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1. Wstep

Wiele zjawisk opisywanych przez teologdw, takich jak faska, grzech czy
zbawienie, nie stanowig zainteresowania dla psychologa. Psychologii nie
przystuguje bowiem moznos¢ orzekania o religii w aspekcie ontologicz-
nym. Bierze ona jednak pod uwage to, w jaki sposéb czlowiek przezywa
swoja religijnos¢. W relacji z sacrum osoba angazuje szereg swoich zdolno-
$ci psychicznych, w tym takze caty wachlarz réznorodnych emocji. Wsréd
nich znajduje si¢ poczucie winy.

Celem niniejszego artykutu jest zestawienie poczucia winy z zalem za
grzechy oraz ukazanie psychologicznej roli, jaka moga one petni¢ u oséb
wierzgcych. Cel ten bedzie realizowany w trzech etapach. W pierwszym
etapie przedstawione beda psychologiczne definicje oraz mechanizmy po-
wstawania poczucia winy, a takze odréznienie tej emocji od uczucia wsty-
du. Drugi etap bedzie dotyczyl krotkiej charakterystyki zalu za grzechy
z punktu widzenia teologii katolickiej. Na koniec zostang zaprezentowane
praktyczne implikacje wynikajace z roli, jaka pelnia poczucie winy i zal za
grzechy u ludzi wierzacych.
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2. Poczucie winy jako emocja w psychologii

Poczucie winy definiowane jest jako doswiadczenie ujemnych uczué
w stosunku do wlasnej osoby, powstatych w wyniku negatywnej oceny Ja
z punktu widzenia okreslonego, wtasnego systemu wartosci. Jednostka do-
$wiadcza poczucia winy, kiedy sama dojdzie do przekonania, zZe naruszy-
ta wlasny system wartosci'. Poczucie winy jest przezyciem generowanym
przez $wiadomo$¢ niespetnienia wymagan i rozbiezno$¢ z normami spo-
tecznymi, czesciej doswiadczanym indywidualnie i zwigzanym z osagdem
podmiotu swojego postepowania, przy istotnej roli obrazu siebie we wia-
snych oczach?.

W klasycznej psychoanalizie odczuwanie poczucia winy rozpoczyna sie
juz we wczesnym dziecinstwie jednostki i zwigzane jest z ttumieniem kazi-
rodczych pragnien seksualnych, co w efekcie prowadzi do rozwoju super-
ego. Zbyt glebokie albo czgste przezywanie poczucia winy nie jest w ko-
nieczny sposob powigzane z normatywng transgresjg, ale wynika z nie-
zdolnosci ego do godzenia popedéw plynacych z id z wymaganiami spo-
tecznymi zinternalizowanymi w superego. W konsekwencji prowadzi to do
stanu chorobowego*. Zdaniem Zygmunta Freuda, nie tylko jednostka, ale
i cale spoteczenstwo wytwarza swoje superego. Wynika to z faktu, ze agre-
sywna relacja do wladzy zewnetrznej ulega internalizacji poprzez identy-
fikacje z wladza. Owa identyfikacja prowadzi do odrdznienia superego od
ego, natomiast sumienie opiera si¢ na agresji superego przeciwko ego. Po-
czucie winy czgsto jest nieSwiadome i objawia si¢ wowczas potrzebg kary.
Pod wplywem superego nastepuje rozwdj kultury, lecz spolecznosé¢ musi za-
placi¢ za to pomniejszeniem poczucia szczgécia, w postaci wytworzonego
przez kulture poczucia winy*.

Wedlug psychologéw poznawczych u podstaw poczucia winy znajdu-
je sie mechanizm dokonywania oceny poznawczej. Tego typu ocena pole-
ga na rozpoznaniu przez podmiot okreslonego zdarzenia jako znaczacego
z punktu widzenia jego wlasnych celéw i intereséw*. Dokonuje si¢ ona na

' Por. A. Jakubik, Psychologia poczucia winy, ,Psychiatria Polska”, 1975 nr 9, s. 298.

> Por. B. Harwas-Napierala i ]. Trempata, Wina i wstyd u dzieci w starszym wieku szkolnym,
»Przeglad Psychologiczny”, 1991 nr 2, s. 312-314.

*  Por. J. Bielecka-Prus, Poczucie winy jako emocja spoteczna. Analiza wybranych nurtéw
badawczych, ,,Przeglad Socjologii Jako$ciowej”, 9(2013) nr 2, s. 109.

