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Mennesket som socialt voesen

Andre mennesker er afggrende for vores fysiske og psykiske
overlevelse

Relationer er afggrende for vores identitet og selvforstdelse

Vi er sarbare og pd vagt overfor at falde udenfor



Mennesket som socialt voesen

Socialiteten er sa indgroet i vores DNA, at svcer og langvarig
ensomhed har ikke bare psykiske, men ogsd fysiske konsekvenser

Sandsynligvis derfor evolutionen har givet os skammen

Skammen kan ses som:
en akut akfivering af vores sociale trusselsberedskab




Skam er relationel

Skam handler om, hvordan vi ser os selv gennem eget,
en andens eller andres blik. Eller hvor vi tfaktisk allerhelst vil
undgd at se os selv, eller at andre ser os,

fordi vii skammen oplever at have gjort noget socialt
uacceptabelr.

Allerhelst vil vi gerne:



Oplevelsen af skam

* krybe | et musehul

« gd ijorden af skam

« Krumme toeer

* fage noget |1 0s igen

« ggre noget gjort ugjort

« kunne fjerne os fra jordens overflade, forsvinde
voek, ikke blive set osv.



Skam kan optroede nar

- Skam kan fx opstd qua en oplevelse af at have gjort noget, der
ud-stiller én

- Eller man har en oplevelse af ikke at have levet op fil egne eller
andres forventninger (ikke leve op til spejlet)

- Eller man har vist noget af sit inderste, som man kan vcere i tvivl
om, om andre kan holde af, eller som man ikke selv helt kan have
med at gare

- Skammen kan ogsd opstd ved at blive ‘set’ (for noget positivt, eller
slet og ret som den man er, og hvor man reelt anerkendes i det)

(Inspireret af: Fra skam til selvrespekt, Marta Cullberg Weston; 2015)



Skam kan optfroede nar

- En manglende evne til at svare igen, eller hvis vi taber ansigt
(jf. selvbillede)

- Hvis nogen vi identificerer os med optrceder pd en mdade, vi
oplever som skamfuld (jf. teenagere)

- Nar vi overskrider andres groense, eller nar vi ikke far voernet
om vore egne groenser/de overskrides

(Inspireret af: Fra skam til selvrespekt, Marta Cullberg Weston; 2015)



"Nar man feler sig latterlig, nedgjort, uduelig,
patetisk, usynlig, cekel, veerdilas, led ussel, forkert,
ubetydelig eller defekt, s er det skammen der
taler.”

(s.10: Radt og hvidt. Om skam og skamlgshed; Else-Britt Kjellqvist; 1996)

Men...:



Skammen er ndlen i vores moralske kompas

(Omend moral ikke er en fast stgrrelse)

Den gar os opmaerksomme og lydhare og
far os til at gere os umage i relationer



Skam har en individuel og en gruppe/samfundsside

 Den sikrer den enkelte et tilhgrsforhold il
andre, til en gruppe, Til samfundet

« Den sikrer sammenhoengskraft,
ansvarlighed og moral | et samfund, |
en gruppe og overfor den anden

(jf. fx corona og mundbind)

"Enhver kultur har sit scerlige katalog over skammelige faenomener og ulilbgrlige handlinger.”

(s. 33: Fra skam til selvrespekt, Weston, 2015)



- Skammen som social vogter

Enhver gruppe har sine egne koder og normer. — Sin egen
"definition” pd, hvad der er normalt, okay, prisveerdigt,
tilladeligt osv... Og sagar hvad der gdr an at tcenke, fole,

opleve, udtrykke m.v.

Vi oplever skam, nar vi forbryder os mod eller kommer i
tanke om, at vi har forbrudt os imod et socialt kodeks.

O



Skammen som social vogter

Ifm. grupper er der alfid noget, der inkluderer, og noget, der
ekskluderer.

Noget ‘man’ gar eller ikke gar, synes, mener, oplever osv.

Der bliver skabt sociale normer for, hvad der er norm-alt for det
enkelte gruppemedlem.

Normerne kan opstd i kontrast til, hvad der scedvanligvis
opleves som ‘normalt’

Det kan ekskludere, hvis man eksempelvis ikke lever op til de
billeder og fortcellinger, som skabes pd SoMe og i samfundet. @




Den forrykte normalfordeling:

Nar normal(t) ikke opleves som god(f) nok

Mistrivsel
Ensomhed
Den reelle Psykisk sé@rbarhed
Personer. normalfordeling slqm

&

Utilstreekkelighed

Den oplevede
normalfordeling

Stress Dikteret af
sociale normetr

| -
Praestationsniveau

Ditte Charles: Den forrykte normalfordeling: Nar normal ikke opleves som god nok (2018)



Normalisering

Vigtige spargsmal bliver, hvorndr vi bidrager til at skabe skam
over at veere normal, og hvorndr vi omvendt giver
normaliteten gode vilkar:

Fx ved at ggre det normalt at:

- opleve modgang

- synes at noget er sveert

- Italescette at ikke alt er muligt

- og at man godt kan f& et godt liv alligevel
- OSV

Den implicitte studerende bgr afspejle det normale og ikke
overmenneskelige normer for succes



HAndtering af skammen

 |[deelt at arbejde med de sociale normer i en
given gruppe:

Overvej fx: Understgtter de en god og bcoeredygtig kultur med plads il
at veere anderledes, fejle og/eller opleve modgange*



HAndtering af skam i samtaler

Normaliser vanskeligheder
Tal om hvordan ‘man’ kan have det
Eller om de vanskeligheder, en, der var cool eller virkeligt
dygtig, havde
Hjcelp personen til at std ved sig selv
(til at opbygge et sundt selvforhold)
Overve| hvilket spejl du scetter op
Hjcelp personen til at se fejltrin som lcering
Se om det gdr at hjcelpe den studerende fra et fixed til et

growth mindset. Hvad tror du selv pde
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Om tabu, bergringsangst, do’'s & don'’ts

» Tabuer er tabu af en grund!
« Bergringsangst er ikke kun en skidt ting

« Overvej dine ord med omhu, ndr du taler om
noget, der er skamfuldt eller tabuiseret

« @v dig evt. farst med en kollega
At fale om skam kan vcere skamlast

» At gd ind i det skamfulde kan veere som at
balancere pd et I<n|vsaeg

« "SAdan en som..."”
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