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Sammendrag

Denne masteroppgaven er en utforskende oppgave
med fokus pa & undersgke falelsen skam forbundet

med menns helse fra et designperspektiv.

Menns helse er et tema som har fatt mye
oppmerksomhet i nyere tid. Gjennom ulike
medier nevnes det hvordan menn som gruppe
gjerne er generelt darlige til & forebygge egen
helse, sake hjelp og benytte seg av tilbud, samt
topper statistikker som selvmord og utfordringer
pa skolen. Skam er en kompleks falelse som
omhandler hvordan individer ser seg selv, bygger
pa et behov om & ville bli sosialt akseptert av
andre mennesker og pavirker ens atferd i stor
grad. Det kan tenkes at det er en sammenheng
mellom disse omradene, noe vi undersgkte i lapet
av prosjektet. | tillegg er oppgavens mal d bidra
med innsikt og erfaringer rundt designarbeid og
designmetodikk i forbindelse med utradisjonelle,
tabu-relaterte prosjekter, samt utforske mulige
designintervensjoner for & bidra til avdekkede
problemomrader.

Prosessen  startet med et  omfattende
litteraturstudie for & leere om helsehjelp, menns
helse og skam gjennom faglitteratur og andre
kilder. Gjennom dette laerte vi at menn kan oppleve
utfordringer og forventninger tilknyttet integrerte,
tradisjonelle kjgnnsroller i samfunnet, som kan
pavirke hvordan flere velger & handtere egen helse.
| tillegg sd vi hvordan skam baserer seg pd ting
man leerer og erfarer gjennom livet, og er tilknyttet

opplevde forventninger fra en selv og andre.
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Som resultat av dette litteraturstudiet virket det
sannsynlig at skam og menns helseutfordringer
hgrer sammen i stor grad, og vi @nsket & se

neermere pad menns psykiske helse.

Deretter utforsket vi alternative innsiktskilder for
4 se hvordan tematikken fremstilles i samfunnet,
samt hvilke alternativer menn har for & bearbeide
og gi uttrykk for sine utfordringer. Gjennom dette
utforsket vi ulike digitale fellesskap, forum og
memes, hvor vi oppdaget at det er flere mater &

uttrykke seg om utfordringer og fole sosial aksept.

Som en del av 8 undersgke designarbeid sin rolle
innen skam, tabu og helse eksperimenterte vi
med en rekke designverktgy under utvikling. Med
inspirasjon fra disse utviklet vi et forslag til et nytt
verktgy, og sa potensiale til & involvere brukere i
prosessen. Deretter arrangerte vi workshops og
gruppegvelser hvor vi utforsket designmetodikk,
verktay og uttrykningsformer. Dette bidro med
erfaringer rundt involvering av brukere, og samling
av brukerinnsikt tilknyttet potensielt sensitive
temaer, pd en mate som oppleves som trygg for
deltakerne. I tillegg oppdaget vi hvordan foretrukne
metoder for & apne seg om, og bearbeide,
skamrelaterte utfordringer er individuelle, og
varierer ut ifra preferanser og behov. Samtidig
sd vi hvordan flere menn ble bevisst pa meninger
om egen skam og folte samtaler med andre var
givende, men kunne oppleve utfordringer rundt &

starte slike samtaler.



Deretter gnsketvid utarbeide en designintervensjon
tilknyttet tematikken i form av et konseptforslag.
Vi utforsket og definerte problemomrader, hvor
vi endte med & ville ‘gjore det lettere d starte
en skamrelatert samtale’ Dette baserte seg pd
innsikt og erfaringer om at flere menn opplever
slike samtaler som positive i forbindelse med
skamhandtering, men er preget av utfordringer
som at man fgler seg som en byrde ved 34 ta det
opp, samt er usikker pa forventninger til seg selv
og reaksjoner fra andre. Videre definerte vi en
designbrief og en kravspesifikasjon, samt genererte
ulike konseptideer. Vi valgte & utforske et app-
konsept, som var et verktay for personlig refleksjon
og bevisstgjering, samt kunne senke terskelen for &
starte en skamrelatert samtale med naere kjente. Vi
utarbeidet konseptet og lagde en digital interaktiv
prototype for & visualisere forslaget. Denne ble
brukertestet, hvor vi fikk tilbakemeldinger p3
bevissthet sin rolle i en samtale, samt brukeres
opplevelser og dynamikk mellom hverandre ved
bruk av verktayet.

Resultatet av prosjektet er en iterert versjon av den
digitale prototypen, en vurdering av konseptet
og dets potensiale, samt refleksjoner om videre
arbeid og vurderinger. | tillegg bidrar prosjektet
med innsikt og erfaringer rundt designmetodikk
og brukerinvolvering, samt rollen til designarbeid,
i forbindelse med skam-, tabu- og helserelatert
arbeid.
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Abstract

This master’s thesis is an exploratory project,
focused on researching shame related to men’s

health from the perspective of design.

Men’s health is a subject that has garnered a lot
of attention lately. Different media discusses how
men as a group is generally bad at preventing their
own health issues, seek help and utilize services,
and tops statistics such as suicide and difficulties
in school. Shame is a complex emotion that
encompasses how individuals see themselves, is
based on a need for social acceptance from others
and affects one’s behavior greatly. There might
be a connection between these subjects, which
was investigated during the project. Additionally,
this project aims to contribute with insight
and experience with design work and design
methodology related to unconventional, taboo-
related, projects, as well as explore possible design

interventions to contribute to discovered issues.

The process started with a comprehensive
literature study to learn about health care, men’s
health and shame through research and various
sources. Through this we learnt how men can
experience challenges and expectations related
to integrated, traditional gender roles in society,
which can affect how many choose to handle
their own health issues. Additionally, we saw how
shame is learnt and based on experiences through
life, and is connected to expectations from oneself
and others. Based on this literature study it seemed
likely that shame and men’s health are connected,

and we wanted to focus on men’s mental health.
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Following this, we explored alternative sources
of insight to see how these subjects are featured
in society, and which alternatives men have to
process and express their problems. Through this
we explored different digital communities, forums
and memes, and saw how there are multiple ways

of expressing oneself and feel social acceptance.

