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Undervisningsmateriale

Klassetrin 7.-10. Fag Dansk, samfundsfag, seksualundervisning, teknologiforstaelse

INDHOLD

Filmen omhandler en pige og hendes forhold til en online kaereste, som har presset hende til at sende
nggenbilleder og videoer. Men da deres forhold slutter, oplevede hun skyld, skam, ensomhed og mange
ar med selvskadende adfard. | filmen fortzeller hun om disse konsekvenser og hvordan hun kom videre

med livet.

Skyld & skam

Nar vi fgler skyld, oplever vi tristhed, anger og en trang til at undskylde eller kompensere. Skyld kan
fere til handlinger, der forsgger at gare tingene godt igen. Skam, farer ofte til en falelse af veerdilgshed,
mindrevaerd og selvhad. Hvor skyld kan drive os til positive forandringer, har skam en tendens til at
lamme os. Vi kan traekke os vaek fra andre, skjule os eller beskytte os selv mod yderligere skamfglelse
ved at undga situationer, der kan bringe os i en udsat position.

SPORGSMAL

Har du eller en, du kender, oplevet skyld og skam? Hvad skete der?
Hvordan vil du hjeelpe en ven, der oplever skyld og skam?
Nogle ofre udseettes for "victimblaming”, isaer pa sociale medier. Har du veeret vidne til dette?

Hvis, ja: Beskyttede du ham/hende?

Synes du, at det er et tabu at vaere offer for digital vold?

Hvis ja: Hvad kan man gere, for at hjaelpe ofre?

Og, hvad kan man gere for, at det ikke er et tabu?
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OPGAVER

e OPGAVER 1 - klassen
Droft filmen SKYLD & SKAM i klassen. Hvilke spergsmal sidder | tilbage med?
Hvad vil | have gjort anderledes?

e OPGAVE 2 - gruppearbejde & klassen
Lees KILDE 1: "Slip din skam i 3 trin”".
Tal i gruppen om de emner som | synes er vigtige og fremlaeg for klassen.

e OPGAVE 3 - hjemmeopgave
Brug spergsmalene fra side 1 og stil dem til din familie, venner, osv. Skriv deres svar ned eller
optag deres svar med din mobil - hvis de giver dig lov - og fremlaeg for klassen.

e OPGAVE 4 - gruppearbejde & klassen

Laes KILDE 2: "Afrikanske svindlere udsaetter flere drenge for sextortion”.

Hvilken konsekvens tror |, at sextoriton har pa de unge drenge og maend?

Og hvorfor er der et stort marktal? (Merketal betyder kriminalitet der er ukendt/ikke registreres).
Tal i gruppen om spgrgsmalene og fremlaeg for klassen.

e OPGAVE 5 - hjemmeopgave
Skriv en kort historie om en kraenker, der udsaetter en dreng/pige for sextorition og ender med
at fele skyld og skam.

BILAG
KILDE 1: "Slip din skam i 3 trin”. (Af Terapeut, Holger Spanggaard)
KILDE 2: Afrikanske svindlere udseetter flere drenge for sextortion”. (Af Avisen Danmark)

Projektet er stottet af
Asta & Jul. P. Justesens Fond / Fonden af 1982 / Enid Ingemanns Fond / Det Arnstedtske Familiefond

Note: Filmen er en opfelgning pa podcasten: | Kreenkernes Klgr - afsnit 2: AFPRESSET TIL NOGENBILLEDER.
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KILDE 1

Slip din skam i 3 trin

Af Terapeut: Holger Spanggaard

Skam kan defineres som “"den intense tro p3, eller fglelse af, at vaere forkert og derfor uvaerdig til at
blive accepteret og hare til.” Skam handler ikke om, at du har gjort noget forkert. Men at der er
noget galt med dig som menneske, og du derfor ikke hgrer til.
Vi er flokdyr, og derfor er det vigtigt at veere del af flokken. Skam feles sa forfaerdeligt, fordi felelsen
advarer om, at du er pd vej ud af fallesskabet. Skam rammer alle - isaer kvinder, fordi de er viklede
mere ind i sociale forventninger end maend.
Skam vil altid veere til stede, derfor kan du aldrig helt undga skamfulde falelser, sdsom at fale sig
forkert, pinlig, kikset osv. Men du kan laere at slippe folelserne, nar de opstar, og du kan styrke din
modstandskraft.
Her er 3 vigtige trin i dit arbejde med skam, som bliver gennemgaet i denne artikel.

1. Genkend og forsta hvad der sker, nar skammen vaekkes i dig

2. Traen din opmaerksomhed mod skammens kilder

3. Veer villig til at raekke ud efter andre

1. Genkend og forsta skam

Kroppen:

Det fgrste element er at opdage, hvordan skam faeles i din krop. Kroppen vil nemlig typisk reagere
pa skam, fer du bliver bevidst om, hvad der sker.

