Taktu skref!d

Samviskubit og skomm

Hvad eru samviskubit og skomm?

bag er oft talad um samviskubit og skdmm sem somu tilfinninguna en pad eru nokkur lykilatridi sem

greina paer ad:

*  Samviskubit er ad vita eda vidurkenna ad hafa gert eitthvad rangt, en finnast si hegdun ekki
skilgreina sig sem manneskju. Sa sem finnur fyrir samviskubiti getur lika séd sina jakvaedu

eiginleika og s€0 sig i jakvaedu 1josi.

*  Skomm er ad finnast madur hafi gert eitthvad rangt og ad pad geri mann ad sleemri
manneskju. S& sem finnur fyrir skomm getur oft ekki séd neina jadkveda eiginleika hja sér né

s€0 sig 1 jakvaeou 1josi.

Vid héfum unnid med hundrudum einstaklinga sem hafa framid 16gbrot og fundid fyrir samviskubiti
og skomm. Pessar tilfinningar eru edlileg vidbrogd. En pad getur verid erfitt ad dila vid peer, pad

getur ordi0 yfirpyrmandi og jafnvel virst vonlaust.

begar hegdun okkar er ekki i samraemi vid gildin okkar og sidferdislegar reglur pa ytum vid
samviskubiti og skomm 1 burtu med pvi ad sannfaera okkur um ad pad sem vid erum ad gera sé allt i
lagi. Sem daemi geti manneskja sem brytur af sér kynferdislega & netinu verid medvitud um ad pessi
hegoun sé 6logleg og skadleg en segir sjalfri sér ad petta sé i lagi par sem ekki sé beint verid ad skada

barn.

A0 hugsa svona getur verndad okkur fra samviskubiti og skomm (nanar fjallad um i A0 taka
abyrgd). En pegar upp kemst um hegdun okkar og vid sjaum viobrogd annarra pa kemur

samviskubitid og skommin af fullum krafti og pa verdur erfitt ad yta peim 1 burtu.
Folkid sem vid hofum unnid med hefur nefnt ymsar asteedur fyrir samviskubiti og skomm:
e  Mannordskadi eftir ad vinir, fjolskylda, samstarfsfolk og samfélagio komst ad hegduninni.
*  Umfjollun i fj6lmidlun um brot peirra.
* Stigma — a0 vera kalladur , kynferdisofbeldismadur®.
+  Otti vid ad missa fjolskyldu, vini, vinnu, félagsleg samskipti og athafnir.

* A0 atta sig 4 afleidingum hegdunarinnar.




AAfing 1: A0 pekkja skomm

Vid upplifum skdmm & mismunandi hatt. Einkennin geta verid likamleg, tilfinningaleg eda birst sem

hegdun. AQ atta sig 4 a0 madur finni fyrir skomm er fyrsta skrefid i ad takast a vid tilfinninguna og

koma i veg fyrir ad hiin valdi skada.

Hér eru nokkur deemi um hvernig folk finnur fyrir skémm. Kannski kannastu vid pau. Reyndu ad

finna fleiri einkenni og beettu peim 4 listann.
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Ef pu att i erfidleikum med ad bera kennsl a tilfinningar pinar gaeti verid gott a0 rifja upp kaflann Ao

pekkja tilfinningar sinar.

Af hverju er mikilvaegt ad takast a vid pessar tilfinningar?

Samviskubit er hjalpleg tilfinning pvi hin hjalpar okkur ad haga okkur i samrami vid okkar eigin og
samfélagsleg gildi. Til demis ef tryggd er gildi hja okkur en vid hdgum okkur ekki i samraemi vid pad
gagnvart vinum og fjolskyldu (til deemis med pvi ad baktala pau) pa getum vid fundid fyrir
samviskubiti. Pad gati ytt undir pad ad vid séum tryggari i framtidinni og hdgum okkur meira i

samraemi vid gildin okkar.

Skomm er ekki jafn hjalpleg, sérstaklega ef vid finnum fyrir henni til lengri tima. Ef einhver sér sig
sem sleema manneskju pa getur vel verid ad hann sjai ekki leid ut Gr adstedunum eda telji sig ekki
geta breytt hegdun sinni. Par af leidandi gaeti hann verid liklegri til ad brjota af sér aftur og jafnvel

liklegri til ad skada sig.

Ut fra pvi sem hefur verid fjallad um hér ad framan, spurdu pig: Hvort ertu ad finna fyrir skémm eda

samviskubiti?

Vid malum sterklega med ad folk reyni ad vinna sig fra skdmminni. Stundum finnst folki pad ekki
mega pad, pad eigi a0 lida illa ut af pvi sem pad hefur gert. Vid erum ekki ad afsaka brot eda ad segja
a0 folk eigi ekki ad finna fyrir eftirsja og samviskubiti. En skdmmin er ekki hjalpleg. Hun gerir pad

ad verkum ad pad verdur erfidara ad halda afram, fra brotahegoun i att ad betri hegdun.

