
























AFFEKT



Skambeskyttelse - den usynlige skammen

Tilbaketrekning

Unngåelse

Angripe andre Angripe selv



Emosjonelt 
skjema

Trigger

Fysiologisk 
reaksjon

Kroppslig 
fornemmelse

Handlings-
tendens

Episodiske 
minner

Oppfatninger 
om selv og 

verden

Behov



Skampreget 
identitet

Trigger:
Opplevd 
kritikk

Fysiologisk 
reaksjon: 

synke 
sammen, 

rødme

Kroppslig 
fornemmelse: 
Tung, bli liten, 

ubehag

Handlings-
tendens:

Gjemme meg

Episodiske 
minner:

Mobbing

Oppfatninger:
Jeg er dum og 

verdiløs!

Behov:
Bekreftelse 
og aksept



Stress    Angst    Uro
Nedstemthet  Tomhet  Flat
   Sinne    Irritasjon   Skyld

SYMPTOMER

Grubling
Bekymring
«Tenke positivt»
Unngåelse
Overarbeid
Perfeksjonisme
Rus

STRATEGIER 
FOR Å 
REDUSERE 
SYMPTOMER

AVDEKK FØLELSES-
MESSIGE BEHOV

FASILITER HJELPSOMME
FØLELSER

UTFORSK OG SKAP 
MENING AV DET VONDE