As a part of exploring the role of design work
in shame-, taboo- and health-related topics
we experimented with some design tools in
development. We created a suggestion for a
new tool inspired by these, and saw potential
to involve users in the process. We organized
workshops and group activities where we explored
design methodology, tools and different forms of
expression. This contributed with experience in
involving users, and collecting user insights related
to potentially sensitive topics, in ways where users
feel comfortable. Additionally, we discovered how
preferred ways of opening up about, and process,
shame-related problems vary individually, and
are based on personal preferences and needs.
Simultaneously, we saw how multiple men became
aware of their own shame-related opinions and
found conversations with others helpful, but
could experience difficulties engaging in such

conversations.



Following this, we wanted to develop a design
intervention related to the subject in the form of
a concept idea. We explored and defined problem
areas, and ended up wanting to ‘make it easier to
start a shame-related conversation’. This was based
on insights and experiences with multiple men
finding such conversations positive for processing
their own shame, but can experience difficulties
such as feeling like a burden for bringing it up, and
insecurities regarding expectations for oneself and
reactions from others. We defined a design brief
and a requirement specification, and generated
various concept ideas. We chose to explore an app-
concept, being a tool for personal reflection and
awareness, as well as possibly lowering the bar to
initiate a shame-related conversation with close
acquaintances. We developed the concept and
made a digital interactive prototype to visualize
it. This prototype was user tested, where we got
feedback on the role of personal shame-awareness
in a conversation, as well as users’ experiences and

dynamics between them when using the tool.

The project results are an iterated version of the
digital prototype, an assessment of the concept
and its potential, as well as reflections regarding
further work. Additionally, the project contributes
with insight and experiences regarding design
methodology and user involvement, as well as the
role of design work, in shame-, taboo- and health-

related work.
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1.1 Bakgrunn

Bakgrunnen for dette prosjektet er et stgrre
pagaende prosjekt ved NTNUs Institutt for design,
som har som mal & utforske temaer som skam,
moral, normer og tabuer fra stastedet til en
designer. | designarbeid er det vanlig a fokusere
pa & skape en god opplevelse for brukere gjennom
positive falelser og opplevelser, men dette kan
hindre designere a utforske potensielt negative
folelser i dybden. Som designere er det sentralt &
forstd menneskene man designer for, hvor bade
positive folelser, negative falelser, og en blanding,
eren naturlig del av alle sin hverdag. Ved 4 utforske
konsepter som skamfglelsen i en designkontekst
kan man fa ekt forstdelse, samt oppdage nye
muligheter og effekter designere kan bruke for &
skape en forandring i menneskers liv (Trondsen og
Boks, 2022, 5.3).
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1.2 Vinkling

Som vinkling innenfor denne tematikken fokuserer
dette prosjektet pd menns helse, forebyggende
helsehjelp og folelsen skam. Menns helse er et
tema som har fatt gkt oppmerksomhet i dagens
samfunn pa flere mater. | diverse medier fremheves
det gjennom for eksempel artikler, diskusjoner,
intervjuer, tv-serier og mer. Ofte kan man here
snakk om stereotypiske utsagn som for eksempel

» o«

at “Menn gar aldri til legen”, “Menn snakker ikke om

» o«

folelser”, “Menn grater ikke” og “Bare mann deg
opp.”. Undersgkelser diskuterer at mange menn er
darlige til & forebygge egne helseutfordringer og
unngar a seke helsehjelp (Lein, 2009), samt at menn
topper statistikker som selvmord, utfordringer
pd skolen og kriminalitet (Tronsen, 2021). |
tillegg er det organisasjoner som ‘The Movember
Foundation, som @nsker & skape positivitet
rundt menns helse (Movember, u.d.), kampanjer
som Kreftforeningens ‘#MennSnakkOmDet, som
oppfordrer til dpenhet (Kreftforeningen, u.d.), og
helsetilbud spesielt rettet mot menn, som Frogner
helsestasjon sin ‘helsebror’ (Haugjord et al., 2019),
som setter sgkelys pd, og vil takle utfordringer
menn kan oppleve tilknyttet egen helse. Dette viser
hvordan menns helse er et tidsaktuelt tema i dag

med flere interesserte og involverte aktgrer.

Dette er et tema som dpner for mange forskjellige
meninger, erfaringer og falelser fra ulike personer,
og det kan tenkes at skam, samt andre utfordrende
folelser og temaer, potensielt har en rolle i menns

forhold til, og handtering av, egen helse.



1.3 Motivasjon

Oppgavens tema om design vinklet mot skam
og menns helseutfordringer er noe vi begge
interesserer oss for og synes er spennende 4
jobbe med. Etter & ha jobbet med design gjennom
utdannelsen hardet blitt tydelig at det er et felt med
tenkemater og metoder som handler om 3 forsta
mennesker for & bidra med noe som kan ha en
positiv innvirkning pa ens liv, og at dette kan skape

verdiinnen en rekke fagfelt og sammenhenger.

Temaene skam og menns helse dpner muligheten
for & trekke inn fagfelt som psykologi, et annet
omradde vi har personlig interesse for og som
har mye fokus pd & forstd mennesket, og det
er spennende & se hvordan designarbeid kan
interagere med et slikt felt. Menns helse er ogsa et
aktuelt tema i dag, hvor de fleste mest sannsynlig
har noen i livet sitt som fgler pa en form for
utfordring tilknyttet dette.

muligheten til utforske dette, og potensielt leere

Prosjektet gir oss

mer om seg selv eller andre viktige personer for oss

i prosessen.

1.4 Malsetting

Dette prosjektet er i hovedsak en utforskende
oppgave rundt temaene skam, menns helse og
forebyggende helsehjelp fra et designperspektiv.
Hovedmalet er & utforske fglelsen skam sin rolle
i forbindelse med menns helse og forebyggende
helsehjelp, og hvordan vi som designere kan
bidra innen dagens utfordringer relatert til denne
tematikken. Det er relevant & utforske, samt bidra
til utvikling av, ulike verktgy og metoder som
kan brukes under designarbeid med potensielt
sensitive temaer for malgruppen. Det ma ogsa
vurderes hvordan designere kan forholde seg til
arbeid med noe ukonvensjonelle prosjekter som
dette, som hvordan man bar interagere med, og
involvere, brukergrupper. Dette skal bidra med
innsikt og erfaringer til det overordnede prosjektet
om design og skam. | tillegg er et mal & utforske
rundt

tematikken, og utvikle et konseptforslag basert pa

designrettede  intervensjonsmuligheter

funn gjennom prosessen.

Vignsket & starte prosessen uten et klart fokus, med
mal om & spisse inn prosjektets retning ettersom
innsikt ble samlet og vi fikk grunnlag til & vurdere

mulige interesseomrader underveis.

