Vs MINI GUIA PARA COMPRENDER
Y ACOMPANAR LA VERGUENZA

Como dejar de esconderte de ti mismo/a y transformar una de las emociones que mds te
puede aislar

Nota importante

Este material ofrece una aproximacion breve y simplificada a un tema psicologico
complejo. No pretende abarcarlo en profundidad ni sustituir un proceso de psicoterapia
realizada por profesionales de la psicologia.

La comprension real y el cambio profundo requieren tiempo, acompanamiento y un
trabajo personalizado. La terapia psicologica profesional es el espacio adecuado para
explorar estas experiencias con seguridad, contexto y continuidad.

Los ejercicios propuestos estan pensados como recordatorios, apoyos puntuales o
herramientas de regulacion para momentos concretos, no como soluciones definitivas.

Este recurso suele ser especialmente util para personas que estan en un proceso de
psicoterapia o que pueden compartirlo y trabajarlo junto a su psicéloga o psicélogo,
integrandolo dentro de un proceso terapéutico mas amplio
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“ 1. Qué es la vergiienza

La vergiienza es una emocion que aparece cuando sientes que algo en ti es inadecuado,
defectuoso, insuficiente o indigno de carifio.
No es culpa por lo que hiciste. Es un dolor por lo que crees que eres.

La vergiienza se activa cuando percibes:

e riesgo de rechazo,

e exposicion,

e juicio,

e error,

e mirada critica,

e pérdida de dignidad,

e vulnerabilidad no acompaiiada.



La vergiienza duele porque toca el nicleo de nuestra necesidad mas bésica: ser vistos,
aceptados y valorados.

v 2. Para qué sirve la vergiienza
Aunque duele, la vergiienza cumple funciones evolutivas:

e nos ayuda a mantener vinculos,
e nos invita a reparar cuando dafiamos,
e nos recuerda que pertenecemos a un grupo.

El problema no es sentir vergiienza. Es quedar atrapado/a en ella.

~" 3. Cémo se siente la vergiienza en el cuerpo

La vergiienza tiene una fisiologia propia:

e descenso de la mirada,

e tension en garganta o estomago,
e ganas de desaparecer,

e calor en el rostro,

e hundimiento del pecho,

e sudoracion,
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La vergiienza te hace querer esconderte, fisica y emocionalmente.

\E 4. Seiiales de que la vergiienza te esta afectando

e miedo intenso a ser visto/a tal como eres,
o rigidez autoexigente,

e obsesion con “no fallar”,

o dificultad para pedir ayuda,

e necesidad de agradar,

e hipersensibilidad al juicio,

e evitar mostrar emociones,

e minimizar logros,

o dificultad para recibir elogios,

e compararte constantemente,

o disfrazarte de “fuerte” o “competente”.

La vergiienza crea mascaras.
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“1 5. La diferencia entre culpa y vergiienza

Culpa:

“Hice algo malo.”— invita a reparar.
Vergiienza:

“Yo soy malo/a.”— invita a esconderse.

La culpa es sobre la conducta. La vergiienza es sobre la identidad.

v$ 6. De donde viene la vergiienza

La vergiienza nace a menudo en contextos donde:

e ¢l amor era condicionado (‘“te quiero si te portas bien”),
e el error era castigado o ridiculizado,

e habia burlas, humillacién o criticas constantes,

e mostrar emociones era peligroso o inadecuado,

e habia mucha comparacion, exigencia o juicios,

e no habia espacio para ser imperfecto/a.

La vergiienza interioriza mensajes del entorno:
“No eres suficiente.”

“No deberias ser asi.” SAN D RARO M o

“No perteneces.”

~{ 7. Los mecanismos de la verguenza

La vergiienza genera patrones de proteccion:

1. Ocultamiento. No mostrar emociones, necesidades o vulnerabilidades.
2. Agradar. Adaptarte para encajar, incluso si te pierdes.

3. Perfeccionismo. Buscar impecabilidad para evitar juicio.

4. Agresion hacia ti mismo/a. Autocritica, insultos internos, desprecio de tus
logros.



5. Evitacion interpersonal. No exponerte, no pedir ayuda, no participar.

v 8. La vergiienza no se cura con logica

(se sana con vinculo, compasioén y contacto)
La vergiienza no se reduce diciéndote:

e “No pasanada.”
e “No deberias sentirte asi.”
e “Esirracional.”

La vergiienza necesita:

e validacion,

e acompaiamiento,

e humanidad compartida,

e suavidad,

e permiso para ser visto sin juicio.
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“1 9. Como acompanar la vergiienza paso a paso

Paso 1 — Detectar la §Ad|\lﬂ:5eﬁl;&lﬁ o M 0

“Soy un/a idiota.”

“Que¢ ridiculo/a.”

“No valgo.”

“Van a descubrir que soy un fraude.”

Paso 2 — Volver al cuerpo

La vergiienza te quiere fuera de ti.
Siente tus pies, respira largo, baja los hombros.

Paso 3 — Nombrar la emocion

“Esto que siento es vergiienza.”
Nombrarla reduce su poder.



Paso 4 — Conectar con la intencion protectora

La vergiienza intenta evitarte dolor.
No es tu enemiga; esta desactualizada.

Paso 5 — Introducir compasion

No compasion cursi:
compasion como acto de humanidad y cuidado.

Ejemplo:
“Es dificil sentir esto. No estoy solo/a. Estoy haciendo lo que puedo.”

v 10. Ejercicio: Desmontar un episodio de vergiienza

1. Qué ocurrio:

2. Qué pensé que significaba eso sobre mi:
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3. Qué emocion aparecio debajo de la vergiienza:
(miedo, tristeza, inseguridad...)




4. Qué parte de mi intentaba proteger:

5. Qué necesitaria esa parte para sentirse segura:

6. Qué frase amable puedo ofrecerle ahora:

~{ 11. Estrategias para regular la vergiienza en el
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A. Buscar contacto visual con alguien seguro. La vergiienza se disuelve en
presencia de seguridad.

B. Respirar con exhalacion larga. Activa el sistema parasimpatico.
C. Postura de dignidad suave. Endereza la espalda sin rigidez.

D. Nombrar la experiencia en voz baja

“Vergiienza.”

“Se siente dificil.”

“Puedo estar conmigo.”

E. Validar internamente. “Tiene sentido que me sienta asi.”



v¢ 12. Ejemplo de acompaiiamiento compasivo
Situacion: Cometi un error en publico.
Pensamiento de vergiienza: “Soy estupido/a.”

Nueva mirada:

“Cometi un error. No define quién soy.”
“Soy humano/a. Estoy aprendiendo.”
“Puedo repararlo sin castigarme.”

Emocion final: Menos miedo, mas espacio interno.

~{ 13. Plantilla practica para transformar la vergiienza

1. Qué desencadeno mi vergiienza:

2. Qué historia me esto;@)}ﬁeM(@R ARO M o

3. Qué parte vulnerable esta activada:

4. Qué intencion protectora tiene esta vergiienza:




5. Qué puedo decirme para acompaiarme:

6. Qué accion suave puedo hacer ahora:

% 14. Mensaje final

La vergiienza se alimenta de silencio, soledad y dureza interna.
Se transforma cuando es mirada con cuidado, paciencia y humanidad.

No necesitas dejar de sentir vergiienza.
Necesitas aprender a no abandonarte cuando aparece.
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Este recurso ofrece una vision resumida de un tema complejo.
No sustituye un proceso de psicoterapia ni el acompafamiento de un/a profesional

de la psicologia.
Su utilidad es mayor cuando se integra dentro de un trabajo personal o terapéutico

mas amplio