* Por.S. Freud, Das Unbehagen in der Kultur, Wien 1930, s.251-254.

> Por. C.A. Smith i R.S. Lazarus, Emotion and Adaptation, w: Handbook of Personality: Theory
and Research, (red.) L.A. Pervin, New York 1990, s. 619-622.
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poziomie pierwotnym i wtérnym. Ocena pierwotna determinuje, czy emo-
cja w ogole si¢ pojawi i jaka bedzie jej ewentualna walencja. Jesli podmiot
dojdzie do wniosku, zZe dane zdarzenie ma zwigzek z jego celami i interesa-
mi, musi w dalszej kolejnosci odpowiedziec¢ sobie na pytanie, czy szansa na
ich realizacje zwigkszyta sie, czy tez zmniejszyla. W pierwszym wypadku
wystapia emocje pozytywne, w drugim za$ negatywne, a wigc dokonany
zostanie proces walencji tychze emocji. Natomiast ocena wtdrna opiera si¢
na dotarciu do sposobu, w jaki osoba moze rozwigza¢ problem oraz pora-
dzi¢ sobie z emocjonalnymi konsekwencjami zaistnialej sytuacji. Zazwy-
czaj wykorzystywane beda tu zasoby osobiste i Srodowiskowe. Ocena pier-
wotna i wtdérna sg przez Craiga Smitha i Roberta Lazarusa rozréznione po-
jeciowo, ale w rzeczywistosci sg to dwa aspekty tego samego problemuc. To
wlasnie ocena stanowi wystarczajacy warunek pojawienia si¢ emocji we-
dlug tej koncepcji oraz wskazuje, jakiego bedzie ona typu. Zgodnie z kon-
cepcja oceny poznawczej emocja jest nastepstwem specyficznej orientacji
czlowieka w otoczeniu, jego stosunku do dokonujacych si¢ w nim zmian’.
W przypadku emocji, jaka jest poczucie winy, pojawia si¢ ona, gdy analiza
sytuacji doprowadzi czlowieka do wniosku, ze to on sam spowodowat nie-
korzystny stan rzeczy — bedzie to sytuacja obwiniania siebie®.

Warunkiem doswiadczenia poczucia winy jest posiadanie przez jed-
nostke zinternalizowanych norm, zasad i celéw dzialania oraz przynaj-
mniej elementarnej $wiadomosci samego siebie. Dlatego tez emocje te
mozemy zaobserwowa¢ dopiero pomiedzy 2 a 3 r. zycia, kiedy wyksztalca
sie Swiadomos¢ samego siebie oraz standardy i zasady postepowania’. Po-
czucie winy jest czesto wyuczong reakcja emocjonalng, ktéra wywodzi sie
ze wspomnien z dziecinstwa'. Zdaniem Michaela Lewisa mozemy méwic¢
o doswiadczeniu poczucia winy, kiedy jednostka dokonata ustalenia wia-
snych norm, zasad i celéw, ocenia okreslone zdarzenie jako porazke oraz
przeprowadza proces autoatrybucji, przypisujac sobie odpowiedzialnos¢ za
zaistniale niepowodzenie. Jezeli zastosowana autoatrybucja jest szczego-
towa, to w kontekscie poczucia winy czlowiek, przypisujac samemu sobie

¢ Por. tamze.

Por. D. Dolinski, Mechanizmy wzbudzania emocji, w: Psychologia. Podrecznik akademicki.

Tom 2. Psychologia ogolna, (red.) ]. Strelau, Gdansk 2004, s. 322.

¢ Por. C.A. Smith i R.S. Lazarus, Appraisal Components, Core Relational Themes, and the
Emotions, ,,Cognition & Emotion”, 7(1993) nr 3-4, s. 239.

®  Por. W. Losiak, Psychologia emocji. Krakow 2007, s. 61-62.

Por. B. de Barbaro, Poczucie winy. Perspektywa psychiatry i psychoterapeuty, ,Teologia

i Moralno$¢”, 10(2015) nr 2, s. 29.
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porazke, skupia si¢ na okreslonym i konkretnym zachowaniu, jakie u siebie
zaobserwowal, i ktérego doswiadczyt osobiscie w danej sytuacji®.

