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Hvad sker der, nar et menneske faler
skam?

Skam er en kompleks falelse, der opstar, nar vi faler os utilstraekkelige eller
ufuldkomne i forhold til sociale eller personlige normer. Falelsen kan veere
saerligt intens for bagrn, som stadig er i feerd med at udvikle deres selvbillede og
forstaelse af de sociale interaktioner, de indgar i. Det er vigtigt at forsta, hvad
det indebaerer at fale skam, og hvordan man kan stgtte det barn, der oplever
denne falelse. Nar et barn faler skam, kan det resultere i forskellige reaktioner:

* Folelsesmaessige reaktioner: Barnet kan fale sig ydmyget,
utilstraekkeligt eller overveaeldet af negative folelser. Skam kan
fore til, at barnet oplever en indre kritisk stemme, der demmer
barnet pa en hard og nedbrydende made. Dette kan undergrave
barnets selvtillid og selvveerd.

e Fysiske reaktioner: Mange bgrn oplever ogsa fysiske symptomer
pa skam, sasom rgdme, sveden eller et steerkt enske om at
traekke sig vaek fra situationen. Deres krop kan reagere ved at
indtage en forsvarsposition, fx ved at kigge vaek, krybe sammen
eller undga egjenkontakt. Desuden er det ikke ualmindeligt, at
barn, der faler skam, far sevnproblemer, hvilket yderligere kan
pavirke deres mentale helbred.

* Kognitive reaktioner: Skam kan pavirke et barns tanker og fare
til, at barnet far negative, selvkritiske eller forvreengede
opfattelser af sig selv. Barnet kan fole sig isoleret eller have en
frygt for at blive afvist, hvilket kan forsteerke falelsen af skam
yderligere.

e Social adfeerd: Nar barn oplever skam, treekker de sig ofte socialt
eller forsgger at skjule deres folelser, hvilket kan fare til
undgaelsesadfeerd, hemmeligholdelse eller forseg pa at reparere
det, der skabte skammen. Dette kan skabe en ond cirkel, hvor
skammen forhindrer dem i at sgge hjaelp eller statte.
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Hvordan kan man hjzaelpe?

Skab et trygt og stettende milja: Giv dit barn mulighed for at tale dbent om sine
folelser. Serg for, at barnet ved, at han eller hun kan dele tanker og falelser med
dig uden at blive demt eller kritiseret. Sig fx: "Du kan altid komme til mig, uanset
hvad der sker."

Bekreeft dit barns felelser: Bekraeft, at det er normalt at fele sig skamfuld fra tid
tilanden, og at alle oplever det. Du kan fx sige: "Det er okay at fale skam. Det er
en folelse, der forteeller os, at vi tror, vi har gjort noget forkert. Det har vi maske
ogsa, men det betyder ikke, at vi er darlige mennesker."

Undga skam-baseret disciplin: Undga at bruge skam som et disciplinaert
veaerktgj, da det kan forsteerke negative fglelser. | stedet for mere eller mindre
direkte at sige: "Du burde skamme dig," sa forseg at tale om adfeerden pa en
konstruktiv made ved at laegge op til dialog, fx: "Hvordan kunne vi have
handteret denne situation anderledes?"

Stet dit barni at laere af fejl: Hjeelp dit barn med at forsta, at det er okay at lave
fejl, og at vi kan leere af dem. Dette vil styrke barnets evne til at leere og udvikle
sig, frem for at aerge sig eller blive fanget i skamfulde falelser. Sig fx noget i stil
med: "Alle laver fejl, og det er sadan, vi leerer og bliver klogere."

Del personlige erfaringer: Fortael om en oplevelse fra dit eget liv, evt. din egen
barndom, hvor du felte skam, og forteel om, hvordan du kom videre ovenpa
oplevelsen. Dette kan fa dit barn til at fgle sig mindre alene og mere forstaet.

Adskil handling fra identitet: Leer dit barn at skelne mellem "Jeg gjorde noget
forkert" og "Jeg er forkert." Det er vigtigt, at barnet forstar, at han eller hun er
god nok, ogsa selvom der begas fejl. Forklar det fx sddan: "Det, du gjorde, var
maske ikke det bedste valg, men det andrer ikke pa, at du er en god person."

Fremhaev barnets styrker: Hjeelp barnet med at fokusere pa barnets styrker og
positive egenskaber. P4 den made hjaelper du barnet med at opbygge et
positivt selvbillede.

Hold gje med vedvarende skamfgalelser: Hvis skammen bliver vedvarende eller
begynder at pavirke dit barns selvvaerd og daglige liv, kan det vaere en god idé
at sege stotte fra en professionel, sdésom en bagrnepsykolog, der kan hjeelpe
med at bearbejde falelserne.
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Om Skolen ved Readbedevej

Skolen ved Radbedevej er en serie illustrerede letlaesningsbager for barn pa ca.
8-10 ar. B@gerne rummer en virkelighedsneer forteelling bygget op om en af de
menneskelige grundfalelser som frygt, skam, afsky, glaede, misundelse, sorg,
osv. Bagerne formidler viden og forstaelse for, hvordan vi bliver klogere og
mere forstaende overfor os selv og hinanden, nar vi oplever situationer, som er
sveere at takle.

Illustrator og forfatter Anja Gram har skrevet historierne i taet dialog med
psykoterapeut og familievejleder Dwight Powell og forfatter, leerer og
leesevejleder Maria Frantzen Sanko. Alle tre har erfaring med bgrnien
leeringsmaessig eller terapeutisk sammenhaeng. Maria har udviklet opgaver og
leerernoter, og Dwight star for faktaviden.

Anja Gram Dwight Powell Maria Frantzen Sanko
Foto: Henrik Stenberg

Teamets ambition

Vi vil gerne gare barn klogere pd at forstd og takle de menneskelige folelser,
som nogle gange spaender ben for, hvordan vi gerne vil veere, vil opleve
verden, vil vcere der for andre, vil se os selv. Anjas historier gar teet pa
folelser og situationer med humor og indsigt — uden loftede pegefingre,
men med stor forstdelse for, at vi alle sammen er forskellige og har
forskellige ressourcer og evner.

Anjas ambition

Taenk, hvis vi vidste lidt mere om psykologi, ogsd som barn ... Taenk hvis vi
tidligere i livet fik en lidt mere rummelig tilgang til os selv og til andre — og
var i stand til at forstd hinandens falelser og til at made hinanden i det,
der er sveert. Det er min ydmyge ambition med bogserien Skolen pd
Radbedevej — at bidrage en smule til at ruste barn netop til det.
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