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1. Inledning

Med titeln "Att ge rum for skam”, 6nskar jag utforska hur vi kan skapa rum for skam - bade
bokstavligt och bildligt.

Skam ar en kdnsla som ofta forknippas med obehag, en dnskan att gomma sig och undvika
sociala situationer. | sin mildare form kan den hjalpa oss att fungera och passa in i sociala
sammanhang, men ndr skammen blir overvaldigande eller langvarig kan den bidra till psykisk
ohalsa, sdsom depression, dngest och lag sjalvkansla. Dessutom kan skam hindra individer fran
att s6ka hjalp, vilket understryker vikten av ett tryggt och stddjande behandlingsklimat.

Inom kognitiv beteendeterapi (KBT) spelar forstdelsen for skammens mekanismer och dess
inverkan pa tankar, kanslor och beteenden en avgorande roll. Denna uppsats syftar till att
utforska hur terapeuter kan bemaota och behandla skam pé ett satt som framjar sjalvmedkéansla
och lakning. Titeln “Att ge rum for skam” betonar vikten av att mota denna kénsla med varme
och acceptans i stallet for att undvika eller forstarka den.

Arbetet kommer att undersoka hur vi kan skapa utrymme for skam, bade fysiskt och emotionellt,
i terapirummet. Jag vill belysa de utmaningar som skam innebar for terapeutiskt arbete, vad som
visat sig fungera i behandling, och varfor compassionfokuserad terapi (CFT) ar sarskilt effektiv
och hjalpsam. Dessutom kommer fokus ligga pa betydelsen av den fysiska och psykosociala
miljon samt relationens rolli terapiprocessen.

Varfor skriva om skam?

Under mina ar i arbete for och med manniskor har jag arbetat som sjukskoterska,
samtalsterapeut och som diakon, dar har jag mott manga manniskor som lidit av skam. Mina
erfarenheter spanner 6ver arbete inom barn- och ungdomspsykiatrin, vuxenpsykiatrin, vard och
rehabilitering av langtidssjukskrivna, stod till hemldsa, personer med missbruksproblem, hiv,
ensamhet och kvinnor utsatta for sexuella 6évergrepp. | alla dessa sammanhang har skammen
varit en gemensam namnare — en kansla som forlamar, isolerar, forminskar och manga ganger
hindrar manniskor fran att soka den hjalp och vard de behover.

Jag arbetar nu som diakoniansvarig i en kyrka som har hogt i tak och laga trosklar, dar alla far
plats och dar vi delar livets alla erfarenheter. Har far man vara den man &r, tro vad man vill, soka,
kanna - ja, man far finnas med hela sitt livsregister och alla erfarenheter. Har talar viom det
existentiella och ger inga svar. Alla far plats, och detta ar unikt. Det ger manniskor mojlighet till
upprattelse och hopp. Jag ser detta som en djup kallelse att méta manniskor dar de &r och att
l4ta varje individ fa bli sedd, lyssnad pa och respekterad.

Det ari dessa moten, dar mod och sjalvkansla lAngsamt aterupprattas, som jag finner
inspiration att utforska hur vi kan skapa liknande utrymmen inom ramen for KBT.



2. Teoretisk bakgrund

Skam - en grundlaggande kansla med evolutionart ursprung

Skam ar en stark kdnsla som uppstar nar vi upplever att vi inte lever upp till egna eller andras
forvantningar. Den praglas av en kénsla av otillracklighet eller defekt och kan leda till en 6nskan
att dra sig undan och undvika social kontakt. Den tyske filosofen Friedrich Nietzsche beskrev
manniskan som “den varelse som rodnar,” medan judarnas heliga bok Talmud understryker att
fornedring och skam kan vara mer smartsamma an fysisk smarta, déd skammen ofta drojer sig
kvar.

Trots sina negativa konsekvenser fyller skam en viktig evolutionar funktion genom att reglera vart
beteende och starka gruppens sammanhallning. Som flockdjur ar vi beroende av social
acceptans, och skammen hjélper oss att anpassa oss till gruppens normer och férvantningar.
Nar skammen ar balanserad kan den framja social harmoni, men nar den blir 6verdriven kan den
leda till férlamning, isolering och psykisk ohalsa.

Skammens uttryck och mekanismer

Skam paverkar bade vara kanslor, tankar och kroppsliga reaktioner. Den kan uttryckas genom
olika monster, ofta illustrerade med Nathansons (1992) skamkompass:

Flykt Undvikande av situationer eller personer som kan vacka skam.

Attack mot andra Forsvarsmekanismer som yttrar sig genom kritik eller forminskande
av andra.

Attack mot sig sjalv Sjalvkritik, sjalvforakt och destruktiva beteenden.