Zdarza sig, ze poczucie winy bywa mylnie utozsamiane ze wstydem.
I chociaz powyzsze rozwazania, dotyczace chociazby kontekstu interper-
sonalnego czy zwigzku z przekraczaniem norm moralnych sg spojne dla
obu tych emocji, to jednak warto w tym miejscu dokona¢ pewnego rozroz-
nienia. Angelika Kleszczewska-Albinska i Robert Albinski zestawili szereg
teorii oraz badan nad obiema emocjami, co pozwolito m.in. na wyodreb-
nienie réznic pomiedzy wstydem i poczuciem winy?. W przypadku do-
$wiadczania wstydu osoba neguje siebie w sposdb calkowity, obawia sie¢
oceny innych ludzi oraz stroni od nich. Tymczasem jesli chodzi o poczucie
winy, osoba negatywnie ocenia podjete przez siebie konkretne dziatanie,
sama odczuwa nieprzyjemne uczucie (bez udziatu ludzi z zewnatrz) oraz
ma potrzebe zado$¢uczynienia, ,wyjscia do ludzi”

Zwigzek poczucia winy z kategoriami posiadajacymi wyrazne
zabarwienie moralno-religijne (normy, zasady, wartosci) pozwala na
wydobycie tej emocji réwniez jako skladowej zjawisk, opisywanych przez

etyke czy teologie. Jednym z nich jest zal za grzechy.

3. Rozumienie Zalu za grzechy w teologii

W teologii katolickiej problematyka zalu za grzechy nieodlacznie wigze
sie z sakramentem pokuty i pojednania. Katechizm Kosciota katolickiego
uznaje go za podstawowy akt ze strony przystepujacego do spowiedzi oraz
okresla go jako ,,bol duszy i znienawidzenie popelnionego grzechu z po-
stanowieniem niegrzeszenia w przysztosci’. W dalszej czedci Katechizm
wyro6znia dwa rodzaje tego stanu, mianowicie zal doskonaty (wyptywa on
z milosci do Boga) i zal niedoskonaty (rodzi si¢ z rozwazania brzydoty
grzechu badz leku przed karg wieczng)*. To rozréznienie otwiera perspek-
tywy dalszego poglebienia tego zagadnienia.

Zaréwno zal doskonaly, jak i niedoskonaly swoje Zrédlo majg w milosci
Boga. Milos¢ ta opiera sie na relacji, ktéra zachodzi w dwdch kierunkach.

" Por. M. Lewis, Shame: The Exposed Self, New York 1992, s. 76-77.

2 Por. A. Kleszczewska-Albinska i R. Albinski, Wstyd i poczucie winy w teorii i badaniach,
,Psychologia Jakosci Zycia’, 8(2009) nr 1, s. 85-86.

B3 KKK, 1451.

4 Por. tamze, 1452-1453.
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Pierwszy prowadzi od Boga w strone cztowieka i przypomina o wielkiej
godnosci ludzkiej, ktora przez grzech zostaje zniewazona. Kiedy cztowiek
zda sobie z tego sprawe, dopiero wowczas moze dostrzec Boze przebacze-
nie i stopniowo wzbudzi¢ u siebie zal, bedacy darem milosci i taski Bozej®.
Gdy osoba staje si¢ zdolna do uznania swojej winy wraz z wynikajacymi
z niej konsekwencjami, wtedy Zal staje si¢ znakiem nadziei na pojednanie.
Tego typu responsywne rozumienie zalu za grzechy wskazuje, ze zawsze
wynika on z inicjatywy Boga, a cztowiek moze na ten dar odpowiedzie¢.
Zatem kiedy czlowiek zaluje za swoje grzechy, to nie on wplywa na wole
Boza, ale przyjmuje ja jako odpowiedz i jest $wiadomy, ze jego wolne przy-
jecie faski jest tez dzietem woli zbawczej samego Boga'.

Odpowiedz na uprzedzajacy faske Boza, ktéra wyraza sie¢ we wzbudze-
niu zalu za grzechy jest istotnym elementem procesu nawrdcenia czlowie-
ka. Obrzedy pokuty wskazujg na wewnetrzng przemiang, jaka dokonuje
sie w momencie skruchy, ktora uwieca osobe i pozwala jej coraz bardziej
upodobnic sie do Chrystusa”. To wlasnie dzielo zbawcze Jezusa dalo moz-
liwo$¢ ludziom na powrdt stac sie przybranymi dzie¢mi Bozymi oraz wré-
ci¢ do przyjazni z Bogiem Ojcem. Kontekst zbawczy, w ktérym dokonuje
sie akt zalu, umozliwia cztowiekowi nie tylko na nowo odkry¢ swojg oso-
bista godnos¢, czy tez odkry¢ wartos¢ czlowieczenstwa jako takiego, ale
przede wszystkim pozwala na nowo powrdci¢ do Boga, jako Pana i Od-
kupiciela. Mistagogiczny wymiar zawiera caly obrzed sakramentu pokuty
i pojednania, w ktéry wpisany jest zal za grzechy, jako jeden z warunkow
koniecznych do jego waznosci i godziwosci.

