LA CULPA: UNA EMOCION APRENDIDA Y ADAPTATIVA

La culpa es una emocion que, a menudo, genera un profundo sufrimiento en quienes la
experimentan. Su naturaleza es especial, distinguiéndose de otras emociones porque esta
fuertemente influenciada por la mirada de los otros. Esta caracteristica es lo que puede
acabar generando malestar, a pesar de que, en su origen, es una emocion adaptativa

como cualquier otra.

EL COMPONENTE SOCIAL DE LA CULPA.

A diferencia de otras emociones, no tenemos un sistema biolégico encargado de
activarse y a cuyas manifestaciones llamemos culpa, como por ejemplo si pasa con el
miedo. La culpa no es algo con lo que nacemos. Necesitamos que otros nos ensefien lo
que estd bien y lo que esta mal, y a medida que crecemos, aprendemos a identificar y

Juzgar nuestras propias conductas en relacion con las expectativas sociales.

Para que la culpa se desarrolle, se requieren dos elementos fundamentales: un sistema
de valores que diferencie lo aceptable de lo inaceptable, y una conducta que se pueda
evaluar en funcion de esos valores. La comparacion entre nuestras acciones y las
normas sociales puede dar lugar a la culpa, ya sea porque nuestras conductas son
castigadas por el entorno o porque sentimos la tension de no cumplir con esas

expectativas.

Es importante entender que la culpa no es intrinsecamente negativa ni positiva. Esta
clasificacion de las emociones es comun, pero no siempre adecuada. La culpa, al igual
que otras emociones, tiene una funcion. Nos proporciona informacion sobre el posible
dafio que hemos causado a otros, lo que es esencial para nuestra integracion en un grupo
social. Este aprendizaje sobre conductas poco deseables es, en Ultima instancia,

beneficioso para nuestra convivencia.

CUANDO LA CULPA EMPIEZA A SER UN PROBLEMA.



A pesar de que la culpa no deberia interferir en nuestro dia a dia ni afectar de manera
significativa nuestra autoestima, veces lo hace. En ocasiones, en lugar de utilizar la
culpa como una oportunidad para reparar nuestros errores, nos quedamos atrapados en
un ciclo de autocritica. Cuando esto sucede, puede danar nuestra autoestima y llevarnos
a una paralisis emocional. En lugar de responsabilizarnos y actuar, nos estancamos en la

revision de lo sucedido, lo que puede dejarnos dando vueltas sin encontrar la salida.

Otra manera sutil y mas dificil de identificar, en la que dicha emocién deja de ser 1til, es
cuando no me acerco a aquello que quiero o necesito, con la finalidad de evitar sentirla.
Por ejemplo, puedo no permitirme trabajar menos, porque he aprendido que ser
productivo y darle prioridad al trabajo es algo muy deseable y si descanso me “siento

mal”, expresion habitualmente usada de manera coloquial para referirnos a la culpa.

Con esta ultima estrategia, conseguimos salvar la distancia entre lo que hago y lo que
tendria que hacer, la cual es generadora de culpa, jobjetivo conseguido!, sin embargo, la
contrapartida de esto se traduce en una discrepancia entre lo que hago y lo que me
gustaria hacer, pudiéndose traducir en una fuente de tristeza, desmotivacion, ansiedad

etc.

COMO HACER UNA BUENA GESTION DE LA CULPA

Un adecuado manejo de la culpa pasaria en primer lugar, por gestionar la voz critica
asociada. Es importante no limitar lo que somos a una determinada conducta, ademas de
injusto es reduccionista. En su lugar, es interesante que pensemos si existe alguna forma
de reparar, que es para lo que estd pensada esta emocion. Si no la hay, siempre

podremos traducirlo en un cambio de conducta en el futuro.

Por otro lado, es importante revisar nuestros aprendizajes de vez en cuando, ante estas
creencias automaticas sobre lo que “deberiamos hacer” o como
“tendriamos que ser”, puede ser ttil preguntarnos si esto es nuestro, o lo hemos

asumido como propio a través de experiencias, mandatos y recomendaciones...

Tamara Alonso Espi. Psicologa de Lassus.



