ha venido?

e 3Me ayuda a sentirme culpable? 3Me hace bien sentirme asi?

e 3COmo puedo ufilizar esta emocion para estar mejor?




RESPONSABILIZATE DE LO QUE HAS HECHO, PENSADO 0 DICHO, 2
PERO NO DE LO QUE PODRIA HABER SIDO, Y SACA UN
APRENDIZAJE DEELLO

Como veiamos anteriormente, el origen de la culpa puede ser variado. Por
ejemplo, una discusion con tu pareja o la sensacion de que no tenemos
fiempo para disfrutar con los nuestros. Recuerda que la vivencia de la
culpa va a depender de la interpretaciéon o valoracion que cada uno

hacemos de la situacioén vivida.

Por ello, a la hora de lidiar con esta emocion es necesario que afrontemos
la situacion con la mayor objetividad posible, comprendiendo la parte de
responsabilidad que nos toca pero también sabiendo sopesar las distintas

variables que han podido influir en lo ocurrido.

Es decir, debemos reflexionar sobre el origen de nuestra culpa para
transformarla en responsabilidad, entendiendo que en ese momento
hicimos lo que debiomos o podiamos hacer, pero que en un futuro

podemos hacer las cosas de otra forma.

De sentirnos culpables debemos sacar un aprendizaje que nos ayude a
mejorar y seguir avanzando en nuestro crecimiento y desarrollo personal.

Un ejercicio Util gue puede ayudarte en este camino es el siguiente:

;. QUE PODRIA HABER HECHO
CAUSAS

PARAS CAMBIARLO?

Una vez la tengas, revisa tu tabla y
reflexiona de manera objetiva sobre ella.




iPodrias haber hecho algo para evitar la situacion
que te ha llevado a sentirte culpable?

NO sPor qué sentirnos culpables?
. - - No deberias sentirte
Piensa si tienes alguna responsabilidad:
- sCometiste algun error? NO g:lﬁszalgéygugueersgﬁ;ir
- Tenias posibilidades de actuar de manera
si ofra manera? )
- Pensaste que habia opciones Recuerda que debemos
mejores pero decidiste tomar esa? i aprender de la culpa y que

debe de servirnos para
mejorar en el futuro

CONCENTRATE
ENLO POSITIVO

Sabemos que mantener una actitud positiva en todo momento puede

resultar complicado cuando los senfimientos de culpa invaden nuestras

vidas y senftimos que todo lo hacemos mal. Sin embargo, esforzarnos por

centrar nuestra atencion en aquellos aspectos positivos de nuestro dia a

dia, puede tener muchos beneficios. Asi, por ejemplo, mejoraremos nuestra

salud, aumentaremos la confianza en nosofros mismos y mejorard la

calidad de vida de toda nuestra familia.

A continuacién, te proponemos algunas estrategias que pueden ayudarte

a ello. Trata de abrir tu mente y de encontrar la parte positiva que toda

situacidn, por muy negra que nos parezca, siempre la tiene.

Una de las formas mds fdciles de incrementar tu

positivismo es expresando gratitud. Sé agradecido por lo

que tienes actualmente, eso inmediatamente libera

cualguier negatividad que estés sosteniendo. Una
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CIONES

ENES..

HABLA
OEELLO

buena forma de ello puede ser escribir un diario de
gratitud de las cosas buenas que pasaron durante el dia.
Encuentra pequenas formas o gestos que sirvan para
valorary agradecer a tu familia los logros conseguidos.
Escribe una lista de todas las actividades que haces
habitualmente e incluye aquellas que das por sentado,
como hacer reir a tu familia, abrazarlos, mirar la
television juntos, enviar un mensaje de texto de
agradecimiento a una amiga o un ser querido, ...

Utiliza citas, imagenes y canciones inspiradoras como
recordatorio de que debe mantener una actitud

positiva.

Como ocurre con ofras emociones desagradables, como la tristeza o la

rabia, admitir nuestros sentimientos en voz alta puede servirnos de gran

alivio. Poder expresar nuestras emociones y sentimientos, nos ayuda a

entenderlas, analizarlas y ver cudl es el mejor camino para el aprendizagje.

Por ello, te recomendamos que busques a una persona de confianza con

quien poder hablar. Una amistad cercana, un familiar, un profesional u otfro

familiar que esté pasando por la misma situacion, pueden ser una buena

oportunidad para brindarte el espacio de desahogo que necesitas.

iRecuerdas los programas de apoyo a familias de AVIFES? TE ESPERAMOS
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REPARA EL DANO,
SIES QUE EXISTE

Cuando cometemos un error y con ello hacemos dano a otra persona, a
veces poco podemos hacer para remediarlo. Sin embargo, hay muchas
otras cosas que si podemos hacer y que servirdn para mejorar la situacion.
Por ejemplo, podemos cambiar de actitud con esa persona o ayudarla en
aquello que esté en nuestras manos. Estas y otras acciones resultan

ejemplos de nuestro mds sincero arrepentimiento.