Zal za grzechy posiada réwniez wymiar spoteczny. Pozwala on otwo-
rzy¢ oczy na innych i uwrazliwi¢ na cierpienie dokonane wzgledem nich.
Zalujac, cztowiek do$wiadcza tego, co przez swoje czyny wyrzadzit dru-
giemu i sobie samemu. Aspekt wspoélnotowy nie jest tu tylko dostrzegany
z perspektywy ziemskiej, miedzyludzkiej solidarnosci, ale ma tez charakter
eklezjalny i eschatologiczny. Gdy czlowiek ma §wiadomo$c, ze jego grzechy
naruszaja zbawcze misterium Kosciofa, to rowniez kiedy za nie z miloscia

5 Por. M. Scheler, Vom Ewigen im Menschen, Bern 1954, 5.58-59 .

Por. K. Glombik, Zal za grzechy we wspélczesnej refleksji teologicznej, ,Teologia i Moralnos¢”,
2015(18) nr 2, s. 42.

Zob. Obrzedy pokuty dostosowane do zwyczajow diecezji polskich, Katowice 2019.

Por. E. Mateja, Sakrament pokuty i pojednania w mistagogii liturgicznej, ,Teologia
i Czlowiek’, 48(2019) nr 4, s. 46-47.
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zaluje wie, Ze moze by¢ przez te wspdlnote zbawionych na nowo przyjety™.

W teologii katolickiej zal za grzechy nie jest stawiany na réwni z zalem
psychologicznym®. Dopiero rozumienie zalu za grzechy jako procesu do-
konujacego si¢ na plaszczyznie boskiej i ludzkiej, pozwala dostrzec, iz po-
czucie winy stanowi dopiero jeden z jego elementéw. Zaréwno w wymiarze
duchowym, jak i spolecznym szczery zal pozwala osobie zamkna¢ trudna
przeszto$¢, tu i teraz przezywac swego rodzaju przemiane oraz otwierac si¢
na nowy przysztos¢. By do tego jednak mogto dojs¢, to ze strony cztowieka
niezbedna jest troska o posiadanie zdrowego poczucia winy.

4. Praktyczne implikacje wynikajace z relacji miedzy
poczuciem winy a zalem za grzechy

Wzajemne przenikanie si¢ poczucia winy (konstrukt psychologicz-
ny) i zalu za grzechy (konstrukt teologiczny) jest najbardziej dostrzegalne
u ludzi identyfikujacych si¢ jako osoby wierzace. Umiejetnos¢ wlasciwego
przezywania obu tych stanéw pozwala na dokonanie realnej oceny wia-
snej sytuacji oraz podjecie adekwatnych dziatan, zmierzajacych w kierun-
ku osiagniecia dobrostanu czy proby naprawienia wyrzadzonej przez siebie
krzywdy.

Jako ze poczucie winy stanowi jeden z kluczowych elementéw zalu za
grzechy, to problemy natury psychologicznej pojawiaja si¢ wowczas, gdy
osoba nie radzi sobie z tg emocjg. U jednych bywa ona zbyt staba i nieade-
kwatna wobec rzeczywistej sytuacji, u innych za$ przybiera nadmierng lub
nieuzasadniong forme. W takiej sytuacji poczucie winy nabiera charakte-
ru patologicznego. Moze ono mie¢ posta¢ nieswiadoma lub neurotyczna.
O nieswiadomym poczuciu winy méwimy wtedy, gdy przyczyng jego po-
jawienia si¢ w czlowieku jest potrzeba bycia ukaranym. Natomiast neuro-
tyczne poczucie winy charakteryzuje si¢ tym, iz jednostka nie jest obiek-
tywnie winna w stosunku do realnej sytuacji, a mimo to odczuwa nadmier-
ne lub nieuzasadnione poczucie winy>.