Felelser sidder i kroppen, sa derfor er kropsbevidsthed en forudsaetning for at opdage skam.
Identitet:

Skam er at fgle sig forkert. Men forkert i forhold til hvad? Skam handler om, at du ikke er den, du
ville gnske i en given situation. Derfor haenger skam sammen med din identitet og selvopfattelse.
Skam kan vaere forbundet til:

Krop og udseende, Familie, Penge og karriere, Psykisk og fysisk helbred, Sex, Religion

At blive set som en bestemt type (fx den "dumme”), At sige sin mening, Traumer.


https://bevidsthed.org/artikler/author/holgerdanske/
https://bevidsthed.org/artikler/author/holgerdanske/
https://bevidsthed.org/artikler/hvad-er-skam/
https://bevidsthed.org/artikler/kropsbevidsthed/

Hvis du sperger dig selv: Hvem vil jeg gerne vaere? Hvem vil jeg i hvert fald ikke vaere? Sa siger dine
svar noget om din identitet og dit ideal. Og nar du oplever dig som noget andet end dit ideal, faler
du dig forkert og dermed skamfuld.

Hvis du gerne vil se dig selv som en tjekket person, skammer du dig, hvis du slar en prut.

Hvis du gerne vil se dig selv attraktiv, fgler du dig kikset, nar dit har sidder maerkeligt, og du lugter

af sved.

Hvis du gerne vil se dig selv som en omsorgsfuld person, skammer du dig, hvis du bliver opdaget i
at vaere egoistisk.

Hvis du gerne vil veere ordentlig, skammer du dig, nar din kollega opdager, du har sjusket med en

opgave.

For at forstd og handtere din skam skal du fuldt ud acceptere dit ideal. Og du skal turde vaere
sarbar og sta ved dig selv.

Det kraever mod at sige: Jeg skammer mig, fordi jeg feler mig dum. Men i det gjeblik du siger det
hejt, har du brudt forbandelsen. Du @ger dit selvveerd, nar du star ved dig selv. Og selvvaerd er
skammens veerste fjende.

Skam kan veere sveert at handtere. Nar du rammes af skam, feler du dig ofte uvaerdigt, forvirret,
hjeelpelgs og lille. Nogle reagerer ved at traekke og gemme sig. Andre pleaser, og sgger
anerkendelse og accept. Andre igen gar til modangreb.

2. Bevidsthed og opmaerksomhed

Hvis du ved, hvordan dit ideal er opstdet, kan du nemmere navigere i dine fglelser. Bevidsthed gor
dig steerkere og mere modstandsdygtig.
Der er 3 elementer i at udvikle din bevidsthed om skam:

e Forsta konteksten. Se det store billede.

e Indse at du ikke er den eneste.

. Stil spergsmal og del dine tanker.

Eksempel:

Nar du skammer dig, zoomer du helt ind pa dine fejl og mangler. Du kan ikke se det store billede.
Du tror, det kun er dig, som har deller pd maven og bumser pa naesen.
Men hvis du zoomer ud, kan du se konteksten. Du ser at film, reklamer, sociale medier osv. skaber
urealistiske kropsidealer, som ingen kan leve op til. Du indser, at du ikke er den eneste, som har
det sveert med sin krop. Det er faktisk ganske normalt.
Nar du afmystificerer, fijerner du alt hemmelighedskraammeri. Du kan fx spgrge en ven: Skulle jeg
have handlet anderledes? Har jeg misforstaet noget? Er jeg normal eller helt forkert?


https://bevidsthed.org/artikler/cool-saarbar/
https://bevidsthed.org/artikler/cool-saarbar/
https://bevidsthed.org/artikler/selvvaerd-selvrespekt/
https://bevidsthed.org/artikler/selvvaerd-selvrespekt/
https://bevidsthed.org/artikler/pleaser/
https://bevidsthed.org/artikler/pleaser/

Hvis du gar alene med dine tanker, vil dine fglelser ofte blive forstaerket. Nar du deler, tager du
energien ud af dem.

"SKAM ER FOLELSEN AF AT VZERE FORKERT
OG DERFOR UV/ARDIG TIL AT HORE TIL”

3. At raekke ud

Nar du deler og bliver madt med empati og forstaelse, heler du din skam.

Derfor skal du laere at raekke ud og forbinde dig til andre.

Empati:

Det vigtigste element i at overkomme skam er empati. Nar du feler dig set, forstdet og accepteret
er du mindre skamfuld. Empati er ikke altid nemt. Det forudsaetter, at man er ikke-demmende,
forstdende og modig til at m@de andre i deres svaereste folelser.

Empati er IKKE at sige: "Hvor er det synd for dig!” Empati handler ikke om at blive bekraeftet i, at
verden er seerlig hard og uretfaerdig ved netop dig.

