TEMA: SKAM

PSYKOEDUKATION SOM

METODE I ARBEJDET

MED SKAM

Skam er, som jeg ser det, den vigtigste fglelse at arbejde
med i psykoterapi, og samtidig kan det vare en udfor-
dring, fordi det er s sarbar en fglelse. For at kunne rum-
me klientens skam er det ngdvendigt, at terapeuten selv
har arbejdet med sin personlige skam. Denne artikel fo-
kuserer pa en praktisk tilgang til arbejdet med skam.

For naesten alle de klienter, jeg har veeret i kontakt med,
har maladaptiv skamien elleranden form haft en afgg-
rende rolle i deres problemer. Skam er en meget ube-
hagelig og ofte overvaldende fglelse, vi ikke er vant til
at italesaette. Derfor kan det vare sveart og sarbart for
klienten at tale om. Da den maladaptive skam hovedsa-
geligt stammer fra opvaksten, hjzlper det klienten at
fa en forstaelse af, hvordan skammen kan vare opstaet.
Psykoedukation om opvaksten, iseer under dysfunk-
tionelle forhold, og sammenhangen med skam kan
give klienten denne forstaelse. Samtidig far vi et feelles
grundlag, hvor det bliver muligt at italeszette klientens
personlige skam, uden at klientenovervaldes. Dermed
har vi mulighed for at arbejde med skammen og dens
indvirkning pa klientens lividag.

PSYKOEDUKATIONENS GRUNDLAG

Jeg var fra maj 2016 til september 2017 ansat i et
satspuljeprojekt i Novavi, hvor tilbuddet var indivi-
duel-, gruppe- og familiebehandling af bgrn og unge op
til 24 ar, der var opvokset i en familie med alkohol eller
stofmisbrug. Behandlingen i projektet startede med en
psykoedukation om de fem mekanismer, som oftest
bliver en del af dynamikken i en sddan familie (Lind-
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gaard 2008). Derudover pegedes i psykoedukationen
paenslags forvrengning af de fire grundfglelser vrede,
sorg, gleede og frygt/angst, som kan opsta som en kon-
sekvens af dynamikken i familien (Novavi VBA 2016).
Til psykoedukationen har jeg tilfgjet sammenhaeng
med skyld og skam med hovedvagt pa skam. Derud-
over har jeg tilfgjet 'skammens masker - forskellige
forsvarsstrategier mod at merke skammen (Potter-
Efron 2002).

Den fglgende beskrivelse af psykoedukationen er for-
muleret direkte til klienten, som jeg tiltaler med du og
dig. Eksemplet er rettet mod en opvakst i en familie
med alkoholproblemer. Jeg bruger ordet ‘'man’ for at
gore klienten fri til at forholde sig pa det niveau, ved-
kommende er parat til. Psykoedukationen tilrettes selv-
folgelig efter det,jeg som terapeut ved om klientens op-
vaekstfamilie,og hvilke problematikker der errelevante.

Det jeg gor under psykoedukationen, er skrevet med
kursiv.

PSYKOEDUKATIONEN

Jeg vil nu fortaelle, hvad man ved om de konsekvenser,
det kan have at vokse op i en familie med alkoholpro-
blemer. Du kan bare lytte og se,om der er noget, du kan
genkende. Du er selvfglgelig velkommen til at sige alt,
hvad du har brug for og kommer i kontakt med, men
det er ikke er krav, det er helt op til dig. Du er ogsa me-
get velkommen til at stille spgrgsmal, eller hvad du ma
have brug for. Hvis det ikke giver mening, sa stop mig
endelig.
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Nar man vokser op i en familie med alkoholproblemer,
kommer der ofte nogle mekanismerispil. Her harvien
tilfeeldig familie med alkoholproblemer og altsa ikke
din familie. Noget af det, man kan sige om alkohol, er,
at alle kan blive atheengige af alkohol, fordi atheengig-
heden kommer snigende, og ingen har et alkoholpro-
blem, fordi de vil skade sig selv eller andre. Jeg tegner en
familie pd hgjre side af tavlen med relationsstreger og kommu-
nikationspile mellem de enkelte medlemmer. Efterhanden som
jeg neevner de forskellige mekanismer, skriver jeg dem i venstre
side af tavlen.