1 Por. K. Glombik, Zal za grzechy..., s. 50.

2 Por. PJ. Sliwiniski, Rozeznawanie w sakramencie pokuty i pojednania, w: Rozeznanie:
przeszlosé, terazniejszos¢, przysztosé, (red.) S. Dryzdzyk i M. Gilski, Krakéw 2019, s. 314.

2 Por. S. Kuczynski, Niektore problemy psychopatologii w zakresie doswiadczen, postaw
i zachowan religijnych, w: Psychologia religii, (red.) Z. Chlewinski, Lublin 1982, s. 254.
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W kontekscie zalu za grzechy osoba wierzaca, ktéra doswiadcza neuro-
tycznego poczucia winy, swoja uwage koncentruje wylacznie na wlasnym
ego, ktore czuje si¢ zagrozone. Tymczasem doswiadczajac realnego poczu-
cia grzechu uwaga jednostki powinna by¢ skoncentrowana na innych lu-
dziach i na Bogu, za$ niepoko6j moze wystapic¢ z powodu zta wyrzadzonego
innym lub z powodu obrazenia Boga>. Patologiczne poczucie winy wigze
sie z nieakceptowaniem siebie takiego, jakim si¢ rzeczywiscie jest, ze swo-
imi wadami i zaletami. W efekcie pojawia sie ztos¢, ktéra uniemozliwia ak-
ceptacje siebie i ewentualng prace nad wlasnymi ograniczeniami®. U oso-
by z patologicznym poczuciem winy wyksztalca si¢ takze negatywna for-
ma religijnosci, oparta na formalizmie i fanatyzmie, co moze si¢ objawia¢
m.in. w postawie wobec sakramentu spowiedzi (przesadna skrupulatnos¢
badz zbytni liberalizm). Réwniez podejmowane przez takie osoby dziata-
nia w zdecydowanej mierze opieraja si¢ na motywacji zewnetrznej, podyk-
towanej uniknieciem wyrzutéw sumienia i leku*. Praktyka kliniczna po-
kazuje, Ze bagatelizowane badz nadmiernie ttumione poczucie winy moga
prowadzi¢ do wyksztalcenia si¢ u jednostki wzorcow zachowan antyspo-
tecznych i socjopatycznych. Z kolei przesadne uwrazliwienie na odczuwa-
nie tej emocji prowadzi do wycofania spotecznego czy zachowan obsesyj-
nych”. Wyolbrzymione i utrwalone poczucie winy moze obniza¢ poziom
samoakceptacji u jednostki, a nawet doprowadzic¢ ja do depresji.

Podobnie jak w przypadku innych negatywnych emocji, istnieje wie-
le sposobdw radzenia sobie rowniez z nieadekwatnym poczuciem winy?.
W kontekscie nadwrazliwego poczucia winy, ktére moze si¢ szczegdlnie
zamanifestowaé w polaczeniu z niewtasciwie przezywanym zalem za grze-
chy, pomocnym wydaje sie propozycja Malgorzaty Tordj, ktéra bierze pod

2 Por. E. Chyczewska, Neurotyczne poczucie winy jako przyczyna niemoznosci korzystania
z czasu wolnego, ,Studia Elblaskie”, 2013 nr 14, s. 478-479.

#  Por. S. Fudala, Milosierni jak Ojciec. Refleksje o postawie milosierdzia spowiednika i penitenta
w sakramencie pokuty i pojednania, ,Itinera Spiritualia’, 2016 nr 9, s. 76.

2 Por. K. Pujer, Samorozwéj w Zyciu dorostego czlowieka w sferze osobistej i zawodowej.
Wybrane koncepcje, w: Rozwdj osobisty i zawodowy. Wybrane problemy teorii i praktyki,
(red.) D. Becker-Pestka, J. Kotodziej i K. Pujer, Wroctaw 2017, s. 15.

»  Por. J.P. Tangney, Assessing Individual Differences in Proneness to Shame and Guilt:
Development of the Self-Conscious Affect and Attribution Inventory, ,Journal of Personality
and Social Psychology”, 59(1990) nr 1, s. 103.

% Por. A. Kepinski, Melancholia, Warszawa 1974, s. 123.