La reparacion que hagamos ha de ser proporcional al dano causado,
tanto a los demds como a nosotros mismos. Al reparar nuestros actos nos

liberamos, lo que nos produce una profunda sensacion de bienestar.

CUIDATE Y TOMATE
TIEMPO PARATI

Un motivo de culpa habitual en los familiares de personas con problemas

de salud mental es tomarse un tiempo para si mismos. Pero...

¢POR QUE ES TAN NECESARIO "DESCONECTAR"?

Cuando los vy las familiares actUan como cuidadores principales existe la
posibilidad de que el cuidador se "queme". Es decir, que pierda el interés
por aquello que antes le motivaba, debido a que ha dejado muchas cosas
en su vida para centfrarse en exclusiva en el cuidado de su familiar. Esto
acarrea un agotamiento fisico y mental que puede llegar a poner en
peligro su propia salud.

Ahora bien, muchas veces, este exceso de atencidon no se produce tanto
por la enfermedad del familiar ni por sus demandas, sino por la
culpabilidad que aflora en el cuidador y que le impide "desvincularse"

mental y emocionalmente de la persona. A veces, este senfimiento es fan
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fuerte que incluso puede sentirse fisicamente mal cuando realiza, por

ejemplo, ofras tareas y recados.

Delegar responsabilidades en ofros familiares y fomarse fiempo libre para
hacer aquello que se quiera (salir con las amigas a desayunar, ir al cine por
las tardes...) mejorard nuestra calidad de vida, pero también la de nuestro
familiar. Y aunque los primeros dias puedan surgir pensamientos de
culpabilidad, cuando se compruebe que no pasa nada, éstos irdn

desapareciendo.

“ La vida social no es algo sin importancia, sino que resulta
necesaria para liberar tensiones. Ademas, mantenerla nos ayuda a
crear una red de personas de confianza que podran echarnos una
mano en momentos de necesidad.
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;Como eliminar el sentimiento de culpa
causado por las personalidades dahinas?

En ocasiones, las personas con las que nos relacionamos (nuestra pareja, hijos,
amigos...) pueden hacernos sentir culpables con frases como: "con todo los que yo he

hecho por ti es los menos que puedes hacer", "siempre soy el Ultimo para ti, se nota que
ya no me quieres".

Estas frases son algunos ejemplos que podemos escuchar de esas personas
expertas en manipulacidon emocional. Este tipo de personalidades, que sin duda
pueden resultar daninas, aumentan nuestro senfimiento de malestar, por lo que es
importante que las detectemos a tiempo y pongamos los medios necesarios que sirvan
para protegernos.

A continuacién, te proponemos algunas posibles acciones a seguir:

Hazle saber a dicha persona que es importante para ti, pero que lo que estd
haciendo o diciendo te hace sentir mal y que no te mereces eso.

Indicale que si sigue comportdndose del mismo modo o diciendo las mismas
cosas, lo que acabard provocando es tu distanciamiento.

Explicale que lo que esperas en realidad es que sea mds directo/a, sin manipular,
y sin obligarnos a hacer cosas que no queremos haciéndonos sentir mal.

Dile también que necesitas libertad de eleccion. Habrd cosas que te proponga
gue quieras hacer y cosas que no, y que esa libertad de eleccion es bdsica para
ti. No por decir "no" a algo lo quieres menos. Es un modo de respetar espacios,
emociones y voluntades. Poner limites impedirdn que continten utilizando
contigo esa estrategia.

Sabemos que poner en prdctica estas acciones no es tarea facil, pero te
animamos a que le dediques tiempo y lo intentes. En el mejor de los casos, la ofra
persona tendrd en cuenta nuestros sentimientos y deseos, pero si no es asi, te
adelantamos que serd el momento de tomar decisiones. Recuerda que lo mds
importante es ser feliz.
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CONSEJOS PARA DEJAR

DE SENTIRNOS CULPABLES




Para terminar, nos gustaria poder ofrecerte algunos consejos o pautas que

pueden ayudarte a la hora de gestionar tu culpa:

A veces, las personas nos criticamos demasiado a nosotros mismos, lo que
provoca que la culpabilidad que podamos sentir en algun momento la
experimentemos al doble y exagerando lo que realmente es. Resulta
necesario que aprendamos a ser mds compasivos con nosotros mismos y

si nos vamos a criticar que sea de manera constructiva.

O EVITA EL PENSAMIENTO: "BLANCO 0 NEGRO"

sEstas pensando en la situacion en términos de todo o nada?¢ sCrees que si
no eres la pareja perfecta (o hija, o madre) debes ser lo peor en el
planetae Estos son algunos ejemplos de lo que conocemos como
pensamiento polarizado, esa vision del mundo que nos lleva a pensar que
todo es o blanco o negro y que en raras ocasiones existen matices o una
amplia gama de posibilidades y circunstancias. Pensar en términos de todo
o nada nos reduce drdsticamente la visidn y nos deja poco espacio para
maniobrar. Trata de encontrar el gris en medio de todo ese blanco y negro.
Considera otras formas de ver la situacién. Trata de juzgar tus esfuerzos en

contexto, en lugar de esperar siempre la perfeccion.

