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Cand.psych., cand.scient.pol.
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SKAM
4

Niveauet af skam

Behov for andre

Modvilje mod at bede om hjælp
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Skam både vækkes 
og forløses i nære relationer
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Skammens nære forbindelser
• Lukke andre eller sig selv ude
• Afvisning, distancering
• At forlade eller at blive forladt
• Selvbebrejdelse
• Skuffelse, følelsen af nederlag
• Selvhad
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Kamp/flugt

By Peretz Partensky from San Francisco, USA - This was a timely capture, CC BY-SA 2.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=2456997712
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Tegn på skam (som vi kan høre)
• Siger “du” 
• Siger “aldrig” eller “altid” 
• Afbryder 
• Giver udtryk for kunne “læse” sin partner og ved, hvorfor 

han/hun siger, som han/hun gør 
• Ændrer emne 
• Bruger “beviser” fra tidligere erfaringer
• Melder sig ud af samtalen
• Udtrykker opgivenhed og tab af tro på processen
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Opgaven er at udtrykke 
uden at udskamme
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MOD EN NY
AUTORITET
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• ”Så er der ikke noget fredagsslik på fredag”
• ”Hvis ikke du stopper nu, tager jeg iPad’en fra dig”
• ”Hvis ikke du spiser op, er der ikke noget dessert”
• ”Hvis ikke du kommer med nu, må du bliver her alene”
• ”Jeg slukker for internettet, hvis ikke du stopper nu”
• ”Jeg lægger dig i seng, hvis ikke du stopper med at slå nu”
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En asymmetrisk relation
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Vi har brug for at komme videre 
fra dilemmaet mellem overmagt 

og afmagt 
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Vi siger ikke ”DU skal gøre, som 
jeg siger”, men ”JEG vil gøre, 

som jeg siger”
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At stå fast er ikke at kontrollere
• Når vi diskuterer, eskalerer vi konflikten: Først beder vi om 

noget, så kræver vi noget, og til sidst truer vi med noget
• Barnet reagerer med det samme adfærd, og så er vi låst 

fast: Enten går vi med op eller også genforhandler vi af 
hensyn til husfreden

• Når vi er utydelige, udfylder barnet tomrummet, når vi 
bliver ligesom barnet, begynder det at spejle os. Begge 
dele fører til mere konflikt

• Barnet kan godt tage med sig, at der er noget at hente i 
konflikter selvom det ikke ”vinder”
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NVR
28 29 30
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Først deeskalering
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Den støttende forælder

ACCEPT TRO PÅ
UDVIKLING
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Den overregulerede forælder 
overvurderer barnet, og det får 
barnet til at føle sig forkert. 
Den underregulerede forælder 
undervurderer barnet, og det får 
barnet til at føle sig svagt. 
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At ”rumme” er ikke svaret
Det underregulerede
barn har ikke brug 
for mere plads til at 
mærke sig selv. Det 
har brug for hjælp til 
at komme videre.

Det overregulerede
barn har ikke brug 
for at ”få lov” til at 
mærke sin vrede. Det 
har brug for hjælp til 
at mærke, hvad den 
dækker over.

41

Ny trekant
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Tak for i dag!
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