¥ Zob. J. Bielecka-Prus, Poczucie winy..., s. 104-127; B. Pawlowska i P. Chomczynski,
Sposoby radzenia sobie z emocjami negatywnymi na przykladzie grupy nauczycieli, ,Studia
Edukacyjne”, 2012 nr 21, s. 141-162.
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uwage m.in. takie elementy, jak adekwatno$¢ poczucia winy, $wiadomo$é
i sprawczo$¢ osoby, skrucha i przeproszenie, restytucja krzywd oraz po-
stawa samowspolczucia®. W odniesieniu do tych wskazan, przy jednocze-
snym uwzglednieniu zwigzku psychologicznego poczucia winy z teologia
zalu za grzechy, autor artykulu proponuje zestawienie ich z warunkami do-
brej spowiedzi i wykorzystanie przez osoby korzystajace z sakramentu po-
kuty. Wspomniang propozycje przedstawiono w Tabeli 1.

Tabela 1

Sposoby radzenia sobie z nadmiernym poczuciem winy w kontekscie spowiedzi

W oparciu o techniki
terapeutyczne

W oparciu o katechizmowe
warunki dobrej spowiedzi

Adekwatnos$¢ poczucia winy - co tak na-
prawde sie wydarzylo, czy obiektywnie
zrobilem co$ zlego?; Wplyw na sytuacje -
czy bylo to $wiadome i celowe dzialanie?

Rachunek sumienia - przyjrzenie si¢
sytuacji pod katem $wiadomosci, do-
browolnosci oraz wagi popetnionego
czynu

Rozmowa z osobg skrzywdzong - prze-
proszenie i przyjecie przebaczenia

Zal za grzechy — wzbudzenie w sobie
skruchy oraz $wiadomo$¢ Bozej mi-
tosci

Samowspdlczucie - przyjecie postawy
przyjacielskiej wobec siebie i wyciagniecie
wnioskéw na przyszto$é

Mocne postanowienie poprawy -
uznanie wlasnej stabosci oraz podje-
cie pracy nad sobg

Rozmowa z osobg skrzywdzong - upew-
nienie sie, jak wyglada ta sytuacja z jej per-
spektywy

Szczera spowiedz - wyznanie win
oraz wystuchanie nauki, dopytanie
sie w kwestiach watpliwych

Rozmowa z osobg skrzywdzong - pyta-
nie o mozliwo$¢ restytucji wyrzadzonej
krzywdy

Zadosc¢uczynienie Panu Bogu i bliz-
niemu - przyjecie i wypelnienie po-
kuty oraz che¢ naprawienia popetnio-
nego zta

Zrédlo: opracowanie wlasne na podstawie: M. Tor6j, Emocje — wrdg czy przyjaciel?, Lublin 2020.

W zalu czlowiek przekracza samego siebie w dwojaki sposdb. Z jednej
strony widzi §wiat oczami ludzi dotknigtych swoja wing, z drugiej zas pa-
trzy na te¢ sytuacje z perspektywy Boga - Jego praw i nakazéw oraz nie-
zgtebionego milosierdzia. Tak rozumiane przekroczenie samego siebie pod

#  Zob. M. Tordj, Emocje — wrdg czy przyjaciel?, Lublin 2020.
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pewnymi wzgledami moze kojarzy¢ sie z psychologicznym pojeciem em-
patii. Autentycznie przezywany zal za grzechy bedzie pobudzal zdolnos¢
osoby do empatii i w ten sposdb przeciwdziatal skoncentrowaniu na wia-
snym ja. Co wigcej, taka postawa wzywa cztowieka wierzacego do wyjscia
z siebie w kierunku lepszej przysztosci jego samego oraz 0séb dotknietych
jego przewinieniami®.

Tak przezywany zal za grzechy opiera si¢ na zdrowym poczuciu winy.
Pomaga ono w pohamowaniu agresji i zachowan destrukcyjnych®, ale jak
wskazujg badania, wplywa takze na wzrost empatii*’. Poznawczy kompo-
nent poczucia winy skupia si¢ na konkretnym zachowaniu (w odréznieniu
od wstydu, ktéry obejmuje negatywna ocene jednostki catosciowo), co ula-
twia otoczeniu wzbudzi¢ empatyczng reakcje wobec osoby przezywajacej te
emocje, a jej samej pomaga wzia¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne czyny, bez
obwiniania czynnikéw zewnetrznych, w tym innych ludzi. Poczucie winy
pelni takze funkcje informacyjng, poniewaz komunikuje innym osobom, iz
dana jednostka jest Swiadoma swoich czynéw, a w momencie popelnienia
uczynkéw moralnie nagannych jest w stanie ponownie kontrolowa¢ swo-
je zachowanie. Zdrowe poczucie winy moze tez podkresla¢ konsekwencje
tego zachowania dla innych oraz motywowac¢ jednostke do zado$céuczy-
nienia i przywracania harmonii w spoteczenstwie poprzez podejmowanie
zachowan altruistycznych®.