Basert pa dette utgangspunktet jobbet vi ut ifra

folgende problemstillingen fra starten av prosjektet:

“I'hvilken grad kan skam tilknyttes problematikker
forbundet mennshelse ogforebyggende helsehjelp,
og hvordan kan designarbeid og -metoder bidra

innen dagens relaterte utfordringer?”
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Problemstilling

“ I hvilken grad kan skam tilknyttes
og forebyggende helsehjelp, og hvorc
innen dagens relaterte utfordringer? ”’
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problematikker forbundet menns helse
lan kan designarbeid og -metoder bidra

Side 15



2 Proses:




soversikt
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| lgpet av prosjektet forholdt vi oss til en prosess
inspirert av double diamond-prosessen. Double
diamond er en iterativ designprosess som er delt
inn i fire faser: utforske, definere, designe og levere
(Benyon, 2019, 5.48-49).

Denne prosessen ble brukt som et rammeverk
a forholde seg til, men ble samtidig tilpasset
til prosjektet ved behov. Vi har brukt trekk ved
double diamond, som & konvergere og divergere,
men ogsa lagt til rette for ngdvendig iterering
underveis. Prosjektets prosess fokuserte farst pa a
utforske tematikken og skaffe innsikt, s& definere
et tydeligere fokusomrade, og deretter utarbeide

idéer og konseptforslag.
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Konseptforslag




Utforskende sgk

Eksperimentering med
designmetodikk

Refleksjoner

<

Figur 1: Prosessoversikt
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3 Litterat
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Et litteraturstudie kan beskrives som et sgk etter,
og en evaluering av, tilgjengelig litteratur for et
bestemt tema eller omrade (Royal Literary Fund,
2022). Et litteraturstudie har som hovedmal 3
samle litteratur innen et felt, oppsummere viktig
kritisk

analysere informasjonen, samt presentere hva

informasjon relatert til eget prosjekt,
man har leert og hvordan eget arbeid passer inn og
kan bygge videre pa eksisterende kunnskap (Royal
Literary Fund, 2022).

Litteraturstudiet hadde som hensikt & leere om
temaene helsehjelp, menns helse og skam.
Malet var & undersgke relasjonen mellom skam
og menns helse som grunnlag for det videre
arbeidet, samt undersgke interesseomrader for
vinkling av oppgaven. Det ble brukt ngkkelord-
sok i databaser for & finne vitenskapelig litteratur,
hvor kombinasjoner av ordene “helsehjelp’,
“helsearbeid”, “forebyggende”, “menn”, “helse’,
“skam” ble brukt pa norsk og engelsk. Litteratur ble
vurdert ut ifra tittel og sammendrag, hvor det ble
lest n@yere hvis disse skapte interesse. Underveis
dukket ogsd opp delspgrsmal som “Hva er det
egentlig menn skammer seg over?” som bidro til &

vinkle sgkene og oppsakte kilder.
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Andre former for litteratur og kilder ble ogsd

undersgkt  som  diverse artikler, innslag,
arbeid fra

meninger,

undersgkelser, konferanser,

organisasjoner, kronikker, tv-serier,

intervjuer, videoer og podcasts. Prosjektet
omhandler temaer som bygger pa forskning,
samt er tett knyttet til menneskers opplevelser
og erfaringer, og fremstilles i diverse former, sd et
bredt spekter ble undersgkt for & skape et bilde
av dagens situasjon. For eksempel podcaster
og intervjuer inneholdt fagpersoner som deler
vitenskapelig informasjon og erfaringer, samt
individer som deler sine opplevelser i relasjon fil
dette, hvor vi hgrte pa og noterte relevante punkter
underveis. Verktay som tankekart ble ogsa brukt
underveis i prosessen for & strukturere innsikt. Et
tankekart er et diagram som visualiserer viktige
poeng og sammenhenger innenfor et tema. Det er
et fleksibelt verktgy som bruker hjernens tendens
til @ huske og tenke visuelt, og d forstd gjennom

sammenhenger (Balea, u.d.).

| tillegg er noe informasjon basert pa et foredrag vi
deltok pa - ‘Sofaprat om falelser’ den 18.mars 2022
med Hege Kristin Saeterhaug, psykologspesialist
ved Studentsamskipnaden i Trondheim Psykisk
Helsetjeneste. Hun har godkjent & bli referert til, og
er grunnlaget for materialet og innsikten i vedlegg

log?2.



3.1 Helse og helsehjelp

Helse og egenhandtering

World Health Organization beskriver helse som
“en tilstand av fullstendig fysisk, mentalt og sosialt
velvaere og ikke bare fravaer av sykdom og lidelse”
(Braut, 2022). Et annet syn pa helse er at fremfor en
tilstand, sa kan god helse sees pd som en ressurs
som hjelper oss & nd andre mal, og er sentralt for
egen livskvalitet og evne til & mestre i hverdagen
(Haugan, Steigum og Furuly, 2021). Hva en
oppfatter som god helse kan variere ut ifra faktorer
som alder og livssituasjon, hvor for eksempel en
person med god fysisk helse og levekar kan fgle
mangler ved sosiale relasjoner og psykisk helse
(Haugan, Steigum og Furuly, 2021). Ens handtering
av egen helse, eller egenomsorg, handler om
et individs innsats for & fremme egen helse og
forebygge sykdom, for eksempel behandling av
egne sykdommer eller & sgke profesjonell hjelp
nadr nedvendig (Nylenna og Braut, 2022). Dette
viser hvordan egenhdndtering er sentralt for 3
opprettholde og forebygge egen helse, samt for &

interagere med helsehjelptjenester.

Forebyggende helsehjelp, helsearbeid og
helsefremming

Helsedirektoratet definerer ‘helsehjelp’ som “enhver
handling som har forebyggende, diagnostisk,
behandlende,
eller pleie og omsorgsformal og som utferes
2018).