Frystillstand Kanslomassig avstangdhet eller passivitet.

Dessa reaktioner ar forsok att skydda jaget, men de kan paradoxalt nog forstarka isoleringen och
ka&nslan av otillracklighet.

Skillnad mellan skam och skuld

Skuld ar kopplad till en specifik handling — nagot man gjort och vet var fel. Det ar en avgransad
kansla som kan ge en viss styrka, dar man fruktar straff men ocksa kanner mojlighet att ratta till
misstaget.

Skam, ddremot, handlar om ens hela sjalvbild. Det ar upplevelsen av att vara en dalig person i
grunden. Man kanner sig svag, utsatt och hjalplds, och fruktar andras forakt for att man inte ar
tillracklig. Skam &r darfor ofta den mest plagsamma kanslan att bara, eftersom den angriper ens
egenvarde pa djupet.

Skam utifran kulturella och religiosa perspektiv

Skammens upplevelse och uttryck paverkas ofta av kulturella och religiésa sammanhang. |
kollektivistiska kulturer ar skam ofta kopplad till familjens och samhallets normer, medan
individualistiska samhallen tenderar att fokusera péa skuld och personligt ansvar. Religion kan
bade forstarka och lindra skam. Strikta moraliska normer kan dock 6ka skuldkénslor, medan nad
och forlatelse kan erbjuda befrielse.



Skam utifran ett terapeutiskt perspektiv

| terapirummet ar det centralt att forstd skammens kraft och dess paverkan pa individens
valmaende. Kronisk skam ar ofta kopplad till upplevelser av trauma, social exkludering eller
internaliserade negativa sjalvbilder. For att skapa lakning kravs ett tryggt, accepterande och
respektfullt bemotande som hjalper klienten att bryta skammens destruktiva mdnster.
Compassionfokuserad terapi (CFT) har visat sig sarskilt effektiv genom att starka individens
sjalvmedkansla och hjalpa dem att mota skammen med varme i stallet for avstandstagande.

Att ndrma sig skam kraver bade kulturell och emotionell lyhérdhet, men ratt miljé och
bemotande ar ocksa viktiga faktorer for att hjalpa manniskor att bli fria frdn skammen och ge
rum for helande och utveckling.

3. Behandling av skam inom KBT och CFT

Kognitiv beteendeterapi (KBT)

Inom KBT betraktas skam som en kdnsla som ofta uppstar i sociala sammanhang och paverkar
sjalvkansla och relationer. Behandling av skam innebar att skapa en trygg och icke-démande
miljo dar klienten vagar utforska sina tankar och kanslor. En viktig del &r att identifiera och
utmana negativa sjalvbilder och tankemonster som vidmakthaller skammen. Metoder som
anvands ar exempelvis exponering for skambelagda situationer och arbete med sjalvmedkansla,
som kan minska skamkéanslornas intensitet.

Traditionell kognitiv beteendeterapi (KBT) fokuserar pa att forandra tankemonster och
beteenden, vilket ofta &r framgangsrikt vid angest och depression. Dock kan denna metod vara
otillracklig for att behandla skam. Skam ar en relationell och emotionellt komplex kdnsla, ofta
rotad i existentiella fragor snarare an enbart i tankemonster. Att forsoka férandra skamtankar kan
forstarka skammen om klienten upplever att de misslyckas med att dndra sitt satt att tanka. Det
arviktigt med ett genuint och accepterande bemadtande for att klienten ska kunna kanna sig
trygg, i syfte att vaga 6ppna upp och kunna beratta och bearbeta sina kanslor.

Sjalvmedkansla ar centralt i att behandla skam. Genom att lara sig att méta sig sjalv med
acceptans och medkéansla kan klienten bryta negativa monster och utveckla en mer balanserad
syn pa sig sjalv.

Compassionfokuserad terapi (CFT)

Compassionfokuserad terapi, utvecklad av Paul Gilbert, ar effektiv for klienter som lider av skam
och sjalvkritik. Terapin bygger pa att hjalpa klienten att utveckla en medkannande installning
gentemot sig sjalv och andra. Gilbert forklarar att skam ofta ar kopplad till en dveraktivering av
hot- och forsvarssystemet i hjarnan. Genom att trana upp ett trygghetssystem kan klienten lara
sig att bemdta sina kdnslor med varme och acceptans.

CFT anvander 6vningar som guidad compassion-meditation, visualiseringar och reflektioner for
att starka sjalvmedkansla. Dessa tekniker syftar till att minska intensiteten i skamkanslorna och
skapa en trygg inre miljo dar klienten vagar mota sina kanslor utan att doma sig sjalv.

