Meningen

med meg

Mgte 8 — Skam og selvidentitet, selvfelelse

P3 dette motet har vi snakket om skam og om selvidentitet og
selvfglelse.

Skam

Skam er en folelse som kan veere ubehagelig a fole og vanskelig a

forholde seg til.

Vi kan fgle skam hvis vi selv synes vi har gjort noe dumt eller noe feil pa
en eller annen mate. Ofte kan vi bli selvkritiske i etterkant og tenke at vi
gjorde noe upassende som vi ikke tenkte pa da vi var i situasjonen.
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Hvordan skam oppstar
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Vi kan fole pa skam nar noen stopper det vi holder pa med, og ett
negativt blikk er nok til at skammen slar inn.

— SKAM

Skam er for de fleste en veldig vanskelig og ydmykende fglelse, men
den hjelper oss ogsa med a justere atferden var slik at vi kan
samarbeide med andre og finne plassen var i en gruppe.

Vi kan klandre oss selv nar vi fgler skam og tenke at vi ikke skulle ha
havnet i den vanskelige situasjonen.
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Din trygghet og vilje

Tenk etter sammen og gi eksempler:

e Hva kan hjelpe deg nar du trenger 3
fole deg mer trygg pa deg selv?

e Hva kan hjelpe deg med a fole og vite
hva du liker, og hva du vil?

e Hva kan hjelpe deg ti a fole deg
sterkere og tryggere i deg selv — 0ogsa
nar noe vanskelig har skjedd?

Ordet 'selvidentitet' brukes ofte for & beskrive var opplevelse av oss selv
— hvordan vi fgler, tenker og uttrykker oss uansett hva vi gjer.

Ordet 'selvfelelse' handler mer om hvor tilfredse og verdifulle vi faler
oss. En sterk selvfglelse kan gjore det lettere a handtere stress og
vanskelige folelser som for eksempel skam. En god selvfalelse hjelper
oss med a komme overens med andre; vi foler lettere at vi har en
selvsagt plass i de sammenhengene vi gnsker & vaere en del av.

Vi har snakket om hva som kan hjelpe oss til a bli tryggere i oss selv, og
til & kjenne etter og vite hva vi liker og ensker.
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Naturen som et trygt sted

Vi har ogsa snakket om naturen som et godt sted for restitusjon.

Hvis du vil, kan du tenke over hva du pleier a gjere nar du vil finne ut hva
du liker, og hva du vil gjare.