Det er krav om at helsehjelp skal veere tilpasset

helsebevarende, rehabiliterende

av  helsepersonell”  (Helsedirektoratet,
individet, samt at tjenestene som brukes til & utfere

helsehjelpen er forsvarlige (Helsedirektoratet,
2018). Videre blir ogsa forebygging’ definert som
“tiltak som tar sikte pa & forebygge at sykdom,
skade, lidelse eller funksjonshemning oppstar”
(Helsedirektoratet, 2018). Andre kilder nevner tre
ulike typer forebygging, som fokuserer bredere enn
bare & ‘hindre at noe oppstar’. Primaerforebygging
handler om & “forhindre at et problem, skade
eller sykdom oppstar” (Schancke, 2005, s.19).
Sekundaerforebygging handler om & “begrense
varighet og omfang av et problem, skade eller
sykdom som er oppstatt” (Schancke, 2005, s.19).
Terticerforebygging handler om & “hindre eller
begrense falgetilstander av et problem, skade
eller sykdom som er oppstatt” (Schancke, 2005,
s.19). Dette viser at forebygging kan ha ulike
fokusomrader, mal og hensikter, men handler
generelt om & hindre at utfordringer oppstar eller

forverres.

Side 23



Itilleggtil ‘helsehjelp’ diskuteres ogsa ‘forebyggende
helsearbeid” og ‘helsefremming. Forebyggende
helsearbeid kan beskrives som “tiltak som farer
til en reduksjon i sykdommer, skader, sosiale
problemer, dgdelighet og risikofaktorer” (Skjetne
og Haugan, 2020). Eksempler pa forebyggende
arbeid kan veere kontroll av nzeringskilder som mat
og vann, vaksiner, samt tiltak som helsekampanjer
og informasjon (Gjernes, 2004). Dette belyser ogsa
tiltak og handlinger utfort av andre aktarer enn kun
helsepersonell, men forebyggende helsehjelp kan
ogsa tenkes 4 falle under dette. Helsefremming kan
beskrives som “en prosess som gir folk gkt kontroll
over og muligheter til 8 forbedre sin helse.” (Aglen,
Olufsen og Espnes, 2018). Aglen, Olufsen og Espnes
(2018) argumenterer for dette som noe som kan
kombineres og overlappe med forebygging, men er
fundamentalt noe annet. Forebygging handler om
at andre vet best og man havner i en ‘pasientrolle,
hvor helsefremming fokuserer pa & gi individer
selv grunnlaget til & oppleve kontroll, mestring og
pavirkningskraft, og aktivt skape god helse i eget liv
(Aglen, Olufsen og Espnes, 2018). Dette handler ikke
om a skjerme en fra utfordringer i livet, men ruste
individer med ressurser til & selv mestre og oppleve
dem som forstaelige, handterlige og meningsfulle

(Aglen, Olufsen og Espnes, 2018).
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Under litteratursgket om helsehjelp kom det fram
at det er en rekke ulike begreper og konsepter som
omhandler mye likt innen helse og forebygging,
men skiller seg pa visse omrader. Forebyggende
arbeid og helsefremming fokuserer pd noen andre
aspekter enn helsehjelp, men begge kan anses
som relevante for helsehjelp sitt overordnede mal.
A gjore en i stand til & mestre egne utfordringer er
ogsa en mate & hindre at problemer oppstér eller
forverres. For dette prosjektet vil alle disse formene
for forebygging av helseutfordringer vurderes
som relevante for oppgavens utfall og resultater.
Det er skiller mellom helsehjelp, helsearbeid og
helsefremming, men ettersom flere overlapp finnes
mellom dem kan de pavirke hverandre og har alle

et lignende mal om a promotere god helse.

Nakkelinnsikt:

Forebygging handeler om & hindre at
utfordringer oppstar, forverres eller far

ettereffekter.

Forebygging kan gjeres pa ulike mater.

Helsehjelp, helsearbeid og helsefremming
har alle som mal & skape god helse for

individer.



3.2 Menns helse

Denne seksjonen diskuterer temaer som kjgnn
og mannsrollen. Vi praver ikke a fortelle noen hva
det er & vaere mann, eller at dette er innhold alle
menn ma relatere seg ved. Kildene og erfaringene
vil veere subjektive og kulturelt pavirket, og mye er
generalisert. Det virker som dagens samfunn erien
slags overgangsfase hvor vi praver & rive oss bort
fra visse standarder og stereotyper, men det er en
overgang som tar tid og mye henger fortsatt igjen.
Det som diskuteres vil ikke veere representativt for
alle menn, men det er allikevel poeng, trender og
tendenser som er vist at menn gjerne kan relatere
til, samt har vist seg & vaere relevante for individer vi

harinvolvert i prosessen.

Gjennom arbeidet har vi ogsa fatt innstillingen om
at slike utfordringer ikke burde fokusere pa “menn
mot kvinner”. Det er tydelig at kvinner ogsa har
sine stereotypiske utfordringer, men en gruppes
utfordringer bar ogsa kunne sees for det de er uten
& matte sammenlignes fordi “andre har det verre”.
Selv innen menn som gruppe er det ogsa et stort
mangfold, hvor individet burde fa hovedfokus,
men visse trender kan finnes i menn som gruppe.
Kvinners erfaringer diskuteres noe, men dette
handler hovedsakelig om observasjoner gjort for
& diskutere menns situasjon, fremfor et mal om &

sammenligne.

Hvordan handterer menn egen helse?

Ettersom egenhandtering av helse er sentralt
for & opprettholde god helse var det relevant &
undersgke menns forhold til, og handtering av,

egen helse for a fa innsikt i dagens situasjon.

| 2016 publiserte Reform - ressurssenter for
menn rapporten “A veere mann og handtere
sykdom - en utfordring”. Dette er en rapport som
undersgker norske menn rammet av sykdom og
deres pargrende, med mal om a kartlegge deres
erfaringer med handtering av sykdom, samt
komme med forslag for hvordan helsetilbud kan
tilpasses menns behov. Denne rapporten detaljerer
tanker og folelser menn kan kjenne pa nar de
rammes av sykdom som hindrer dem i & oppleve
mestring slik de @nsker, og kan si noe om erfaringer
flere har rundt egen helsehandtering. Noen temaer

og diskusjonsomrader som kommer frem er:

Arbeidsliv. Informantene falte seg sterkt forpliktet til
arbeidet, knytter mye av seg selv og sin identitet til
jobben, og opplever negative falelser rundt a ikke
kunne prestere grunnet sykdom (Reform, 2016,
5.13-14).

