Infroduktion fil en compassionfokuseret tilgang

Modul 3.dag 5:

@velse med compassion selvet
Opsamling af hiemmearbejde
Skam

Funktionsanalyse af skam i plenum

Frokost

@velse i par med funktionsanalyse
af skam

Visualisering med compassion
selvet
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Skam som vedligeholdende faktor

« NQr vi skammer os og bliver selvkritiske eller kritiske over
for andre er det rigtig sveert at cendre pd en
uhensigtsmaessig adfcerd

 Hvis andre ogsa er kritiske eller vi fornemmer deres kritik,
bliver det ncesten umuligt

« Visidder fast i frusselsfokus og er optaget af at komme i
sikkerhed / beskytte os fx ved atf:

— negligere adfcerdens omfang eller farlighed
— forsvare vores ret fil at have vores vaner i fred
— blive opgivende og magteslase overfor vanen
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En model for skam med ydre skam som det centrale
aspekt
Medfadte motiver for tilknytning og gruppetilharsforhold,

Behov for at stimulere en positiv falelse i andres opfattelse,
Udvikling af kognitive kompetencer i forhold fil at evaluere sig selv

}

Den sociale og kulturelle kontekst sammenholdt med de gkonomiske muligheder,
gruppekonflikter, politiske strukturer og kulturelle normer omkring cere/stolthed/skam

PERSONLIGE OPLEVELSER MED SKAM - STIGMATISERING

Familie: Kritik, stcerkt udtrykte fglelser, negative beskrivelser, misbrug
Social gruppe: Mobning, diskrimination, fordomme, stigmatisering

|

Internaliseret skam Ydre skam
Devaluering af sig selv Devalueret af andre Ydmygelse
o ; > Udelukket Devaluering af andre
Tilskrive det som‘behnget af indre forhold g Undgéet DN T4tve dlet sei betinget af ydre forhold
deprimeret / angst Kritiseret Uretfcerdigt - haevn/ vrede
| Skamplet p& familien eller andre
Afvist af feellesskabet (Gilbert 2008 / Isager)
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Analyse af skam

Tcenk pd en skamfuld oplevelse / vane

Hvilke fornemmelser far du i kroppen?

Hvordan forestiller du dig, at andre ville reagere, hvis du
fortalte om den?

Hvad tcenker du selv om dig?

Hvordan forsager du at sikre dig selve
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Analyse af skam

Hvilke egenskaber eller kvaliteter ville kendetegne den
perfekte terapeut / samtalepartnere
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Den grundlceggende filosofi er:

Det er et vilkdr for os som mennesker, at vi lever med en hjerne,
falelser og en fornemmelse af os selv, som vi ikke selv har valgt,
men som vi bliver ngdt til at finde ud af at hdndtere

Det er ikke vores fejl - vi er alle i samme bdd

Vi mad forstd, hvorfor det er naturligt at reagere, som vi ger i
den givne situation - i stedet for at sygeliggere vores
reaktionsmdader

Men det er vores ansvar
Vi mé& engagere os i og forpligtige os pd tage ansvar for at
hdndtere vores fglelsesmaoessige reaktioner pd en
hensigtsmaoessig méde

( Gilbert 2009/ Isager)
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Oplevelse med skam

Toenk p& en oplevelse som er foroundet med skam, det kan veere en
oplevelse af nyere dato eller det kan voere en gammel oplevelse. Veelg en
oplevelse som du ikke umiddelbart ville have lyst til at fortcelle andre om.

Fer visualisering: Efter visualisering:

Hvad tcenker du om dig selv, nér du Hvad taenker du om dig selv nu, nér du ser
tcenker p& denne skamfulde oplevelse. p& dig selv med compassion?

Hvad er dit syn p& dig selve

Hvordan forestiller du dig, at andre ville
tcenke om dig, hvis de havde kendskab fil
din oplevelse¢ Hvordan ville deres syn vcere
pd dig?

Hvordan forestiller du dig nu ud fra et
compassion perspektiv, at andre vil se p&
dig?
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Andre metoder fil at arbejde med skam

e Stolegvelse med at scette den skamfulde del | en stol
og mgde den med compassion selvet

» Brevskrivning i forhold til den skamfulde situation
enten fra compassion selvet eller compassion figuren
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Infroduktion fil en compassionfokuseret tilgang

Modul 3.dag é:

@velse med compassion selvet kort udgave
Kritisk selv:

Evolutioncer funktion

Lcerehistorie

Undersggelse af kritisk selv med visualisering
Funktionsanalyse af kritisk selv i plenum

Frokost

@velse i par med funktionsanalyse af kritisk selv

Visualisering med at give compassion fil det kritiske
selv

Andre metoder
Hiemmearbejde
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Hjernediagram af stimulus-respons model for indre og ydre stimuli

£ Trussel/mobning

3 -ﬂ -
Venlighed, varme og
omsorg

Mavesyre

Spyt
Ophidselse

Angst

. Deprimeret
Fra P. Gilbert 2008/ L.H. Isager



Den indre stemmes tonefald
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Kritisk selv

Hvilken vcelger du at lytte tile

Hvem fér det bedste frem i dig?

