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1. Psykoedukation om skam och sexualitet

Syfte: Normalisera kénslor av skam, sarskilt kring sexualitet.

Genomforande:

Beskriv skillnaden mellan skuld och skam.

Diskutera hur skam ofta utvecklas tidigt i livet och paverkar synen
pa sexualitet och intimitet.

Dela med paret hur skam kan begransa narhet och éppenhet i
relationer.

2. Skamkartan

Syfte: Identifiera var och hur skammen yttrar sig.

Material: Kroppsschema eller siluett.

Genomforande:

Varje partner ritar eller markerar pa en kroppssiluett var de
kanner skam i kroppen nar de pratar om sex eller narhet.

Diskutera: Hur kanns det dar? Nar borjade det? Vad utldser det?

3. "Min sexualitetshistoria"

Syfte: Utforska ursprung till skam.

Genomforande:

Varje partner skriver kort om sin utveckling kring sexualitet: Vad
de larde sig hemma, i skolan, i religionen, fran media.

Diskutera detta i sessionen med fokus pa forstaelse, inte
démande.

Fraga: "Vad fick du lara dig var 'ratt' eller 'fel'?"
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4. Spegelovning med validering
Syfte: Minska skam genom sarbarhet och empati.
Genomforande:

 Partner A uttrycker en sarbar tanke eller kansla kring sin
sexualitet (t.ex. "Jag kanner mig otillracklig nar...").

* Partner B speglar det hen hor ("Jag hor att du kénner...”), validerar

kdnslan ("Det Iater tungt...”), utan att forséka fixa.
* Roller byts.

5. Intimitet utan prestation
*Syfte: Skapa trygg kroppslig narhet utan press eller skam.

Exempeldvning: Sensate focus light

Genomforande:

 Paret far i uppgift att under veckan vara néra (t.ex. halla om
varandra i sdngen) utan krav pa sex.

+ Reflektera sedan: Vad kande ni? Kom skam upp? Kunde ni vara
narvarande?

6. "Om skam kunde tala..."

Syfte. Externalisera skammen.
Genomfodrande:

«  Fraga: "Om skammen var en person eller rést, vad skulle den
saga till dig?"

* "Vad vill den dig? Vad férsdker den skydda?"

« LAt partnern lyssna utan att avbryta.

« Darefter: "Vad skulle du vilja saga tillbaka till skammen?"
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7. Trygghetscirkeln i intimitet

Syfte: Kartldgga parternas olika behov av narhet och trygghet.
Genomforande:

« Rita en cirkel med tva punkter - en for varje partner.

« Utforska: Vad far dig att kanna dig trygg? Né&r drar du dig undan?

Nar vill du narma dig?
- Identifiera var missférstand kan uppsta och hur skam kan
forstarka distansen.
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Arbetsblad: Att mota skam i intimitet och
sexualitet

Syfte. Att 6ka medvetenhet och skapa trygghet i att dela skamfyllda
upplevelser kopplade till narhet och sexualitet.

1. Utforska dina skamrotter (individuell del)

Svara pa dessa fragor var for sig innan ni delar med varandra:

« Vad fick du lara dig om sexualitet under din uppvaxt?

« Vad var tillatet att prata om? Vad var tabu?

« Hur kdnner du infér din egen kropp och sexualitet idag?

* Nar kanner du dig osaker eller otillracklig i intima situationer?

« Vad ar du radd att din partner ska tdnka om dig om du visar dessa
sidor?

2. Dela med din partner (pardvning)

Anvand "saga - spegla - validera"-strukturen:

Partner A siger nagot sarbart (ex. “Jag skdms ibland
Over att jag inte kdanner mig sexig nog.”)

Partner B speglar ("Jag hor att du kanner dig osaker
over hur du uppfattas.”)

Partner B validerar (“Jag kan forstd att det kanns svart.
Tack for att du delar det.”)

Byt roller.

Terapeutens roll: Hjalp paret att reglera affekter. Bekrafta modet i att
dela skam.
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3. "Skammens rost" — externalisering (gemensam 6vning)

Tank dig att skam ar en rost utanfor dig. Utforska tillsammans:

* Vad sager skammen till dig? (Skriv ner)
«  Vems rost liknar det — nagon fran din historia?
«  Hur paverkar det ert sexliv och nérhet?
* Vad skulle du vilja saga till den rosten?

Exempel: "Skammen sager att jag inte duger.” — “Jag vill saga: du
har inte ratt att styra min narhet.”

4. Trygghetscirkeln — behov i narhet (ritdvning)

Rita en cirkel. Placera er bada i den.

* Vad behéver du for att kanna dig trygg i intimitet?

* Nar drar du dig undan?

* Nar vill du néarma dig?

«  Hur kan ni métas med forstaelse snarare an forsvar?

5. Hemuppgift: Intimitet utan krav (Sensate Focus Light)

Instruktioner till paret:

« Skapa en stund pa@ 20 minuter, utan distraktioner.

« Var néra - hall om, ligg néra, ror varandra med nédrvaro - men
utan att det ska leda till sex.

+  Fokusera pa narvaro, andning och trygghet.

- Efterat: Reflektera - Vad kénde du? Vad var latt/svart? Dok
skam upp?
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