Autonomi. Informantene uttrykte et behov for & selv
ha kontroll pd situasjonen og klare seg selv, og at
det sitter langt inne a skulle be om hjelp (Reform,
2016, s.14). Nar man rammes av sykdom kan det
oppleves som & miste kontroll over egen situasjon
(Reform, 2016, s.26). Det beskrives ogsd hvordan
flere menn tar initiativ for & leere om situasjonen
sin, og vil selv veere involvert i egen behandling
(Reform, 2016, s.19).
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Neere relasjoner. Ofte er det mannens partner som
tar initiativet for a sgke hjelp, noe mannen setter
pris pa, men gnsker ikke selv & bry nettverket
sitt med sine problemer. Det beskrives ogsd at
pargrende ofte bekymrer seg for menn som nekter
& ta imot hjelp (Reform, 2016, 5.15-17).

Opplevelser blant menn. Rapporten beskriver
hvordan mange far flere vanskelige folelser, som
frykt, sinne, stress og angst fra & bli syke. Flere
trekker seg tilbake, stenger andre ute og prater ikke
om det, eller tar ikke symptomer pa alvor og venter
lengst mulig med & oppsoke lege (Reform, 2016,
s.17-19). Samtidig trekkes det ogsd fram at flere
uttrykker et behov om hjelp, og at det oppleves
positivitet rundt tilbud som samtalegrupper til
tross for at det er utbredt at “menn ikke kan snakke
om folelser” (Reform, 2016, 5.26-27).

Reform-rapporten beskriver ytterligere kontekst
og detaljer rundt disse punktene, men dette
oppsummerer noen sentrale erfaringer menn kan
oppleve i forbindelse med 3 bli rammet av sykdom.
Det viser hvordan det kan veere typisk for menn &
oppsake hjelp sjeldnere enn man kanskje burde,
samt hvordan flere kan bagatellisere problemer,
vil ordne opp selv og ikke bry andre, men kan som
konsekvens trekke seg bort fra andre og ma takle

byrdene pa egen hand.
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Det er flere undersgkelser som har kartlagt
statistikk tilknyttet menns helse og bruk av
helsetjenester. Reformundersgkelsen 2017 viser
blant annet hvordan 42 prosent av menn i Norge
kun har besgkt lege mellom én og tre gangeri lapet
av tre ar (Reform, 2018, s.13), og at 49 prosent av
menn opplever & i mindre grad kunne sgke sosial
stotte hos venner ved behov (Reform, 2018, s.14),
relevant for psykisk velveere. En undersgkelse fra
National Pharmacy Association i England beskriver
at menn besgker lege sjeldnere enn kvinner og er
mindre villige til & sgke rad og hjelp ved sykdom
(Lein, 2012). Videre beskrives ogsd at menn ikke
vil “plage” legen med problemene sine, oppsaker
lege for sent og opplever manglende kunnskap om

symptomer (Lein, 2012).

Undersgkelser indikerer ogsa at menn har lavere
sykefraveer enn kvinner, uten en bekreftet hypotese
om hvorfor (Mykletun et al., 2012), og at kvinner
anser egen helse som darligere i gjennomsnitt
(Erke, 2020). Men samtidig er menn mest ufere
grunnet psykiske vansker (Sandnes, 2007, s.3), og
begdr flere selvmord enn kvinner (Saastad, 2018). |
kontekst av Reforms funn tilknyttet egenhandtering
av helse kan det tenkes at menn ikke like lett vil
anse seg selv som syke eller oppsake helsehjelp, og
at det er skjulte utfordringer statistikkene ikke viser.
Dette er kun en hypotese uten eksplisitt grunnlag,
men det kan veere verdt & undersgke mulige
grunner til at flere menn har et slikt forhold til egen

helse.



Nekkelinnsikt:

Menn kan oppleve flere utfordringer og
vanskelige folelser ved sykdom. Flere
kan trekke seg tilbake, bagatellisere
symptomer, ikke ville bry andre og heller
ordne opp selv.

Menn sgker gjerne hjelp sjeldnere enn
kvinner og vil muligens ikke anse seg selv
som syke.



Forventninger og kjgnnsroller

Hvorfor er det slik at flere menn ikke gnsker 3
anse seg som syke, trekker seg tilbake og ikke vil
dele utfordringene sine? Flere kilder indikerer at
opplevde forventninger tilknyttet tradisjonelle
kjgnnsroller er en sentral faktor. | dag kan mange
pastd at tradisjonelle kjgnnsroller er utdaterte i
samfunnet, ogflere opplever at detisterre grad blitt
“lov” & veere slik man selv vil i dag (Gjelstad, 2021,
5.32), men allikevel opplever individer utfordringer
tilknyttet etablerte og integrerte kjgnnsnormer og
forventninger (HealthyGamerGG, 2022, 3:36).

Blant menn kan det ligge en tanke om a skulle
opprettholde en identitet basert pa en forestilling
om hva en mann “skal veere”. Hva dette omfatter
kan variere for den enkelte ut ifra flere faktorer
som erfaringer, kultur og bakgrunn (Reform,
2016, s.4), men eksempler pa utbredte idéer om
maskulinitet, og & veere mann, som flere kan fgle
pa er & skulle veere sterk, ha kontroll, selvsikkerhet,
handlekraft og ikke vise smerte (Reform, 2016, s.4),
samt & skulle forsgrge og ta vare pa andre fremfor
seg selv (Reform, 2016, s.14). Psykiater Dr. Alok
Kanojia beskriver erfaringer fra terapi med to menn
fra vidt ulike livssituasjoner og bakgrunner, hvor
han observerte at begge slet med forventninger
rundt d skulle veere forsgrger (HealthyGamerGG,
2021, 11:25). Dette viser hvordan det finnes visse
integrerte forventninger menn kan erfare pa tvers

av opprinnelse.

Side 28

Som falge av disse faktorene kan menn oppleve
utfordringer rundt & uttrykke seg om egne folelser,
opplevelser og helseutfordringer. Man kan fole seg
sett ned pa for & ikke veere mandig nok, svak, eller
“too soft”, hvis man gjer det (Gjelstad, 2021, 5.32),
altsd & ikke veere den man fgler man burde veere
eller ikke gjgre det man feler man burde gjere.
Enkelte gnsker ikke d sgke hjelp i frykt om a mates
med “Ta deg sammen.” (Reform, 2022, s.19), og
man kan snakke om at menn leeres til & ha pa seg
et “skall” (Saastad, 2018). For eksempel kan menn
oppleve stigmatisering og skam i forbindelse med
spiseforstyrrelser, som hovedsakelig var sett pa
som en “kvinnelig lidelse” tidligere (Kneppe, 2015).
Et studie som undersgkte avhengighet indikerer
at kvinner opplever stgrre skam enn menn under
rehabilitering (O’Connor et al., 1994, s.503). Dette
kan muligens veere en reversering av rollene, hvor
slik avhengighet sees pd som “tradisjonelt mann”,
som indikerer at dette kan oppleves begge veier.
Et annet eksempel er overgrep blant menn, hvor
man kan bli mett med reaksjoner som “Hvordan
klarte du ikke & forsvare deg som mann?”
(HealthyGamerGG, 2021, 42:18), “Har ikke menn
alltid lyst pa noe?” (Westerheim, 2020, 4:25), eller
man kan fa tanker som at “Jeg burde takle dette,
jeg er jo mann.” (Westerheim, 2020, 4:40). Det er
situasjoner hvor menn har ventet over 25 ar med
a apne seg om a veere utsatt for seksuelt overgrep,
ettersom de forventet & mgtes med forakt fremfor

medfelelse fra andre (Lenberg og Stalsvik, 2016).