5. Zakonczenie

Tak w kontekscie religijnym, jak i psychologicznym emocja, jaka jest
poczucie winy, mocno taczy sie z teologicznym zjawiskiem zalu za grzechy.
Teoretyczne polaczenie poczucia winy z koncepcja zalu za grzechy moze
zatem dostarczy¢ istotnych implikacji praktycznych. Swiadcza o tym cho-
ciazby niedawno przeprowadzone badania ilo§ciowe nad reakcjami afek-
tywnymi, towarzyszacymi spowiedzi. Wykazaly one, ze ustyszenie for-
muly rozgrzeszenia pozwala na istotne obnizenie negatywnego poczucia
winy oraz podwyzszenie, a przynajmniej wyréwnanie afektu pozytywnego

¥ Por. K. Glombik, Zal za grzechy..., s. 49.

Por. Z. Zaleski, Od zawisci do zemsty. Spoleczna psychologia ktopotliwych emocji, Warszawa
1998, s. 213.

' Por. R. Buck, The Biological Affects: A Typology, ,Psychological Review”, 1999 nr 106, s. 327.
2 Por. J.P. Tangney, Assessing individual differences..., s. 103.
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sprzed spowiedzi do stanu odczuwanego na co dzien®.

To, w jaki sposéb osoby religijne radzg sobie z patologicznym poczu-
ciem winy, zwlaszcza w sytuacji korzystania z sakramentu pokuty i pojed-
nania, moze dopomdc w tworzeniu skutecznych form pomocy, z ktdrej
mogliby skorzystac¢ zaréwno terapeuci, jak i spowiednicy.

Streszczenie

Czlowiek w ciggu swojego zycia doswiadcza réznego rodzaju stanéw
emocjonalnych. Kiedy dokonuje oceny samego siebie w konfrontacji
z przyjetymi i zaakceptowanymi normami moze odczuwac emocje, jaka
jest poczucie winy. Z perspektywy teologicznej, zjawiskiem szerszym jest
stan zalu za grzechy, ktéry nie tylko skupia sie¢ na przezywaniu negatyw-
nych uczu¢ wzgledem siebie, ale obejmuje relacje czlowieka z Bogiem. Oba
te zagadnienia, cho¢ opisywane z réznych stron przez psychologie i teolo-
gie, wplywaja na funkcjonowanie czlowieka, zwlaszcza jesli identyfikuje
sie jako osoba wierzaca. Niniejszy artykul jest probg zestawienia psycholo-
gicznego poczucia winy z teologicznym Zalem za grzechy oraz wskazania
praktycznych implikacji, moggacych stanowi¢ pomoc w pracy terapeutycz-
nej i duszpasterskiej.

Stowa kluczowe: poczucie winy, zal za grzechy, emocje.

Feeling guilty and repentance - psychological and pastoral
perspective

Summary

A person experiences different kinds of emotional states throughout
life. When he evaluates himself in confrontation with accepted and accept-
ed norms, he may experience feelings of guilt. From a theological perspec-
tive, a broader phenomenon is the state of repentance, which not only fo-
cuses on experiencing negative feelings about oneself, but also includes
a personss relationship with God. Both of these issues, although described

¥ Zob. A. Drozd, Reakcje afektywne towarzyszgce sakramentowi pojednania w Kosciele
Katolickim, [Praca magisterska, Uniwersytet SWPS Wydzial Zamiejscowy w Poznaniu],
Poznan 2023.
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from different perspectives by psychology and theology, affect the func-
tioning of a person, especially if he identifies himself as a believer. This ar-
ticle is an attempt to juxtapose psychological guilt with theological repent-
ance, and to point out practical implications that can help in therapeutic
and pastoral work.

Keywords: feeling guilty, repentance, emotions.

Bibliografia

Bielecka-Prus J., Poczucie winy jako emocja spoteczna. Analiza wybra-
nych nurtéw badawczych, ,,Przeglad Socjologii Jakosciowej”, 9(2013) nr 2,
s. 104-127.

Buck R., The Biological Affects: A Typology, ,Psychological Review”,
1999 nr 106, s. 301- 336.