Sjalvmedkansla ar en central del av bade CFT och tredje vagens KBT. Kristin Neff definierar
sjalvmedkansla som att méta sig sjalv med samma omsorg som man skulle visa en nara van.



Acceptans ar ocksa en grundlaggande princip inom tredje vagens KBT. Den innebar att klienten
lar sig att omfamna sina kanslor utan att ldta dem definiera hela sjalvet. Detta bidrar till att
reducera den sjalvkritik som ofta foljer med skam och férstarker kdnslan av egenvarde.

4. En trygg terapeutisk miljo

En trygg terapeutisk miljo ar grundlaggande for att klienten ska vaga 6ppna upp och berdtta om
skamfyllda upplevelser. Relationen mellan terapeut och klient utgér grunden for en framgangsrik
behandling, och en stark allians kdnnetecknas av en terapeut som ar lyhérd, icke-démande och
medveten om hur skam paverkar samspelet. Detta skapar en kansla av sdkerhet och tillit.

Miljon omfattar bade den fysiska platsen och terapeutens satt att kommunicera och vara
narvarande. En empatisk och respektfull terapeutisk hallning ar sarskilt viktig vid arbete med
skam, eftersom denna kansla ofta ar kopplad till radslan for avvisning eller forlojligande.

Den fysiska utformningen av rummet spelar ocksa en viktig roll i att skapa trygghet och minska
klientens angest. Varma, jordnara farger och naturligt ljus bidrar till en lugnande atmosfar.
Mdblernas placering, i avslappnade och jamlika vinklar, hjalper klienten att kdnna balans och
undvika kanslan av att vara instangd eller exponerad. Detaljer som vaxter och konst kan
forstarka en kansla av hemkéansla och framja avslappning. Ljudisolering &r ocksa en viktig faktor
for att sdkerstélla sekretess och skydd mot stérningar. Tillsammans skapar dessa aspekter en
plats dar klienten kan mota skamfyllda kanslor utan att kanna sig hotad.

Ett exempel pa hur miljon kan starka klientens sjalvrespekt och trygghet &r ett behandlingshem
kallat ”The House”, grundat av Robert Bohman. Det ar inrett som ett hotell, med konst pa
vaggarna och en varm atmosfar som skapar en kd&nsla av respekt och vardighet for klienterna.
Detta koncept ar inspirerat avden amerikanska behandlingsmetoden evidensbaserad design
(EBD) och visar hur en genomtankt miljo kan bidra till en mer effektiv behandling.

Den psykosociala miljon skapas genom terapeutens satt att kommunicera och bygga relation.
Respekt, empati och icke-domande ar grundlaggande delar i detta arbete. For klienter med
mycket skam kravs sarskild uppmarksamhet pé att undvika subtil kritik eller signaler som kan
forstarka kanslan av underlagsenhet eller avvisning.

Miljon fungerar ocksa som en symbolisk trygghetszon, sarskilt for klienter som kopplar skam till
negativa erfarenheter i tidigare miljoer, som exempelvis skola eller familj. En terapeutisk miljoé
som upplevs lugn, varm och accepterande kan hjalpa klienten att omvandla tidigare skamfyllda
kanslomassiga kopplingar till ett tryggare och mer stddjande sammanhang.

Forskning visar att klienter med starka kanslor av skam ar extra kdnsliga for subtila signaler i
bade milj6 och relation. Ett varmt leende, en lugn ton och en palitlig struktur i sessionerna
hjalper till att bygga upp tilliten. Terapeuten bor ocksa vara medveten om hur maktskillnader kan
paverka klientens upplevelse av trygghet.



5. Vad fungerar och vad bor undvikas

Vad fungerar

Psykoedukation

Compassionovningar

Kanslofokuserat arbete

Exponering

Allians

Sjalvmedkansla

Rummets betydelse

Vad bor undvikas

Domande kommentarer
For snabbt tempo

Fokus pa prestation

Att informera klienten om skammens mekanismer och normalisera
kanslan kan minska dess makt. Skam ar en universell kinsla med
evolutionar betydelse, och genom att forsta dess funktion kan
klienten slappa skuld och sjalvkritik.

Compassionovningar, hjalper klienten att utveckla en stédjande och
icke-démande inre rost. Ovningarna syftar till att aktivera
trygghetssystemet och minska sjalvkritik.

Att identifiera och uttrycka skamkanslor i en trygg miljo ar en viktig
del av behandlingen. Skam ar ofta en dold kansla som kraver ett
kanslofokuserat angreppssatt for att komma till ytan.

Att stegvis narma sig skamfyllda situationer med stod fran
terapeuten ar en strategi for att bryta undvikandemdnster och dka
toleransen for skamkéansilor.