Hvernig a ad takast a vido skomm?

Vid vitum ad vinna sig fra skomm er ekki audvelt, jafnvel p6 pt vitir og skiljir ad pad sé naudsynlegt.

Skammarspirallinn synir hvernig margir upplifa skomm.




The Shame Spiral

An event triggers feelings of shame,
embarrassment, guilt or inadequacy

Feelings like you can't do anything
right and that you're a failure

Thoughts that everyone is judging
ou, upset with you or dislikes you

Gathering evidence that all
of your thoughts are true

The urge to quit,
isolate, withdraw or
run away.

Anxiety. Depression.
Hopelessness.

Adlagad fra Self Love and Rainbows.




Aoferoir til a0 takast a vio skomm

Taktu abyrgd 4 mistokum pinum

A0 horfast 1 augu vid pad sem madur hefur gert er fyrsta skrefid i att ad fyrirgefa sjalfum sér.

Ekki koma med afsakanir eda reyna ao réttlaeta gjordir pinar.

Horfdu 4 petta sem taekifaeri til ad leera og proskast sem manneskja. Taktu eftir hvad hefoi
matt gera betur og gerdu plan um hvernig pt getur tekist &4 vid svipadar adstaedur i

framtidinni. Pad getur veitt manni 6ryggi til ad endurtaka ekki mistok sin.

Taladu um tilfinningar pinar

Ad tala vid adra um lidan sina getur verid virkilega hjalplegt. Adrir geta verid gddir i ad
skora & mann eda benda 4 pad sem madur gerir vel. Pau munu sja pig — ekki bara hegdun
pina. Einnig getur ordid audveldara ad bera tilfinningar sinar med pvi ad deila peim med
O60rum. Ef pu parft hjalp vid ad tala um tilfinningar og hugsanir vid adra gati kaflinn Opna
sig fyrir 60rum hjalpad.

Finndu utras fyrir tilfinningarnar

A0 gera videigandi breytingar i lifinu getur dregid Ur neikvaedum tilfinningum en mun ekki
losa pig vid peer ad fullu. Samhlida pvi ad gera breytingar i lifi pinu, til demis til ad draga ur

skomm, parftu ad finna heilbrigda tras fyrir tilfinningarnar. Sem demi:

* Regluleg hreyfing lyftir upp tilfinningum og getur verid god utras fyrir neikvedar

tilfinningar.
* Hugleidsla hjalpar vid ad finnast tilfinningarnar ekki yfirpyrmandi.

* AJ bua til rymi til ad skemmta sér og hafa gaman feerir meiri hlatur i 1ifid, getur losad

um streitu og gefid ny sjonarhorn.

Finndu pér einhverjar leidir fyrir trds og liklega munu neikvadar tilfinningar ekki verda jafn

yfirpyrmandi.




Afou sjalfstalio

Sjalfstal er pegar vid t6lum vid okkur 1 huganum. Pad hefur mikil ahrif 4 sjalfsalit og sjalforyggi.

begar vid finnum fyrir skdémm pa getur verio erfitt ad sja goéda hluti vio okkur sjalf og lif okkar.
Skammarspirallinn getur 14tid okkur einblina einungis 4 neikvadu hlutina. Vid getum til deemis buist

vid pvi ad adrir hugsa einungis illa um okkur. Pad er mikilvaegt ad koma sér ut ar spiralnum.

Ein leid til pess er a0 taka eftir neikveedu hugsunum sinum og jafha peer ut med raunserri hugsunum.
Minntu pig 4 pad jakveda um pig og lif pitt. Gerdu lista yfir allt sem pér likar vid pig, pad sem pu

gerir vel, pad sem pu hefur afrekad og pad sem 60rum likar vid pig. Pad getur verid hjalplegt ad hafa
listann alltaf med sér til ad lita & pegar madur finnur fyrir skomm. Haltu afram ad bata vid listann og

haltu afram a0 minna pig 4 pad jakvaoa.

ZEfing 2: Halda afram

A0 festast i skomm getur haft dhrif 4 getu manns til ad halda &fram 4 jdkvadan hatt. Skrifadu nidur 3

demi um jakveett sjalfstal sem hjalpar pér ad sja ad pu og brotin pin eru ekki sami hluturinn.

Til ihugunar
Nokkrar leidir til ad takast 4 vid skomm:
e Jakveett sjalfstal.
* Hlusta 4 folk sem er umhugad um pig.
*  Muna ad pu ert meira en mistok pin.
*  Nota samviskubitid til ad yta undir breytingar sem pu geetir purft ad gera.

*  Gera hluti sem hjalpa pér ad verda anagdari med sjalfan pig.

Talaou vio okkur ef pér vantar adstod

Ef pu vilt reeda eitthvad sem kom fram i pessari afingu, hefur att erfitt med ad komast i gegnum
verkefnin eda vilt taekifzeri til ad fara i gegnum verkefni med medferdaradila ekki hika vid a0 hafa

samband med tolvuposti a taktuskrefid@taktuskrefid.is