Lena Hejgdrd Isager www.pnf.dk




Undersggelse af kritisk selv

Med brug af visualisering

Fokus p& beroligende dndedroet og det lille smil.

Prgv nu at toenke pd en situation som du ikke klarede ret godt, hvor du dummede dig eller lavede fejl, og hvor du blev selvkritisk. Prgv om du kan
fange de selvkritiske tanker og falelser.

Prav at forestil dig, at du kan se den del af dig, der kritiserer, prav at se den foran dig og se, hviken form den tager. Ligner den dig eller andre?
Lceg mcerke til hvilket tonefald kritikeren har.

Lceg mceerke til kritikerens ansigtsudtryk.

Minder den dig om nogen?

Hvad siger den til dige

Lceg mcerke til hvilke fglelser kritikeren har overfor dig. Vcer nysgerrig og lceg mcerke fil vreden eller skuffelsen eller foragten.

Bevar dit venlige smil og prev at undersage, hvad der er bag alle beskyldningerne.

Hvad er din kritiker faktisk bange fore

Hvad har din kritiker lyst til at gere ved dig?

Hvordan far du det, ndr du lytter til Kritikeren?

Sparg dig selv:

Er min kritiker virkelig en god og effektiv hjcelper, ndr jeg har det sveert eller laver fejl2
Hvad er min kritikerens motivation?

Giver den dig det, du har brug for?

@nsker du, at det er den, der styrer showet?e

Vend opmaerksomheden tilbage til dndedroettet og det lille smil
Gar dig klar fil at komme ud igen.
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Funktionsanalyse af kritisk selv

Hvad er din starste frygt, hvis du giver slip pd din skam baserede selvkritik?2

Hvordan ser din kritiker ud? Hvad siger den til dig? Hvordan fgler den over for Hvad har den lyst til at gere
dige ved dig?

Hvordan har jeg det nu og hvilke tanker har jeg om mig selv?
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Compassion-selv/ compassion-figur

Hvad er compassion-figurens starste gnske for dig?

Hvordan ser compassion-
figuren ude

Hvad siger den til dig? Hvordan fgler den for dige

Hvad gnsker den at ggre ved
dige

Hvordan har jeg det nu og hvilke tanker har jeg om mig:
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Giv compassion til din kritiker
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Arbejde med at give compassion til den
indre kritiker

Nar der er opndet en fornemmelse af kontakt med dit compassion-selv, s& brug lidt tid p& bare at have compassion for
kritiske selv. Forestil dig, at det sidder i stolen overfor dig.

Hvis du be%mder at blive trukket over i kritiske selvs fglelser, s& bryd kontakten og scet fokus p& det compassion-selv igen,
indtil kontakten med det er der igen

Undersgg hvad der dukker op, ndr du mader kritisk selv med compassion

Prav som dit compassion-selv til at toenke over: "Hvad er det virkelig, der er forstyrrende / truende for det kritiske selv?
Hvad er der bag den vrede facade? Hvad er det, det kritiske selv frygtere Hvor stammer denne frygt fra2 ”

S‘EEOE oo’lr kritisk selv bliver anerkendt for at prgve at hdndtere noget, der fgles truende. At kritisk selvs intention er at f& dig i
sikkerhed.

Hvad har dit compassion-selv lyst til at sige til eller ggre for det kritiske selv?

Forestil dig at dit compassion-selv f&r talt kritisk selv fil ro. Bare giv dig tid til at finde ud af, hvad der skal til. Mdske skal du
brugeoé’ryrke og mod, fil at vise kritisk selv, at du med dit compassion-selv kan hé&ndtere situationen pd en bedre og mere
vis made.

Forestil dig at det kritiske selv er helet, ikke lcengere truet.

Hvordan vil det kritiske selv s& fale?

Hvordan vil det hjcelpe?

Forestil dig, hvad der sker, hvis kritisk selv far al den compassion, det har brug for. Forestil dig, at truslen loegger sig for den.

Giv slip pd& kritisk selv og vend tilbage til dit compassion-selv, dit eget beroligende dndedrcet, og dit milde ansigtsudtryk
og det lille smil.
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Stolearbejde med kritisk selv

Terapeut

Compassion
Kritisk selv sl

& L
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Andre metoder til at arbejde i1 forhold fil kritisk
selv

Skema med identificering af
kritiske stemmer

Compassion omformulering |
forhold fil kritikeren

Compassion brevskrivning

Alt sammen med anerkendelse
af funkfionens intention og med
at lade compassion selvet tage
ansvar.

ALDRIG diskutere med den indre
kritiker
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