Hvis man kontinuerlig opplever at ens felelser,
utfordringer og behov for hjelp ikke bli tatt pa alvor
eller avvises, kan falelser som skam skapes rundt a
tro at disse faktisk betyr noe og er viktige, ettersom
man “leerer” at de ikke er det (HealthyGamerGG,
2021A, 1:19:40). Dette kan gjgre en mindre villig til
& handtere utfordringene sine, innse at det er verdt
a ta tak i, ta det pa alvor selv eller bli tatt pa alvor
av andre ‘fordi man er mann’ Westerheim (2020)
nevner viktigheten i & fd bekreftet at ens situasjon
betyr noe og faktisk bgr tas pa alvor (Westerheim,
2020, 13:55).

Slike idealer integreres og forsterkes gjerne pa
samfunnsniva, og pavirker en pa et individuelt niva.
Vi har alle vare forestillinger om menn og kvinner,
tanker om hva man forventer fra en person,
og hvordan det er passende a veere og snakke
rundt ulike mennesker ut ifra egne standarder,
forventninger og erfaringer (Thornquist, 2001,
s.7). Faktorer som oppdragelse, fremstilling av
menn i samfunnet og medier, miljg og hvordan
man interagerer med, og behandles av, andre er
eksempler pd hvordan et bilde av maskulinitet
og menn kan skapes. Ofte kan dette ogsé gjeres
ubevisst. Thornquist beskriver situasjoner hvor
helsepersonell ubevisst kommuniserte ulikt, ved 3
legge vekt pd ulike detaljer ved samme diagnose,
med mannlige og kvinnelige pasienter (Thornquist,
2001, s.7).

Slike faktorer er ofte dypt integrerte og kan bidra
til @ forme egne forventninger om a veere mann.
En konsekvens kan veere at enkelte kan fokusere
pa “Hva vil alle andre rundt meg synes?”, fremfor
personlige standarder (HealthyGamerGG, 2021,
29:35), og integrere idéer fra dette, noe som kan
sees igjen i beskrivelser av hvorfor menn skjuler
helseutfordringer, samt reaksjoner de kan fa
fra andre. En informant fra den tidligere nevnte
Reform-rapporten nevner hvordan han har levd
med en livstruende sykdom fra barndommen, og
opplever det nd som helt naturlig a fokusere pa seg
selv og sine behov ved det minste tegn pa at noe
er galt (Reform, 2016, 5.18-19). Dette kan sees som
et eksempel pa en mann som har leert et annet

forhold til egenhdndtering av helse.

Nokkelinnsikt:

Tradisjonelle kjgnnsroller og en opplevd
forestilling av hva en mann ‘skal veere’ kan
pavirke flere sin handtering av egen helse.
Menn skal tradisjonelt veere sterke, forsgrge

andre og ikke veere i en offerrolle.

Det har skjedd mye i nyere tid med syn
pa kjgnn og kjgnnsroller. Likevel er disse

idealene er gjerne dypt integrert pa et

samfunnsnivd, kan forsterkes ubevisst og

former hva man forventer av seg selv, samt

hva man opplever at andre forventer av

deg.
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Menns situasjon og utbredte fenomeneri dag

Denne seksjonen fremhever noen observasjoner
gjort under litteratursgket om menn og deres
situasjon i samfunnetidag, samt noen tidsaktuelle,
utbredte fenomener. Det er mange innslag og
meninger i diverse medier, samt ulike forslag og

tilbud malrettet menns helse.

En gjentakende observasjon om menn og deres
syn pa egen helse er at flere kan legge mye av sin
egenverdi, mestring og identitet i det man gjar,
muligens pavirket av forventninger til hva en
mann skal veere for seg selv og andre. Slike tanker
er nok ikke eksklusive til menn, men det kan virke
som menn har en tendens til & fokusere ekstra
pa prestasjoner. Reform-rapporten trekker fram
hvordan 3 ikke kunne jobbe grunnet sykdom farte
til tap av stolthet og identitet (Reform, 2016, s.13).
Avskjedsbrev fra menn som har tatt eget liv nevner
blant annet falelser som skam, mislykkethet
og verdilgshet fra menn som fremstod som
suksessfulle, men ikke klarte & nd egne mal eller
opplevde awvisning (Heimdal, 2021). Hos sexologer
kan menn ha en tendens til & spgrre om “tekniske”
ting som ereksjon og penissterrelse, som kan
tilknyttes 8 skulle prestere, mens kvinner spar mer
om seg selv og fglelser (Ulvseth og Lofthus, 2020).
Et studie om overspising beskriver at kvinner
slet grunnet folelser av selvhat og a ikke veere
bra nok, mens menn beskrev kun & ikke veere bra
nok (Duarte og Pinto-Gouveia, 2017, s.338). Det
kan virke som kvinner har en tendens til & legge
egenverdi bade i en selv som person og det man
gjer, mens menn gjerne fokuserer hovedsakelig pa

det man gjor.
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Det skal ikke vaere negativt & legge mye av seg
selv i noe man liker, men ettersom god helse, som
nevnt, er tilknyttet ens evne til d nd mél og oppleve
mestring, kan tanken om & ikke kunne gjgre
grunnet helseutfordringer veere skummel hvis det
erder man legger all egenverdi. Som konsekvens av
flere menns holdninger kan de fole & miste mye av
seg selv og sin egenverdi hvis man feiler eller ikke
lenger kan prestere, som kan gjere helseproblemer

ekstra utfordrende & handtere.