1. Centrering

Den fgrste mekanisme er centrering. Nar en af de
voksne, fx far, har et alkoholproblem, er det ikke bare
ham og hans @ndrede adfzerd, der pavirker resten af fa-
milien og deres indbyrdes relationer. Man kan sige, at
flasken flytter ind i midten af familien, og alt kommer
tilathandle om alkoholen. Alkoholen bliver det organi-
serende princip. Jeg tegner en flaske inde midt i familien, som
overskygger kommunikationspilene og tegner pile fra flasken til
relationerne - se fig. 1.

Far har fokus pa, hvornar han kan drikke, om nogen op-
dager det osv.Mor har fokus pa hans forbrug, om nogen
opdager det, pa hvor pavirket han er, forsgger maske at
kontrollere hans forbrug. Der er ikke overskud til at se
bgrnene, der overlades til sig selv.

Centrering /|
Benaegtelse N . /
Isolation |
Rolleombytning | |

Uforudsigelighed /Zi\ S SHD\

Figurl

2.Beneegtelse

Benagtelse kan veere helt ekstrem i forbindelse med al-
kohol. Far kan naegte at have rgrt en drabe, selvom han
darligt kan holde balancen. Der er mange lggne, og in-
gen siger tingene, som de er. Der er med andre ord tale
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om elefanten i stuen, som alle ser, men ingen taler om.
Der er mange ting, man som barn ikke kan sige: Hvor
bange man er, hvor vred man er, og hvor ensom man
foler sig. Flasker skjules, der spises mintpastiller etc.
Der kan blive sagt ting som: Far er ikke fuld, han er bare
treet (narhanligger pa sofaen eller gulvet). Nar han ikke
kommer med til moster Odas fgdselsdag, er det fordi
han skulle "arbejde’. Far er syg, ikke fuld (hvilket gar
bgrn bange og bekymrede).

3.Isolation

Néar man i familien ikke kan tale om virkeligheden,
fordi den benzgtes, mister man intimiteten i familien.
Hvert enkelt familiemedlem bliver pa den made iso-
leret med stor ensomhed til fglge. Jeg tegner en cirkel om
hvert enkelt familiemedlem.

I nogle familier er der udtrykkelige eller usagte regler
om, at ingen uden for familien ma vide noget om alko-
holen. Det er tabu, hvilket ogsa isolerer familien. Jeg teg-
ner en cirkel rundt om hele familien.

Bgrnene tager ikke venner med hjem, og de voksne in-
viterer ikke familie og venner. Det bliver ikke muligt
for bgrnene at snakke med andre om deres virkelighed.
De har ingen mulighed for at fa verificeret deres ople-
velser.

4.Rolleombytning

I en alkoholfamilie kan det vaere sddan, at bgrnene ta-
ger sig af praktiske opgaver i familien som at fglge lille-
bror i skole, smgre madpakker, ggre rent, lave mad osv.
Men det kan ogsa vaere at tgrre braek op efter far, leegge
hamiseng, berolige mor, trgste sine spskende og andre
omsorgsopgaver.

Detsker naesten altid, at bgrnene bekymrer sig. Bekym-
rer sig om de kommer pa ferie, hvordan far har detidag,
om hvordan det ser ud derhjemme, nar jeg kommer fra
skole osv. Det er alt sammen opgaver og bekymringer,
som hgrer de voksne til. Det er ikke noget, bgrn skal
vaere ngdt til at tage sig af. Men desverre er det sadan,
at hvis de voksne ikke tager ansvaret eller opgaven, sa
gar bgrnene det automatisk. Det bliver saledes bgrne-
ne, der tager sig af voksnes opgaver, opgaver de ikke er
modne til.