>< TODOS Y TODAS COMETEMOS ERRORES

Cuando nos sentimos culpables podemos llegar a sentir que somos las
Unicas personas en el mundo que cometemos errores, pero la realidad es
que todos y cada uno de nosofros lo hacemos y vamos a seguir

haciéndolo. Los errores, si los ftomamos como deberiamos hacerlo, nos
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ayudan a seguir desarrolldndonos como personas y nos impulsan a ser

cada vez mejores. Concédete el derecho a fallar.

Ny HAY SITUACIONES QUE NO PODEMOS EVITAR

Oftra cosa que debemos de aceptar es que no podemos tener el control de
todo. De hecho carecemos de control en la mayoria de las situaciones que
ocurren en la vida. Un ejemplo que es muy comun en este tipo de casos es
que algunas personas tendemos a culparnos por cosas como la muerte de
un ser querido, en donde sentimos que pudimos haber hecho algo porque
no ocurriera, sin embargo no es asi y tenemos que aprender a

perdonarnos.

Seguro que te suena el célebre “Perdono, pero no olvido”. Sin embargo,
perdonar te desapegard de los acontecimientos, te liberard de toda culpa
y te ofrecerd un punto de vista distinto sobre la situacién. Te animamos a
que expreses o que sientes y si es posible hables con la persona que ha
sufrido el dano. Si eso no es posible, puedes ayudarte mediante la escritura
de una carta, quizd sin remitente concreto.

Pero Y si el dano me lo he causado a mi mismo?2 Muchas veces o que
realmente nos cuesta es perdonarnos a nosofros mismos. Sin embargo,
perdonarnos a nosofras y nosotfros mismos significa que estamos
aceptando que no somos perfectos, y que damos cabida a nuestros

errores.

Gracias a ello podremos restaurar nuestra autoestima, la cual se ha visto

danada por la culpa o la vergienza de nuestros actos.
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£ £ Como reflexion final te dejamos un
pequeio cuento

Cuentan que un dia Buda estaba sentado en la ladera de una
montana, meditando y contemplando en serenidad el paisaje cuando un
primo suyo, Devatta, que le envidiaba, subid hasta lo mds alto de la
montana y lanzd desde alli una enorme roca con intencién de matarle.

Sin embargo, Devatta errd en su intento, y la pesada roca aterrizd
con estrépito junto a Buda, interrumpiendo su meditacion, pero sin
hacerle dano.

Instantes después, el maestro siguid como si nada, sereno y mirando al
horizonte.

Dias después, Buda se enconirdé con su primo. Este, avergonzado le
pregunto:

- Maestro, 3no estas enfadado?

- No, claro que no- contestd él.

- sPor qué no lo estds? jintenté matarte!

-Porque ni tU eres ya el mismo que arrojé la roca ni yo soy el mismo
que estaba alli sentado. ”
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COLECCION APRENDIENDO DE LAS EMOCIONES:

Gestidon Emocional, conocemos y reconocemos nuestras emociones;

Gestidon Emocional, cuando irrumpe la Enfermedad Mental; Habilidades de
comunicacion; Gestion de conflictos; Gestion del duelo. Cémo afrontar las
pérdidas; Los limites., saber poner limites y comunicarlos correctamente; La

Culpa, como manejar la culpabilidad.

En www.avifes.org encontraras:

COLECCION APUNTES AVIFES: sobre Esquizofrenia; sobre Trastorno De
Personalidad; sobre Trastorno Obsesivo Compulsivo; sobre Trastorno Bipolar y

Depresion.

Algunos de nuestros Estudios e Investigaciones:

e Estudio sobre las necesidades y preferencias de vivienda de las personas
pertenecientes a Avifes y potenciales lineas de actuaciéon. 2008

e Reflexiones sobre el abordaje a la poblacién infantojuvenil con trastorno
mental grave en Bizkaia. 2015

e Focus In: Construyendo Base Social. (Buenas prdacticas en Dinamizacion
Asociativa) 2019

e Banos de Bosque: Impacto sobre la salud de las personas con enfermedad
mental. 2019

e #SUPPORTINGWOMEN: Investigacién sobre la calidad de vida de las
mujeres con enfermedad mental. 2019

e Banos de Bosque: Impacto en la salud de las mujeres con enfermedad
mental.2020

e Ocio y Salud Mental. Proyectando el futuro. 2019

e Estudio sobre las necesidades de las personas con enfermedad mental de

Bizkaia en el dmbito residencial y de vida independiente. 2020
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A tu lado:
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