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Rusinea este o experienta intens de dureroasa.

Este acea trdire de stanjeneala sau umilinta
extrema, dublata de raspunsuri somatice bruste, de
necontrolat, care includ transpiratia, ameteala, sta-
rea de rau sau greutatea din piept. Rusinea te poate
face sa rogesti, sa te uiti lung sau sa pastrezi tace-
rea, desi in interior ai putea simti ca vrei sa fugi, sa
te ascunzi, sau sa intri in pamant.

In timp ce aceasta experienta determina o reactie
spontand, impactul ei poate fi de durata daca nu se
gdseste alinare imediata. Cand simti rusine pro-
funda, poti deveni dependent de ceilalti sa te ajute
sa te simti normal, iubit gi acceptat.

Exista intensitati diferite ale rusinii. Cand rusi-
nea este folosita ca strategie de catre parintii care
vor sa-si faca copiii sa se conformeze, sa taca sau sa
coopereze in situatii care pot fi inspaimantatoare,
ca poate genera sentimente severe, permanente, de
rusine.

Modurile obisnuite in care rusinea poate fi acti-
vata la copii includ situatiile in care acestia:
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trebuie sa tina un secret care ii ingrijoreaza
nu au cu cine se juca si sunt tachinati si porecliti
trebuie sa paraseasca un grup/club/activitate
pentru ca nu sunt ,destul de buni®

e poartda imbracaminte nepotrivita la o petrecere
sau eveniment si se simt prost

e nu pot spune nimanui cum este cu adevarat
acasa la ei pentru ca se simt jenati

e au nevoie de ajutor, dar nu stiu cum sa il ceara
si raman cu sentimentul ca sunt prosti

e incearca din greu, dar esueaza intr-o sarcina si
sunt ironizati sau li se spune sa se straduiasca
mai mult

e un adult care le-a facut ceva ingrozitor ii face
sa se simta vinovati pentru ca ,ei au cerut-o“

si alte tipuri de experiente similare.

Este din ce in ce mai limpede ca rusinea poate
sa provoace framantare interioara pe termen lung si
credinta ca ,,nu esti suficient de bun®. Ambele situatii
pot limita creativitatea unui copil si increderea lui in
ceea ce priveste asumarea de riscuri. Ruginea poate
polua relatiile cu ceilalti, pentru ca cei mici vor evita
sa experimenteze si mai multad rusine si, in acest fel,
in loc sa puna bazele unor interactiuni sdnatoase,
ei se pot retrage, pot lupta cu anxietatea, nu vor
recunoaste tendintele spre control manifestate in
diverse legaturi de prietenie sau pot initia la randul
lor comportamente de dominare.

Cand intelegem ruginea si ii identificam forta in
diverse situatii, ii putem dilua impactul negativ, aju-
tandu-i pe copii sa devina capabili sa puna bazele
unei vieti gratificante, sa evite conflictele interioare
si nevoia de a dezvolta mecanisme de adaptare
distructive.

Trdim experienta ruginii ca un semnal de alarmad
care ne indicd un pericol prezent. Poate fi vorba despre
respingere, frica de esec, vulnerabilitatea expunerii si
abandon. Emotia isi are rdddcinile in relatiile interper-
sonale. Ea ameninfd sentimentul fundamental de a fi
viu, nevoia de apartenentd, de acceptare si de a fi iubit.

Mai departe voi face referire la autori care au
abordat subiectul rusinii in cadrul formal al studii-
lor academice. Desi diferite, perspectivele lor legate
de definirea rusinii sunt complementare.

Louis Cozolino este profesor de psihologie la
universitatea Pepperdine si specialist cu practica
privatd. El sustine ca: »rusinea fundamentala...
este o judecata instinctiva despre sine si are drept
consecinta sentimentul de inutilitate, teama de a nu
fi dat in vileag si cautarea disperata a perfectiunii®.
(Cozolino 2017, p. 29)

Kaufman Kaufman a fost profesor asociat la cen-
trul de consiliere al universitatii de stat din Michigan
si este autorul multor carti si lucrari academice cu
acelasi subiect. El descrie rusinea ca pe o experienta
interioara: ,sd simti rusinea inseamna sa te simti
vazut intr-o maniera dureros de injositoare. Sinele
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se simte expus atat fata de el insusi, cat si fatd de
toti cei prezenti“. (Kaufman 1980, p. 9)

Brené Brown este una dintre cele mai bine van-
dute autoare din clasamentul New York Times si
profesor cercetator la Catedra de Asistenta Sociala
din cadrul Universitatii din Houston. Aparitiile ei
sunt incluse in top zece cele mai vizualizate emi-
siuni TEDtalk ale tuturor timpurilor, iar subiec-
tele ei principale de interes graviteaza in jurul
vulnerabilitatii, rusinii si curajului. Brown descrie
rusinea ca fiind ,,emotia sau sentimentul extrem de
dureros care insoteste credinta ca suntem defecti si,
din acest motiv, nedemni de iubire si apartenenta®.
(Brown 2012, p. 69)

Stim ca experienta rusinii induce un sentiment
neasteptat de teamad instinctiva, nu un raspuns
constient. Aceasta traire pare a fi dublata de o stare
de panica, care este o reactie mai potrivita la situa-
tiile periculoase sau amenintatoare.