Desveerre er det ofte det, som sker, nar vi beder om empati eller forsagger at give det. Vi saetter os
ikke rigtigt ind i hinandens verden. Vi ser tingene fra vores eget perspektiv, og ender med en
folelse af, at det er "synd” for den anden. Men den slags pseudo-empati har ingen healende
effekter.

Nogle gange @nsker vi faktisk ikke empati, men at den anden skal sige: "Stakkels dig! Hvor er det
synd for dig!” Men det er som at tisse i bukserne for at holde varmen.

Vi far en meget kortvarig fornemmelse af vaere set. Men det er kun en mental forstaelse, som ikke
heler vores fglelser. Det bekraefter os kun i, at der er noget seerligt galt ved os.

Derfor er det usundt at bede om at blive bekraeftet i, at det er "synd” for mig.

Og det er ligesa usundt at bekraefte andre i, at verden er seerlig uretfaerdig mod dem.

Empati heler skam. Men skam forhindrer empati. Skam far dig til at treekke dig ind i dig selv, sa du
ikke kan maerke andre. Derfor kan du ikke veere empatisk, nar du skammer dig.

Sat ord pa:

Sammen med din evne til at reekke ud, skal du leere at saette ord pa dine felelser. Og du skal leere
at bede om det, du har brug for. Skam kan fx ggre dig forvirret, utdlmodig, bange, ensom, vred,
ulykkelig og opgivende. Det skal du kunne beskrive. Evnen til at seette ord p3, afspejler din
selvindsigt og din mentaliseringsevne. Og det afspejler igen din evne til at rumme dig selv. Hvis du
kan saette ord pa felelser og behov, er du allerede godt pa ve; til at acceptere dig selv!

(Link til hele artiklen).


https://bevidsthed.org/artikler/empati/
https://bevidsthed.org/artikler/mentalisering/
https://bevidsthed.org/artikler/mentalisering/
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KILDE 2
Afrikanske svindlere udsatter flere

drenge for sextortion

Fra 2022 til 2023 var der en
fordobling i antallet af sager
om sextortion, som svindlere

i Afrika kan sta bag.

National enhed for Saerlig Kriminalitet advarer drenge og unge maend om at vaere opmarksomme
pa, hvem de deler intime billeder med.

. 06 feb. 2024 /ritzau/

Flere og flere drenge og unge maend bliver truet med at fa delt intime billeder og videoer online, hvis
de ikke overfgrer penge til lyssky bagmaend.

Det skriver National enhed for Seerlig Kriminalitet (NSK) tirsdag morgen i en pressemeddelelse om
faenomenet, der ogsa kaldes sextortion.

| sagerne lykkes det typisk svindlere at lokke drenge eller unge maend til at onanere pa video eller
sende et billede af deres penis.

Derefter truer gerningsmaendene med at dele indholdet pa internettet mod krav om betaling.

Fra 2022 til 2023 har der ifglge NSK veeret en fordobling i antallet af anmeldelser om sextortion med
dertilhgrende pengeafpresning.

Sidste ar modtog politiet saledes 1200 anmeldelser fra ofre, der ifglge NSK giver udtryk for, at
sagerne tager hardt pa dem.

NSK vurderer dog, at der er et stort mgrketal, og at det er internationale bagmaend, der star bag.
Langt stgrstedelen af de ramte er unge drenge og maend ifglge politikommissaer Flemming Kjaerside
fra Nationalt Cyber Crime Center i NSK.

De tror, at de er i kontakt med en jeevnaldrende pige online, og for at fa intime billeder eller videoer af
hende lokkes de til at sende tilsvarende til hende, siger han i pressemeddelelsen.

Sa snart, svindlerne har det ngdvendige materiale, truer de med at dele det intime materiale med
offerets venner og familie, hvis de ikke overfgrer et stgrre pengebelgb til dem.

Derfor er opfordringen fra politiet klar.

Vi vil gerne advare drenge og unge maend, sa de ikke ender i denne ubehagelige situation, siger
Flemming Kjaerside.

En stor del af svindlerne opererer fra afrikanske lande som eksempelvis Nigeria og Elfenbenskysten,
hvilket ifglge NSK vanskeligger efterforskningen.

Vi kan se, at gerningsmaendene typisk gemmer sig bag danske navne og falske profilbilleder. Men
det skal man ikke lade sig narre af, siger Flemming Kjeerside.

I mange tilfeelde er tale om organiserede kriminelle, som arbejder i callcentre, som udelukkende har
til formal at svindle folk. Derfor er det meget vigtigt, at man altid teenker sig rigtig godt om og
forholder sig kritisk til, hvem man deler intimt materiale med.

https://avisendanmark.dk/danmark/afrikanske-svindlere-udsaetter-flere-drenge-for-sextortion



