
La cu lpa es una emoción comple ja que surge cuando creemos
que hemos infr ing ido las normas soc ia les , morales , jur íd icas o

re l ig iosas y hemos causado de a lguna manera directa o
ind irecta un daño a nosotros mismos u a otras personas .

La cu lpa surge de la impres ión subjet iva de haber dañado a
algu ien pero no es necesar io que sea un daño REAL. Es dec ir

depende de la responsabi l idad moral y e l sent ido de
responsabi l idad no de l hecho en s í .  

Lo que una persona cons idera una fa lta o error puede no
tener e l mismo efecto en otra. La interpretac ión que

hacemos de nuestros actos y la percepc ión subjet iva de
haber incumpl ido las normas son factores determinantes en

la aparic ión de la cu lpabi l idad

Las normas soc ia les son fundamentales la convivenc ia como
soc iedad. La educac ión nos ayuda a inter ior izar las normas
para que se conviertan en gu ías de nuestro comportamiento .

 
 La cu lpa actúa como una a larma que nos ind ica s i estamos
cumpl iendo con esas normas y s i nuestras acc iones podr ían

dañar nuestras re lac iones soc ia les .
 

La cu lpa nos motiva a evitar dañar a otras personas y en
su caso reparar e l daño causado o a reso lver los errores
que hemos comet ido . Así una cu lpa adecuada nos mant iene
invo lucrados en la soc iedad y nos ayuda a formar parte de l
grupo .

1.  ¿Qué es la culpa? Conoce sus causas e
implicaciones 



La cu lpa es un sent imiento que deber ía mot ivarnos a
reparar nuestras acc iones cuando hemos causado un

perju ic io a otros . Pero en a lgunos casos , esta cu lpa puede
desbordarse y perder su func ión or ig ina l .

La cu lpa desadaptat iva es un sent imiento destruct ivo que
puede invadir nuestra conc ienc ia y afectar negat ivamente

nuestro b ienestar emociona l .  Es importante reconocer
cuando la cu lpa se vue lve exces iva y buscar formas de

gest ionar la de manera sa ludable

2. Comprender la culpa: Diferencias entre la
culpa adaptativa y desadaptativa

 Cuando hacemos algo objetivamente incorrecto o hacemos
daño a alguien
 La culpa es adecuada a la situación, proporcional,
justificada y temporal
 Nos motiva a disculparnos, asumir la responsabilidad y
modificar nuestros comportamientos

ADAPTATIVA

 No está relacionada con una transgresion real o esta se
catastrofiza y se exagera
 La culpa es desproporcionada, persistente y/o irracional
 Se experimentan sentimientos de culpa excesivos, hay
autocastigo y una gran dificultad para perdonarse a uno
mismo

DESADAPTATIVA

Exper imentar cu lpa de manera muy frecuente o con una intens idad
exces iva puede l levarnos a desarro l lar prob lemas de autoest ima,

ans iedad, depres ión e inc luso trastornos de sa lud mental más
graves . Pero también afecta a nuestras re lac iones

interpersonales . Cuando nos sent imos cu lpab les , es pos ib le que
busquemos e l perdón de los demás y tendamos a ser exces ivamente

complac ientes .
 



La cu lpa es resu ltado de la autoevaluac ión y e l sent ido de
responsabi l idad que desarro l lamos . Es a lgo que aprendemos a

lo largo de nuestra vida .
 
 

A través de las d iferentes exper ienc ias interpersonales ,
pr imero con nuestra fami l ia y luego con e l resto de la
soc iedad, aprendemos creenc ias , va lores y normas que

inf luyen en nuestra percepc ión de lo que está b ien y mal .
 

Si e l aprendizaje de las normas es exces ivamente r íg ido la
cu lpa puede convert irse en un hábito aprendido durante la

infanc ia y retroal imentarse a lo largo de la v ida con múlt ip les
repet ic iones en d iferentes ámbitos . 

 
 
 

3.  El origen de la culpa: como aprendemos a
sentirnos culpables



La culpabil idad es una emoción que tenemos la sensación de
experimentar de manera pasiva. Sin embargo, podemos influir en

el la a través de nuestros pensamientos. Nuestro discurso
interno alimenta la culpabil idad y la transforma en un

sentimiento prolongado
 

Identifica una situación reciente en la que hayas experimentado
sentimientos de culpa. Puede ser algo pequeño o algo

significativo, pero es importante que identifiques la culpa. A
continuación escribe esa situación en detal le, describiendo qué

sucedió y cómo te hizo sentir. Sé lo más específico posible.
 

A continuación ve a las tres columnas que hay debajo.
En la primera columna escribe los pensamientos negativos

asociados a la culpa, la interpretación de la situación que te
despierta esa emoción.

En la segunda columna evalúa cada pensamiento y pregúntate
¿Hay una falta real en la situación o tus pensamientos lo están

magnificando? ¿Estás responsabil izándote de emociones y
acciones ajenas? ¿Hay otras personas implicadas en estas

acciones que podrían haber actuado? ¿Tenías capacidad REAL
de influir en la situación?. Tras analizar todo esto indica si es

una culpa adaptativa o desadaptativa.
 

 Finalmente, en la tercera columna escribe formas de reconocer
y compensar esas faltas o infracciones si la culpa es adaptativa,

pero si es des adaptativa piensa en todo lo que nos hemos
cuestionado y busca forma más sanas de expresarlo. 

Procura encuadrarlo en un momento concreto, ser objetivo con
lo que ha sucedido y realizar una ajustada atribución de

responsabil idad.

4. Culpa y pensamiento ¿cómo nos influyen?



Pensamientos cuando
recuerdo la situación

¿Es adaptativa o
desadaptativa?

Acciones para reparar el
daño / Pensamientos
realistas alternativos

Situación