5. Uforudsigelighed
I sddan en familie ved man aldrig, hvordan ens dag bli-
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ver. Stemningen og dagen afhanger af fars tilstand og
humgr. Kommer vi pa ferie? Hvordan er fars humgr?
Det kan hgres pa hans skridt i gruset, hvordan kgkken-
lagen bliver lukket osv. Kommer vi til moster Odas fgd-
selsdag? Kommer far med? Kan jeg tage venner med
hjemidag?

Det er ogsa svert at koncentrere sig i skolen, nar tan-
kerne bekymret kredser om problemerne derhjemme.
Bgrnene far kempe antenner. Jeg tegner antenner pd ber-
nene - se fig. 2.

Centrering
Benaegtelse
Isolation
Rolleombytning
Uforudsigelighed

Figur 2

Bgrnene bruger al deres opmarksomhed pa, hvordan
de andre har det,hvad de andres behov er. De bliver vir-
keligt gode til at fornemme andres fglelser, stemninger
og behov, og der er ingen plads til at maerke sine egne
fglelser og behov.

Hvis der er vold i hjemmet er angstniveauet selvfglge-
lig ekstra hgjt, men der er oftest et gget konfliktniveau
ifamilien

Forvreengning af flelser

Disse fem mekanismer pavirker ogsa barnets forhold
til sine fglelser. Jeg visker tegningen af familien ud og skriver
overskriften "Forvrengning af folelser’, samt de fire grundfolel-
ser:vrede, ked af det, frygt/angst og gleede - se fig. 3.

Hvis vi har de fire grundfglelser, sa kan der ske en for-
vrengning af dem. Sa nar man egentlig er vred, i stedet
bliver tavs. Hvis ens protester ikke bliver hgrt, og ens
grenser ikke respekteret, men virkeligheden benzg-
tes, giver man op og lukker i. Det nytter ikke. Jeg skriver
tavshed ud for vrede.

Nar man er udsat for mekanismerne i sadan en familie,
bliver der ikke taget hand om ens sarbarhed. Man be-
skytter sin sarbarhed og kommer i stedet med vredes-

Forvraengning af felelser

Centrering Vrede => Tavshed

Benagtelse Ked-af-det = => Vredesudbrud

Isolation Frygt/Angst => Ligeglad / Resignation
Rolleombytning Glaede

Uforudsigelighed Gleede => Tristhed / Eufori

Figur 3

udbrud, nar man er ked af det. Jeg skriver vredesudbrud ud
forked af det.

Nar man er udsat for stor uforudsigelighed, er ens
nervesystem konstant i alarmtilstand. Men ingen kan
holde ud at maerke sin angsteller usikkerhed hele tiden,
derfor forsgger man at leegge lag pa, og det pavirkeralle
folelser, og livet bliver fladt og ligegyldigt. Man siger til
sig selv,det betyder ikke noget, jeg er ligeglad. Jeg skriver
ligeglad / resignation ud for frygt/angst.

Faktisk kan man godt maerke gleede, men den vil oftest
vere pa en klangbund af tristhed, for det er for svaert at
tro pa det gode. Det holder ikke, det gar galt, det er for
godttilat veere sandt. Til gengaeld kan man ind imellem
give slip pa sin skepsis og blive helt euforisk, vaere helt
oppe i skyerne, alt er fantastisk. Men vi ved godt, det
aldrig holder i leengden, det giver et brat fald til virke-
ligheden og bliver bare endnu en bekreeftelse af, at det
er for godt til at veere sandt, og tristheden forsterkes.
Jeg skriver gleede oven over en brekstreg med tristhed under og
herefter eufori ud for gleede.

Skyld og skam

(Her fglger min personlige tilfgjelse til psykoedukatio-
nen):

Sa er der de fglelser, som handler om, at vi er ultraso-
ciale flokpattedyr. Det er skyld og skam. Jeg skriver dem
pd tavlen.

Skyld handler om, det vi g@r. Vi kan ggre det godt igen,
og vi kan undskylde. Skyld er et ord, som er velkendt og
almindeligt brugt.