Det diskuteres ogsa tilbud og tjenester malrettet
mot menn i lys av utfordringene beskrevet tidligere.
Flere kilder nevner menn og legebesgk, men ogsa
hjelp for psykiske plager blir sjeldnere benyttet av
mannlige studenter enn kvinner (Molvik, 2018),
trolig pavirket av de samme diskuterte faktorene.
Mange har et enske om at menn skal kunne
apne seg mer og snakke om utfordringene sine.
Som tiltak har blant annet Studentskipnaden
i Agder, i samarbeid med Reform, startet egne
samtalegrupper for mannlige studenter med
psykiske plager, som har blitt matt med positivitet
fra flere (Molvik, 2018). Slike tiltak kan bidra til &
oppdage at andre deler lignende utfordringer,
problemer normaliseres og kan bli lettere 3
akseptere (Haugjord, Midtskog og Brathen, 2019).
Et annet perspektiv kommer fram i Mood (2019),
hvor det beskrives at selvom menn ikke alltid setter
ord pa falelsene sine betyr ikke dette at det er noe
galt, og at man har egne mater 4 folte, uttrykke og
bearbeide dem pa (Mood, 2019).



Reform diskuterer ogséd hvordan menn ofte
sammenlignes med kvinner innen helse, og
kun menn bar heller ikke sees som en enhet,
men en nyansert gruppe med mye mangfold og

undergrupper (Reform, 2022, 5.26).

Et tema som har fatt oppmerksomhet nylig er
ensomhet blant menn og subkulturen ‘incels’ |
studentenes helse- og trivselsundersgkelse fra
2018 opplevde 21 prosent av mannlige studenter
ensomhet og savnet noen a veere sammen med
(Molvik, 2018). Subkulturen pa internett ‘incels’
(ufrivillige selibater), beskriver hovedsakelige
ensomme heteroseksuelle menn som ikke klarer
& fa sex eller en kjaereste (Seltzer, Gedde-Dahl og
Sebstad, 2019). Seltzer, Gedde-Dahl og Sebstad
beskriver at incels forakter seg selv og et samfunn
de ikke fgler seg velkommen i, men er aktive
og finner samhold i internett-fellesskap med
likesinnede (Seltzer, Gedde-Dahl og Sgbstad, 2019).
Incels har blitt forbundet med hatefulle ytringer,
voldshandlinger og kvinnehat (Bjarke, 2021). Slike
handlinger kan stattes av incel-miljget, men en
undersgkelse fra Reform om incels understreker
hvordan majoriteten ferst og fremst genuint har
det tungt med psykiske plager og ensomhet, og er
heller farlige for seg selv (Reform, 2022, s.23). Det
kan veere ekstra toft & ha det kjipt i Norge, som skal
veere et av verdens beste land, (Reform, 2022, s.9)
og frykt for & stemples som incel kan hindre menn
i & nd ut om utfordringene sine til andre utenfor

miljeet (Bjarke, 2021).

Et annet utbredt fenomen er ‘toxic masculinity’,
eller giftig maskulinitet, som omhandler potensielt
negative og skadelige sider, for seg selv og andre,
ved maskuline standarder, som aggresjon, & ikke
vise folelser og diskriminering (White, 2021). Dette
omhandler ogsa hva det vil si & veere maskulin og
mann, og kan bidra til forsterking av visse idéer,
men betyr samtidig ulike ting for ulike individer.
For flere kan dette vaere vanskelig og forvirrende a
snakke om. Betyr dette at maskulinitet i seg selv er
negativt? Eller finnes det pa den andre siden “sunn
maskulinitet” og positive sider ved kjgnnsroller?
(HealthyGamerGG, 2021, 1:40:04).
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Spréket vi bruker og slik vi presenterer et tema
kan ha stor betydning. | forbindelse med incels
nevner Reform & snakke om utfordringer med
kroppspress, psykisk helse og ensomhet, fremfor
“problemer med incels” (Reform, 2022, s.24). Dette
kan utvides til meninger om maskulinitet og menns
egenhandtering av helse. Kan & snakke om ‘giftig
maskulinitet’ eller ‘menns helseutfordringer’ skape
stigma og negative effekter, som & underbevisst
forsterke at ‘menn’ er noe spesielt? Trenger menn
andre tilbud enn kvinner rettet mot andre behov,
eller er samme tilbud effektive, bare at det er
stigma rundt dem for menn? Er det noe saeregent
‘menn’ trenger for & handtere helse, prever vi 3
presse menn til & vaere “mer som kvinner”, eller
er vi alle bare individer med egne behov, men
som oppfordres i ulike retninger ut ifra integrerte
idéer om kjgnn? Alt i alt er det utfordrende & si
hva en bar tenke, fale og mene, hva som pavirker
en til & tenke som man gjar, og hvilke tanker som
positivt pavirker ens liv. Men det indikeres at
visse innstillinger om menn, deres rolle og helse i
samfunnet kan bidra til & skape utfordringer for

flere menns egenhdndtering av helse.
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Nokkelinnsikt:

Menn kan legge mye identitet og egenverdi
i det man gjor og presterer. Skulle sykdom
hindre en i 8 ‘gjore’ kan dette veere ekstra

utfordrende for ens syn pa seg selv.

Det utarbeides tjenester og tilbud malrettet
mot menn, og oppleves som positivt av

HEE

‘Incels” og ‘toxic masculinity er diskuterte
temaer i dag om menns situasjon og

mannsrollen.

Har menn seeregne behov for & handtere

egen helse? Er det egentlig noe spesielt ved

a ‘veere mann’?




3.3 Skam

Hva er skam?

Folelser er noe alle har. De sier noe om hvordan
man har det og hva man har behov for i ulike
situasjoner (Seeterhaug, 2022). Vi har primeerfglelser
og sekundeerfglelser, hvor skam har blitt sett pad
som begge (Seeterhaug, 2022). Primzerfalelser er
ens opprinnelige reaksjon og behov (Seeterhaug,
2022), og har funksjoner som kan knyttes til
evolusjon og overlevelse, hvor for eksempel frykt
kan bidra til at man overlever en farlig situasjon
(Gulbrandsen, 2017). Sekundeerfglelser er det
man feler om at man feler, og kan forvirre ved 3
legge seg oppa primeerfalelsen og skjule det man
egentlig foler (Seeterhaug, 2022). For eksempel
kan man bli sint ndr man egentlig kjenner seg trist

(Folelseskompasset, u.a. A).