Daca un copil experimenteaza rusinea din cand
in cand, el isi revine si trece mai departe, fara ca
emotia sa aiba in mod necesar un impact negativ.
Daca expunerea la umilinta si rusine devine, insa,
o obisnuinta, cei mici pot dezvolta mecanisme de
coping negative care pot produce stres toxic sem-
nificativ si care au un impact de durata asupra
relatiilor, emotiilor, comportamentelor si proce-
sului de invatare. Mecanismele de coping vor fi
descrise in capitolele care urmeaza si pot include

mintitul, prefacatoria, evitarea situatiilor provoca-
toare, fuga sau ura indreptata impotriva propriei
persoane.

DIFERENTA DINTRE RUSINE SI VINOVATIE

Rusinea difera de vinovatie. Ea este de obicei aso-
ciata cu mesajul ,sunt rdu si tu crezi ca sunt rau”,
in timp ce despre vinovatie se poate spune ca ,am
facut ceva rau“. Procesul cognitiv responsabil pentru
aceste semnificatii este inconstient, are loc in inte-
rior, iar persoana nu are acces la aceste sentimente
si credinte, desi ele ii afecteaza comportamentele.

Vinovatia este proprie situatiei in care cei mici
pot de obicei sa ,rezolve“ problema, cerand scuze
pentru greseala pe care au facut-o. Totusi, cand un
copil simte cd el insusi e rau si crede ca oamenii
din jur au aceeasi parere, el se poate simti neiubit
si nedorit din aceasta cauza, fiind posibila aparitia
unui sentiment de respingere. O asemenea traire
poate fi inspdimantatoare pentru ca, in acelasi timp,
inconstient, copilul intelege ca este dependent de
adulti care sa ii implineasca nevoile, si respingerea
devine o problema de viata si de moarte.

Intr-o altfel de exprimare, se poate spune ca
vinovatia inseamna ca ai fdcut o greseald, pe cand
rusinea induce credinta ca esti o greseala. Multi



Rusinea la copii
BETSY DE THIERRY

copii traumatizati traiesc cu convingerea ferma ca
sunt o greseala si, din pacate, continua sa-gi traiasca
vietile incercand sa aline sentimentul inconstient,
adanc si dureros de a fi in mod fundamental defecti
si lipsiti de valoare.

Spre deosebire de rusine, vinovdtia poate fi o
experienta utila care conduce la imbunatatirea
aptitudinilor interpersonale ale unui individ, cu
conditia ca acesta sa poata gestiona starea de dis-
confort. De exemplu, daca un copil isi loveste pri-
etenul pentru ca isi doreste o jucarie si partenerul
de joaca incepe sd planga, ar putea fi util sa ajutam
copilul sa ia o pauza, sa ne indreptam atentia asupra
micutului aflat in suferinta si sa subliniem reactia
pe care a avut-o atunci cand a fost lovit. Acest lucru
poate trezi vinovatie si-1 va putea motiva pe copil ca
pe viitor sa ceara jucaria cu imprumut.

RUSINAREA

Rusinarea unui copil apare de obicei din lipsa de
cunoastere mai degraba decdt din cruzime inten-
tionatd. In principiu, adultii se comporta cu copiii
lor asa cum au fost tratati atunci cand au fost mici,
si, din acest motiv, se folosesc de obicei de rusine
pentru a-i motiva pe micuti. Tendinta se datoreaza
neintelegerii efectelor toxice ale rusinii pe termen
lung, fara sa fie neaparat vorba de lipsa de blandete.
Evident, sa recunoastem si ca existd o minoritate de
adulti care aleg sa-i umileasca pe copii intentionand
sa le provoace suferinta.

Rusinarea se poate ascunde in spatele urmatoa-
relor formulari:

e ,Cat esti de prost!“
»otiam eu ca nu esti in stare/bun de nimic —
mereu ai fost un impiedicat!®

e ,Spune-mi ca nu ai fost tu si de data asta! De ce
trebuie sa fii tu mereu de vina pentru toate?“

e ,Ce-ar fi daca ai invata sa te porti, in loc sa
incerci sd atragi atentia tuturor?”

e ,Esti un smiorcait!“

Rusinea poate sa apara si in situatia in care un adult
care s-a ingrijit de un copil discuta cu parintele in
prezenta celui mic: ,,imi pare riu ca trebuie si v spun
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¢ fiul dvs a fost neastamparat si...“. In acel moment,
copilul se va simti deconectat de ambii adulti, pentru
ca acestia vorbesc despre comportamentul sau ca si
cand el nu ar fi prezent, situatie care ar putea induce
sentimente de respingere, deconectare si rusgine. In
cazuri de acest fel, in loc sa aiba posibilitatea sa reflec-
teze la ce s-a intamplat, sa recunoasca greseala, sa se
simta vinovat si sa indrepte lucrurile, copilul se va
simti lipsit de putere si privat de legatura emotionala
cu un adult semnificativ. Aceasta poate conduce la
confuzie interioara si rusine.