Skam er en anden sag. Det handler om den, man er, og
deterikke et velkendt ord. Til gengaeld er de ord og tan-
ker, som er et udtryk for skam, mere velkendte. At man
foler sig ... Jeg skriver og siger: forkert, utilstreekkelig, veerdilgs,
ond, dum, uelskelig, meerkelig, unormal, til besveer osv. pd tavlen.
Skam handler nemlig om, hvordan man tror, andre ser
pa én. Sa skam handler om ens egne forestillinger om
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andres syn pa, den man er - ens identitet. Skam knytter
sig pa den made til gjnene, og man kigger ned, treekker
sig og undgar gjenkontakt. Det er fglelsen af helst at
ville synkeijorden og forsvinde.

Skam harisin oprindelige og sunde form den funktion,
at vi skal opfgre os, sa bade flokken kan overleve, og vi
kan forblive i flokken, da vi biologisk set ikke eri stand
til at overleve alene. Hvis ikke vi havde skam, ville vo-
res samfund ikke kunne fungere. Men nar skam bliver
for overvaeldende og usund, lever man sit liv med op-
levelsen af at veere uopretteligt defekt eller ikke veerd
at elske.

Konsekvenser

De fem mekanismer i sadan en opvakst har store kon-
sekvenser for et barn og udviklingen af usund skam.
Fornaralting handler om alkoholen, ndr den er vigtige-
re end barnet, kommer barnet ikke til at fgle sig sarlig
veerdifuldt. Jeg tegner en pil fra centrering til veerdilgs - se fig.
4.

Nar barnets virkelighed bliver benagtet og gjort for-
kert tit nok, kommer barnet til at fgle sig forkert. Jeg teg-
ner en pil fra bencegtelse til forkert.

Nar barnet ikke kan tale med andre om sine oplevelser
og blive bekreftet, bliver det ensomt og kan komme til
at tro noget af det her. Jeg tegner en pil fra isolation til ond,
dum, uelskelig, merkelig, unormal, til besvcer.

Nar barnet far opgaver, det ikke er modent til, kommer
det til at fgle sig utilstreekkeligt. Jeg tegner en pil fra rolle-
ombytning til utilstrekkelig.

Der er med andre ord rigtig meget, der far barnet til at
fole skam. Barnets overlevelse er afthangig af forel-

Forvraengning af felelser

Centrering Vrede => Tavshed
Beneegtelse -\ Sorg/ked => Vredesudbrud
Isolation Frygt/Angst => Ligeglad / Resignation

Glaede
=> Tristhed / Eufori

Rolleombytning R
Uforudsigelighed \)

Gleede
Skyld
Skam
Forkert
Utilstreekkelig
Veerdilas
Ond, dum, uelskelig
Meaerkelig, unormal,til besvaer osv.

Figur4
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drene og vilkarene. Derfor har bgrn lettere ved at tro,
at det er dem, der er noget i vejen med, end at deres
foreldre er utilstreekkelige og ikke kan passe pa dem.
Selvom forzldre gar det bedste, de kan, er det vigtigste
budskab her,at det ikke er barnet, der er eller var forkert.
Det var vilkdrene, foreldrene, omstendighederne, der
var forkerte. Sa hvis du har en grundleggende fglelse
af at vaere forkert, utilstreekkelig eller lignende, s& er
det en oplevelse, du har taget med dig fra din opvaekst.
Du er ikke forkert eller utilstreekkelig, det var vilkdrene,
dine forceldre, omsteendighederne, der var forkerte eller util-
strekkelige. Manglende selvvaerd hznger ulgseligt
sammen med skam.

Da skam ligesom magteslgshed er sa ubehagelig og
overvaeldende en fglelse, kan vi bruge forskellige stra-
tegier for at forsvare os mod at marke fglelsen. Det er
strategier, vi alle ubevidst bruger i stgrre eller mindre
omfang og i forskellige situationer, men vi vil have en
dominerende strategi. (Jeg tilfgjer, mens jeg skriver - se fig. 5).