Chyczewska E., Neurotyczne poczucie winy jako przyczyna niemoznosci
korzystania z czasu wolnego, ,,Studia Elblgskie”, 2013 nr 14, s. 469-483.

de Barbaro B., Poczucie winy. Perspektywa psychiatry i psychoterapeuty,
»leologia i Moralnosc¢”, 10(2015) nr 2, s. 25-33.

Dolinski D., Mechanizmy wzbudzania emocji, w: Psychologia. Podrecz-
nik akademicki. Tom 2. Psychologia ogélna, (red.) J. Strelau, Gdansk 2004,
s. 319-350.

Drozd A., Reakcje afektywne towarzyszgce sakramentowi pojednania
w Kosciele Katolickim, [Praca magisterska, Uniwersytet SWPS Wydzial Za-
miejscowy w Poznaniu], Poznan 2023.

Freud S., Das Unbehagen in der Kultur, Wien 1930.

Fudala S., Mitosierni jak Ojciec. Refleksje o postawie mitosierdzia spo-
wiednika i penitenta w sakramencie pokuty i pojednania, ,Itinera Spiritu-
alia’, 2016 nr 9, s. 61-79.

Glombik K., Zal za grzechy we wspélczesnej refleksji teologicznej, ,,Teolo-
gia i Moralnosc¢”, 2015(18) nr 2, s. 35-52.

Harwas-Napierata B. i Trempala J., Wina i wstyd u dzieci w starszym
wieku szkolnym, ,,Przeglad Psychologiczny”, 1991 nr 2, s. 311-328.

Jakubik A., Psychologia poczucia winy, ,,Psychiatria Polska’, 1975 nr 9,
s. 297-305.

Katechizm Kosciota katolickiego, Poznan 1994.

Kepinski A., Melancholia, Warszawa 1974.

Kuczynski S., Niektére problemy psychopatologii w zakresie doswiadczen,

319



Ks. Sebastian Smiatek

postaw i zachowan religijnych, w: Psychologia religii, (red.) Z. Chlewinski,
Lublin 1982, s. 225- 267.

Kleszczewska-Albinska A. i Albinski R., Wstyd i poczucie winy w teorii
i badaniach, ,,Psychologia Jako$ci Zycia’, 8(2009) nr 1, s. 83-100.

Lewis M., Shame: The Exposed Self, New York 1992.

Losiak W., Psychologia emocji. Krakow 2007.

Mateja E., Sakrament pokuty i pojednania w mistagogii liturgicznej, ,Teo-
logia i Cztowiek’, 48(2019) nr 4, s. 35-50.

Obrzedy pokuty dostosowane do zwyczajow diecezji polskich, Katowice
2019.

Pawlowska B. i Chomczynski P., Sposoby radzenia sobie z emocjami ne-
gatywnymi na przyktadzie grupy nauczycieli, ,Studia Edukacyjne”, 2012 nr
21,s. 141-162.

Pujer K., Samorozwdj w zyciu dorostego cztowieka w sferze osobistej i za-
wodowej. Wybrane koncepcje, w: Rozwdj osobisty i zawodowy. Wybrane pro-
blemy teorii i praktyki, (red.) D. Becker-Pestka, J. Kolodziej i K. Pujer, Wro-
ctaw 2017, s. 7-35.

Scheler M., Vom Ewigen im Menschen, Bern 1954.

Smith C.A. i Lazarus R.S., Emotion and Adaptation, w: Handbook of Per-
sonality: Theory and Research, (red.) L.A. Pervin, New York 1990, s. 609-
637.

Smith C.A.1iLazarus R.S., Appraisal components, core relational themes,
and the emotions, ,Cognition & Emotion’, 7(1993) nr 3-4, s. 233-269.

Sliwinski PJ., Rozeznawanie w sakramencie pokuty i pojednania, w: Ro-
zeznanie: przesztosc, terazniejszos¢, przysztosé, (red.) S. Dryzdzyk i M. Gil-
ski, Krakéw 2019, s. 307-320.

Tangney J.P., Assessing Individual Differences in Proneness to Shame and
Guilt: Development of the Self-Conscious Affect and Attribution Inventory,
»Journal of Personality and Social Psychology”, 59(1990) nr 1, s. 102-111.

Tordj M., Emocje - wrdg czy przyjaciel?, Lublin 2020.

Zaleski Z., Od zawisci do zemsty. Spoteczna psychologia klopotliwych
emocji, Warszawa 1998.

320



