


Mind ar en ideell forening som
arbetar for psykisk halsa.

Vi stodjer manniskor i kris, vi sprider
kunskap och bildar opinion.



Minds
stodverksamheter

Sjalvmordslinjen
Aldrelinjen

Foraldralinjen

Mind Forum




Varfor ar sjalvmord skamligt?

- 1856: Sjalvmord inte langre olagligt i Sverige

- 1908: Foreskriften om att sjalvmordare skall begravas ”i stillhet” utan
klockringning och pa en avskild plats upphavs

- 1994: NASP (Nationellt centrum for suicidforskning och prevention av
psykisk ohalsa) bildas

- 2008: Riksdagen beslutar om en Nollvision for sjalvmord



arfor ar det
tigt att
ta skam?



Skillnaden mellan skuld och skam

Skuld - kunna Skam - duga
» Kopplar till nagot jag har » Kopplar till vem jag ar, min
gjort, till en handling kansla av sjalv, kansla av
identitet

» Triggar empati och
reparativa handlingar » Triggar isolering och
undvikande beteenden



Skammens sprak

Pinsam
Patetisk
Utskamd
Osynlig
Oduglig
Usel
Defekt
Bortgjord

Acklig
Fornedrad
Vanarad
Lojlig
Ful
Fel
Vardelos
Tillintetgjord



Exempel fran Sjalvmordslinjen

”Det var sa jobbigt nar jag fick barn
Jag skams over att jag klagar sa mycket

Och att jag inte alls tycker det ar mysigt”



Exempel fran Sjalvmordslinjen

” Jag pratar aldrig om hur jag mar men samtidigt kanner jag
enorm skam over att kanna sahar och att jag bara borde ta
mig i kragen, jag ar bara lat och bortskamd.



Skammen slar pa sjalvkdnslan

» Den utifran kommande skammen: Nar en viktig
person kritiserar, avvisar, fornekar, bedémer
eller fordomer oss riskerar vi skammens attack
pa sjalvkanslan

» Den inifran kommande skammen: Nar vi
misslyckas, nedvarderar oss sjalva, foregriper
skammen: “det klarar jag aldrig!“



Skam ar energin som....
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Skammens 4 uttryck
Skamkompassen

D. NATHANSON, SHAME & PRIDE 1992
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" Tillbakadsagande
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Skammens uttryc! ge—

Attackerar sig sjalv










1. Tillbakadragande
2. Attackerar sig sjalv
3. Undvikande

4. Attacker andra
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Skamreparation

Skam hander och helas i en relation.

Sjdlva viljan att reparera med den andre helar skam
och aterknyter kontakten. Att bli sedd med empati.
Att se med empati.

Lat oss gora om skam till skuld.



Medkansla borjar med dig

Hand pa brostet
Tank pa nagot som inte gatt sa bra
Tank pa en god van, vad skulle du saga som trost?

Nu: sag det till dig sjalv...