=> Treekke sig / isolere sig

Benaegtelse

Perfektionisme

Raseri

Rationalisere / forklare / intellektualisere

Foragt / grandiositet / arrogance

Humor

=> Misbrug: alkohol, stoffer, medicin, sukker, mad
shopping, treening,
ludomani, computerspil, arbejde

Figur 5

Jeg skriver traeekke/isolere sig: Nar jeg er alene, kan andre
i hvert fald ikke se, hvor forkert jeg er. Hvilket ligger i
skammens tendens til at ville forsvinde fysisk eller psy-
kisk.

Beneegtelse: Det betyder ikke noget, jeg tillader mig ikke
atmerke, atjeg bliver ramt, fglelser lukkes ned.
Perfektionisme: En irrationel frygt for at fejle og maske et
forsgg pa kontrol. Forsgger at ggre alt perfekt, se per-
fektud, perfekthus,bgrn,job,egtefzlle osv.Men vived
jo,deterumuligt. Hardt arbejde, der aldrig kan lykkes.
Raseri: Beskytter sig fra afslgring af sin defekthed og fra
at merke smerte og sarbarhed.
Rationalisere/forklare/intellektualisere: Forsgger at teenke,
forstd og forklare mig vaek fra at maerke.

Foragt, grandiositet, arrogance: Beskytter sig fra fglelsen af
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atvere lille og sarbar ved at g@re mig selv stor. Foragter
at ggre andre vaerre end mig, Grandiositet at ggre mig
bedre end andre, og arrogance er bade at ggre andre
vaerre og mig selv bedre.

Humor: Humor er almindeligvis en sund made at hand-
tere skam pa. Men hvis det er en automatisk og ube-
vidst strategi for ikke at marke skammen, er det ikke
leengere sundt.

Der er mange flere mader at forsgge at flygte fra skam-
men. Men problemet er,at selvom man undgar at meer-
ke skammen i gjeblikket, kommer disse strategier til at
forsteerke skammen nedenunder. Fordi oplevelsen af
at vaere forkert, utilstraekkelig osv. ubevidst bliver be-
kreftet ved at forblive gemt i m@rket. Skammens mod-
stykke er stolthed, og skammen téler ikke dagens lys.Sa
nar skammen bliver bragt fremilyset ogitalesat, mister
den sin magt.

Hvis disse forskellige strategier for ikke at marke
skammen ikke er tilstreekkelige, er det, at man kan ty
til misbrug. Jeg skriver misbrug og nogle eksempler pa tavlen.
Misbrug kan veere meget andet end alkohol, stoffer og
medicin. Det kan veere sukker, mad, shopping, treening,
ludomani, computerspil, arbejde. Men alt sammen er
et forsgg pa at bedgve sig vaek fra at maerke. Sa har vi
skammens onde cirkel.

MODGIFTEN

Nar psykoedukationen er feerdig, sidder klienten ofte
lenge og kigger pa tavlen. Jeg giver god tid til det, for
jeg spgrger om, hvordan det er at have hgrt dette. Jeg
har endnu ikke oplevet, at klienten ikke har kunnet
bruge denne forstaelse. Faktisk oplever jeg de fleste
gange, at klienten allerede naste gang er begyndt at
@ndre sit syn pa og forstaelse af sig selv.

Som tidligere naevnt giver det et godt grundlag at ita-
lesztte klientens fglelser af at vare forkert, utilstraek-
kelig osv. Nu kan der arbejdes med selve fglelsen og
oplevelsen pa mere sikker grund, fordi forstaelse af
opvaekstens betydning ggr det lettere at italesztte
skammen og bringe den frem i lyset. Skammen, som
kan have béret praeg af selvhad, skygger ikke leengere

sa massivt for tilgangen til klientens ressourcer. Det
bliver muligt at arbejde med skammens modstykke -
stolthed.

Ved at se pa hvilke overordnede budskaber de fem me-
kanismer kan skabe i barnet, kan vi som terapeuter ud-
lede, hvad der kan veere modgiften til disse budskaber.

