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HANTERA SKULD

Den har delen ar for grupper som sjalva tagit upp att de kampar med skuld och skam. Om det
inte ar ett problem i gruppen kan det istéllet leda till att man borjar tanka pa skuld och skam
och déarfor kan det da vara battre att inte gora denna del. Infon och samtalet ska hjalpa till att se
skuld fran olika perspektiv, att det finns for- och nackdelar.

Tidsatgang: 20-30 min
Malgrupp: Alla
Vad du behover: inget
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Det ar skillnad mellan skam och skuld. Skuldkanslor ar nar man kanner att man har
gjort nagot fel (eller [atit bli att gora ndgot bra och viktigt). Skam gor istallet att en
person kan kadnna att hela den ar fel. Manga brukar beskriva skam som att de bara vill
forsvinna fran det sammanhang dar de kdnner skammen. Om ndgon kanner sig skam-
mad av en miljoengagerad kompis kanske personen helt vill undvika den kompisen
eller undvika miljofragan.

Skuld ar inte lika jobbigt att sta ut med, och brukar ofta fungera som en impuls for att
forsoka ratta till sitt misstag. Darfor kan skuldkanslor hos individer hjalpa en grupp att
halla ihop utan att vara elaka mot varandra. Gruppskuld har ocksa visat sig kunna
motivera folk att vilja hjalpa ekosystemen mer, engagera sig i klimatfragan.
Gruppskuld betyder att man lagger ansvaret pd en grupp istallet for en person, eller att
man tar pa sig ett ansvar som tillhérande en viss grupp. Ett exempel pa gruppskuld ar
attsaga att “visom bori Sverige har ett gemensamt hogt klimatavtryck som vi behover
ta mer ansvar for” eller “ni som jobbar pa det har universitetet gor ovanligt manga
flygresor per ar”.

Har du ndgonsin tankt pa skillnaden mellan skam och skuld? Kan du kdnna igen nadgon
av dessa kanslor i dig sjalv?

Det kanske skulle kunna vara bra for klimatet om de flesta manniskor kande lite skuld
over till exempel 6verkonsumtion eller brist pa engagemang. Men det ar inte sa enkelt
som att vi bara kan dela ut lite lagom skuld till folk. Om det blir for mycket kan det
forvandlas till skam som far oss att undvika fragan helt. Och det ar svart att veta nar
det blir for mycket.
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Det ar vanligt att engagerade manniskor kanner en hel del skuld. Vissa drivs ibland
ocksa till stor del av skuld. Det fungerar ganska bra pa kort sikt. Nar man kanner skuld
och férsoker stalla nagot till ratta ar det en lattnad. Det blir en skon kansla som kan fa
en att vilja gora mer och battre saker. Men om skulden hela tiden kommer tillbaka blir
det en kamp som inte gar att vinna. Det kan leda till perfektionism och utmattning.

Inom psykologin pratar man ibland om att det ar ohalsosamt att drivas av att forsoka
undvika negativa kanslor. De flesta som mar daligt har hamnat i den féllan. Man
kanske till exempel stressar och presterar jattemycket for att undvika kritik. For att
behalla sin mentala halsa ar det bra att kunna drivas av att narma sig positiva kanslor
istallet. Till exempel att kanna sig stolt och n6jd 6ver vad man har gjort.

Har du markt att ni ibland drivs av skuld och skuldkanslor? Hur blir det pa kort sikt?
Hur mar du av det pa lang sikt? Har du kant skuld kopplat till klimatet?

Kan alla alltid géra allt? Borde det vara sa? Ar du en sddan person som borde och kan
orka och gora mer an de flesta andra? Var gar din granser?

Finns det normer i era grupper som gynnar skuld-monstret? Till exempel
tuffhetsideal, att alltid vara glad och bidra till bra stamning, alltid sdaga ja samtidigt
som man uppmuntrar andra att saga nej?

Overprestation kan hdnga ihop med en tanke om ”att jag ar den enda som kan fixa det
har”. Kanner du igen det? Hur kan en sadan tanke hanga ihop med skuldkénslor?

Vad finns det for alternativa drivkrafter? Vad drivs, eller skulle du kunna drivas av, mer
an skuld?
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