En trygg och tillitsfull terapeutisk relation ar avgérande for att
klienten ska vaga 6ppna sig och arbeta med sina kanslor. Relationen
fungerar som en modell for att bygga trygghet och tillit &ven utanfor
terapin.

Sjalvmedkansladvningar, som att 6va pa att mota sig sjalv med
forstaelse och vanlighet, ar centrala i behandlingen av skam. Detta
bidrar till att minska sjalvkritik och 6ka acceptans.

Ett tryggt fysiskt och psykologiskt rum ar avgorande for att klienten
ska kanna sig saker nog att mdta och bearbeta sina kanslor av skam.

Aven subtila former av kritik kan forstérka klientens skam och skapa
avstand i den terapeutiska relationen.

Att ga for snabbt fram i terapin kan 6vervaldiga klienten och forstarka
undvikandebeteenden. Arbetet behover ske i klientens takt.

Att lagga for stor vikt vid att “lyckas” i terapin kan forstarka klientens
skam, sarskilt om klienten upplever att hen inte nar upp till
forvantningarna.

Ignorera kulturella aspekterAtt inte ta hansyn till klientens kulturella och sociala bakgrund kan

Ignorera relationen

leda till ineffektiva interventioner eller forstarka skammen. Kulturella
och religiosa faktorer behover integreras i behandlingen.

Eftersom skam ar nara kopplad till relationer behover den
terapeutiska relationen och klientens relationella mdénster ges
utrymme i terapin. Att ignorera detta riskerar att viktiga aspekter av
skammen forblir obearbetade.



6. Diskussion och slutsats

Att fordjupa mig i skam och dess behandling inom ramen for detta examensarbete har varit
mycket intressant, larorik och givande. Skam ar en komplex kdnsla som inte bara paverkar
individens tankar och kénslor, utan ockséa hela dess existentiella upplevelse av sig sjalv och sin
plats i varlden. Mina tidigare erfarenheter av att arbeta med helhetshélsa och existentiell halsa
har gett forstaelse om hur betydelsefullt det ar att se hela manniskan nar man arbetar med att
hjalpa klienter att hantera och bearbeta svara kénslor som skam.

Skam har en formaga att forlama och isolera manniskor, och det ar sldende hur djupt rotad den
ofta ar i vara relationer, bade till oss sjalva och till andra. Detta har blivit tydligt i mina moten med
manniskor som kampar med kanslor av otillréacklighet, skuld eller sjalvfordémande. Skam tycks
ocksa ofta vara kopplad till existentiella fragor — fragor om varde, mening och tillhorighet. Detta
paminner mig om vikten av att mota dessa kanslor med en kombination av respekt, nyfikenhet
och medkéansla.

Under mitt arbete med grupper och individer har jag sett hur avgérande det ar att skapa trygga
miljoer dar manniskor vagar dela det som ar svart. Ett varmtinbjudande rum och en icke-
démande hallning kan gora stor skillnad for hur en manniska vagar narma sig sina kanslor.

Min fordjupning i compassionfokuserad terapi och sjalvmedkansla har ocksa berikat min
forstaelse av skam. Dessa metoder erbjuder inte bara verktyg for att arbeta med skam, utan
ocksa en filosofisk hallning som jag finner inspirerande. Jag har sett hur sjadlvmedkansla i
praktiken kan bidra till en stdrre acceptans och minskad sjalvkritik hos méanniskor och jag vill
verkligen understryka vikten av att anvanda detta forhallningssatt i det terapeutiska arbetet. Jag
har under manga ar métt manniskor fran olika bakgrunder, och det ar tydligt att skammens
uttryck och orsaker varierar stort beroende pa sammanhang. Detta har fatt mig att reflektera
over hur viktigt det &r att vara lyhdrd for varje individs unika erfarenheter och perspektiv,
samtidigt som man erbjuder en medmansklighet i kombination med gedigen och relevant
kunskap.

Arbetet med detta examensarbete har ocksa fatt mig att tanka pa hur vi som samhalle férhaller
oss till skam. Hur skapar vi rum for manniskor att dela sin skam utan att domas? Hur kan vi
normalisera kdnslan och visa att den &r en del av det manskliga livet? Detta ar fragor som jag
kanner ar sarskilt relevanta och intressanta.

Det har arbetet har gett mig en storre forstaelse for skam som en kansla med potential for
transformation. Aven om skam ofta &r smartsam kan den, om den bemdts pa ratt satt, bli en vag
till 6kad sjalvinsikt och mansklig tillhdrighet. Det ger mig hopp infér framtiden och en vilja att
fortsatta utforska hur vi kan skapa utrymme for skam —inte som ett hinder, utan som en
moijlighet till férandring och vaxande.
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