Centrering kan siges at skabe den forstaelse i barnet,
at det handler ikke om dig, du er ikke vigtig. Modgiften
kan dermed vere oplevelsen af, at jeg er den vigtigste
i mit liv. Her kan terapeuten tilbagevendende pege pa
klientens egne behov, meninger, fglelser osv.

Benzgtelsen kan medfgre, at klienten har svert ved at
stole pa sin egen oplevelse. Modgiften bliver dermed
at fa tillid til sig selv og sin oplevelse. Her er terapeu-
tens autenticitet og erlighed pa en ikke fordgmmende
madde en vigtig faktor, da det kan ggre klienten tryg. Te-
rapeuten hjaelper klienten med at opdage og fordybe
sin oplevelse.

Isolation skaber ensomhed, og klienten har maske ikke
leert, at andre kan vare en hjzlp eller stgtte. Modgiften
erdermed kontaktogoplevelsenaf atandre mennesker
kan vere til hjelp og til at stole pa. Terapeuten stgtter
ved at vaere tilgengelig, nerverende og kontaktfuld i
det omfang, klienten kan tale kontakt. Oplevelsen af i
terapirummet trygt at kunne dele sine oplevelser og
blive mgdt kan overfgres til at arbejde med klientens
relation til andre. @velsen i at modtage kontakt og stgt-
te i mg@det med andre.

Rolleombytning giver oplevelsen af at have ansvar for
andre og andet end sig selv. Modgiften er derfor, at kli-
enten fraleegger sig ansvar og opgaver, der ikke er klien-
tens. Terapeuten hjelper klienten med at forholde sig
tilansvaridennesliv,bade forstaelsesmassigt, praktisk
og folelsesmaessigt.

Uforudsigeligheden skaber et hgjt angst/arousal ni-
veau. Det skaber antenner for andres fglelser, sinds-
stemninger og behov. Modgiften er derfor dels at skabe
ro og tryghed og dels at fa antenner vendt indad mod
egne fglelser og behov. Forudsigelighed ved struktur,
rammer og gentagne rytmer er med til at skabe tryg-
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hed.Terapeutens stgtte til regulering af nervesystemet
er en anden vigtig komponent. Sidst men ikke mindst
arbejdet med at fa opmaerksomheden vendt indad.

Det bliver her tydeligt, at arbejdet med klientens fo-
kus indad bliver en vigtig hjgrnesten i terapien. Man-
ge har ikke sarlig god kontakt til deres fglelser, kan
ikke maerke deres behov og har svert ved at regulere
sig selv. Derudover kan det vaere svert for klienten at
tillade sig at prioritere sig selvuden at fa darlig samvit-
tighed.

Gennem terapien bliver det efterhinden muligt for
klienten at erkende, at det nu som voksen er vedkom-
mende selv,der udskammer sig.

ANDRE DYSFUNKTIONELLE
FAMILIESTRUKTURER

Efter at have brugt denne psykoedukation gennem
nogle ariarbejdet med voksne klienter, der bade er og
ikke er vokset op i en familie med alkoholproblemer,
er det blevet mere og mere tydeligt for mig, at mange
andre mere eller mindre dysfunktionelle familiepro-
blematikker indeholder alle eller nogle af de fem me-
kanismer. I Helle Lindgaards artikel (2008) navner
hun ogsad, at det har vist sig, at det er mere graden af
dysfunktion i familien end misbruget i sig selv, som
har konsekvenser for bgrns udvikling. Disse meka-
nismer kan derfor opstd i enhver dysfunktionel fa-
milie og iseer sammen med problematiske vilkar som
psykisk sygdom i familien, leengerevarende og/eller
livstruende fysisk sygdom, sorg/tabsramte familier,
narcissistiske eller fglelsesmaessigt umodne foraldre
og familier med handicap. Fx kan et handicappet barn
kreeve sd meget, at det bliver omdrejningspunkt i fa-
miliens liv til trods for foreldrenes adaptive handte-
ring af situationen og fokus pa plads til andre bgrn og
behov.

Jeg haber, at denne artikel kan vere til hjelp eller inspi-
ration for andre. Kommentarer af enhver art modtages
gerne.
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