


K full av skam

5 var at jeg bar paen ryggsek
Selv ikke Abid visste alt»
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«Detingen sd
og marke hemmeligheter.
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Emosjonelle skjema

Implisitt kunnskap

Opplevelsesprosesser —
ikke representasjoner

Emosjonell
hukommelse







Skambeskyttelse - den usynlige skammen

Tilbaketrekning

Angripe andre Angripe selv

Unngaelse




Trigger

Fysiologisk
reaksjon

Emosjonelt

skjema

Oppfatninger
om selv og
verden

Kroppslig
fornemmelse

Episodiske Handlings-
minner tendens




Trigger:

Opplevd
kritikk
Fysiologisk
Behov: reaksjon:

Bekreftelse synke

og aksept sammen,
redme

Skampreget

identitet :
Kroppslig

fornemmelse:
Jeg er dum og Tung, bli liten,

verdilgs! ubehag

Oppfatninger:

Episodiske Handlings-
minner: tendens:

Mobbing Gjemme meg




Grubling
STRATEGIER Bekymring

FOR A «Tenke positivt»

Unngaelse

REDUSERE Overarbeid
SYMPTOMER Perfeksjonisme

Rus

SYMPTOMER

Stress Angst Uro
Nedstemthet Tomhet Flat
Sinne Irritasion Skyld

UTFORSK OG SKAP
MENING AV DET VONDE

AVDEKK FOLELSES-
MESSIGE BEHOV

FASILITER HIELPSOMME
FOLELSER
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DAGBLADET BOK365

EN VIKTIG BOK

ANDREAS WIESE, DAGBLADET

HUN VANT OVER SKAMMEN
En nr og presis fortelling om skam,
fortielse og taushetens pris. Like viktig: Boka
viser en vei ut... Det vi alle fortjener er frihet

og kjarlighet. Det er det budskapet
som gjer denne boka sa viktig og sterk.

ANDREAS WIESE, DAGBLADET

KRYSTALLKLART OM SKAM

Nadia Ansar lefter sin individuelle historie
om skam og sarbarhet til en fortelling
mange kan l2re av...

SINDRE HOVDENAK, VG

DRAMATISK
OPPVEKSTSKILDRING

Direkte samfunnsnyttig bok nar Ansar
mot slutten presenterer en faglig
fundert metode for forsoning.

INGUNN BKLAND, AFTENPOSTEN

VELSKREVET 0G VIKTIG

MORTEN STALE NILSEN, BOK345