Daca persoana de ingrijire, in lipsa copilului, ar fi
explicat parintelui ce s-a intamplat, acesta din urma
ar fi putut identifica cu blandete cauza comporta-
mentului ,neastamparat®, demonstrand in acelasi
timp ca are cea mai buna parere despre copilul lui.

Rusinea poate aparea in multe alte contexte dife-
rite, pe care le vom analiza mai detaliat in capitolul 4.

CUM SE SIMTE RUSINEA?

Ruginea este 0 emotie primitiva, instinctuala, extra-
ordinar de puternica, si poate fi acompaniata de o
traire corporala coplesitoare. Cand traiesc aseme-
nea experiente intense, oamenii gasesc instinctiv
moduri in care sa evite disconfortul produs.

Cozolino o descrie ca fiind ,experienta viscerala
de a fi alungat si exclus din interactiunile sociale®.
(Cozolino 2006, p. 234) Este o traire mai presus
de cuvinte, o stare acuta de constientizare a pro-
priei persoane, in care individul de obicei vrea sa
fuga, sa se ascunda si sa nu fie vazut. Ea activeaza
frici inconstiente, care pot determina o escaladare
rapida a emotiilor traite.

Herman (2001) spune ca rusinea implica:

»Un soc initial urmat de un potop de emotii
dureroase. Este vorba despre o stare relativ
tacuta, in care limbajul si gandirea sunt inhi-
bate. In acelasi timp apare si un sentiment
acut al constiintei de sine, in care individul se
simte mic, ridicol si expus. Putem identifica
si dorinta de a se ascunde, exprimata in mod
caracteristic prin gestul acoperirii fetei cu mai-
nile“. (Herman 2001, p. 263)

Multi dintre noi au amintiri vii legate de o
situatie in care au simtit rusinea, putdnd fi vorba
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despre un eveniment definitoriu pentru noi ca per-
soane. Alti oameni pot identifica manifestari ale
rusinii, dar nu pot accesa amintiri clare legate de
trairi si acest lucru ar putea sa insemne ca ruginea
este prezentd, dar a fost reprimata in scopul adap-
tarii la situatie.

Chiar daca copiii aud sau folosesc rar cuvantul
rusine, ei vor recunoaste jena profunda si momen-
tele in care au simtit reactii dureroase in corp si
au vrut sa se ascunda. Simptomele experimentate
includ constrictia cutiei toracice, respiratia superfi-
ciala, ameteala, starea de rau, nevoia stringenta de
a urina, umezirea extremitatilor sau alte raspunsuri
somatice la stres.

Cand un copil simte rusine, dar apoi este ali-
nat in loc sa fie judecat in mijlocul tumultului
emotional, el va putea incet, incet sa vorbeasca des-
pre ce i s-a intamplat, apoi va reflecta si va putea da
o semnificatie intimplarii. In aceste cazuri, impac-
tul negativ al experientei va fi diminuat si inlocuit
cu premise de crestere si fortificare psihica.

Daca ingrijitorul primar nu poate aduce alinare
sau este cel care provoaca rusinarea, copilul poate
trai o stare de frica semnificativa, stres si ingrijo-
rare legate de propria valoare, fiindu-i lezate nevoia
de apartenenta si acceptare. Aceasta poate con-
duce la alegerea unor mecanisme de coping dauna-
toare si instalarea unui sentiment profund de frica
durabila.

Cand i-a cazut pe podea cana cu suc de
fructe, Sophie se afla acasa la prietena ei.
Fetita s-a speriat si a inghetat. Din fericire,
in timp ce se uita lung la bautura varsata
si la covorul ud si simtea cum ia foc, avea
ameteala si o stare generala de rau, gazda
a linistit-o. Femeia i-a spus pe un ton cald:
»Nu-ti face griji, scumpo! Cu totii varsam
cdte ceva. Stiu ca a fost o greseala! Hai, mer-
gem sa curatam acum?“ Sophie si-a ridicat
privirea gi a restabilit contactul vizual cu
mama prietenei ei. Cum femeia i-a raspuns
cu o privire bldnda si intelegatoare — ime-
diat ameteala, fierbinteala si starea de rau
au scazut in intensitate. Apoi fetita a inceput
sa planga si s-a linistit. Mama a putut sa-i
aline lui Sophie durerea rusinii si i-a oferit
0 experienta pozitiva, hranitoare, prin care
fetita isi poate imbogati intelegerea pe care
o are despre lume.

RUSINEA FACE PARTE DINTR-UN CONTINUUM

Oamenii au experiente diferite legate de rusine si
este importanta constientizarea treptelor de seve-
ritate asociate acestor trairi. Limbajul pe care-l
folosim atunci cand vorbim despre emotii trebuie