Som primeerfolelse beskrives & bli anerkjent og
akseptert sosialt som behovet skam signaliserer
2022).

oppsummerer skam som en “avsky-reaksjon rettet

(Seeterhaug, Psykolog  Silvan Tomkins
mot deg selv som treffer dypest i menneskehjertet,
og kan oppleves som indre tortur og & veere
uten verdi” (Furuseth, Kjes og Rashidi, 2021,
29:30). Skammens opprinnelse er menneskets
indre ego, var falelse av identitet og hvem vi er
som person (HealthyGamerGG, 2021B, 7:01), og
skam kan beskrives som falelsen av & veere feil
(Folelseskompasset, u.d. B). Seras, Tjomlid og
Aakvaag snakker om skam som “at vi opplever noe
vi er, ikke er, har gjort eller tenker er lite attraktivt
for andre og farer til at de vil synes mindre om oss
eller awise 0ss.” (Serds og Tjomlid, u.a., 15:58).
Disse beskrivelsene viser at skam er knyttet til en

selv, men ogsd inneholder sosiale aspekter.

Skammens hensikt

Skam er en kompleks falelse, og det er ikke én
beskrivelse som fullstendig omfatter alle sider ved
fenomenet, men en rekke forskning undersgker
dets ulike sider, seerlig innen disipliner som
psykologi. Blant annet har skam blitt sett pa som en
sosial fglelse (Kvalvaag, 2015), en moralsk fglelse
(Kvalvaag, 2015) og en selvbevisst fglelse (Trondsen
og Boks, 2022, 5.2), som forekommer av sosial svikt
(Trondsen og Boks, 2022, s.3). Det kan ligge verdi i
a se pa skam i sin helhet som en kombinasjon av
disse, for a forsta flere sider av fenomenet og dets
hensikt.

Den sosiale beskrivelsen av skam knyttes tett
til behovet som primeerfolelse. Det handler
om at vi ikke skal falle utenfor og bli awvist i en
sosial sammenheng, og stammer blant annet fra
evolusjonen, hvor & bli utstett fra gruppen kunne
bety sikker dad (Serds og Tjomlid, u.d., 26:03).
Denne siden av skammen kan beskrives som en
(Westerheim, 2020, 9:15)

som varsler oss nar vi er i ferd med & gjore noe

sosial “bremsekloss”
upassende, og bidrar til selv- og sosial regulering
ved & hindre oss i 3 trakke over grenser (Furuseth,
Kjgs og Rashidi, 2021, 31:44). Denne effekten er
ofte noe positivt, og hjelper oss med & folge sosiale
normer, standarder og spilleregler for & unngé den
ubehagelige falelsen (Furuseth, Kjes og Rashidi,
2021, 31:48) og sosial awvisning fra andre (Kvalvaag,
2015). De fleste ville for eksempel ikke med vilje
sele kaffe pa sjefen pa jobb, hvor flere tanker og

folelser om konsekvensene kan dukke opp.
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Men i tillegg kan den sosiale skammen dukke opp
ukontrollerbart, ofte sammen med folelser som
flauhet, for eksempel hvis man med et uhell skulle
sole kaffe pa sjefen, og man kan f& tanker om a
bli awvist, sett ned pa eller synke i sosial status
(Kvalvaag, 2015).

Den moralske beskrivelsen av skam handler om
hva vi mener er rett og galt. Moralske fglelser
beskrives som en viktig link mellom vére moralske
meninger og standarder, og var tilherende atferd
(Tangney, Stuewig og Mashek, 2007, s.345). Dette
belyser hvordan skam, og andre moralske folelser
som skyld, flause og stolthet (Tangney, Stuewig og
Mashek, 2007, 5.346), er tett knyttet til hva vi gjer,
samt hva vi velger d ikke gjere. Gjor man noe som
gar imot ens moral kan man kjenne pa en falelse
av skam, og med dette kan ogsd felelser som
skyld og darlig samvittighet medfalge (Tangney,
Stuewig og Mashek, 2007, s.348). | likhet med den
sosiale skammen oppstar dette som et varsel hvis
vi er i ferd med & gjere noe vi mener er upassende
og dermed risikerer avvisning fra andre (Kvalvaag,
2015). Tilsvarende kan dette medfere positive
konsekvenser som at man ikke stjeler fra butikker
eller slar til en tilfeldig person pa gata (Kvalvaag,
2015), men belyser ogsé en annen side ved

fenomenet enn det rent sosiale.

Side 34

Skam som en selvbevisst folelse henger tett
sammen med var selvrefleksjon og evaluering
av oss selv, og kan skje bade bevisst og ubevisst
(Tangney, Stuewig og Mashek, 2007, s.347). Nar
man vurderer seg selv, sine handlinger og en selv
som person kan skammen belgnne eller straffe
en selv og ens atferd i ulike situasjoner (Tangney,
Stuewig og Mashek, 2007, s.347). Dette belyser
tydeligere hvordan skam er en fglelse som i kjernen
handler om en selv som person og menneskets
folelse av identitet, og kan lede til folelsen av &
veere feil som tidligere nevnt. | motsetning til en
mild dose ‘positiv’ skam som hjelper & holde oss
innenfor grenser og spilleregler, kan de negative
sidene ved overkritisk egenvurdering av en selv
fore til destruktive og varige konsekvenser for ens
identitet og falelse av egenverdi (Westerheim, 2020,
6:38). Skammens mulige pavirkninger pa et individ

diskuteres senere.

Ngkkelinnsikt:

Skam handler om et behov for & sosialt

aksepteres av andre. Sentralt er en falelse

av identitet og hvordan man ser seg selv.

Skam kan fgles som ‘a veere feil’.

Skam kan veere en sosial, moralsk og
selvbevisst falelse, som alle belyser ulike
aspekter tilknyttet primaerbehovet.

Skam kan skape positive og negative

effekter for individet.




Hvor kommer skam fra?

Som nevnt har skam opprinnelse inni oss, tilknyttet
ens folelse avidentitet og hvordan man ser seg selv,
og dukker opp hvis man feleren grunn til 8 skamme
seg. Samtidig er dette vanskelig a kontrollere sely,
og siden skammens primaere hensikt er & ikke
bli sosialt utstett er man ofte opptatt av hva man
er for andre og hvordan andre ser seg som del
av var egenvurdering (Furuseth, Kjgs og Rashidi,
2021, 31:14). Dermed kan man ofte feilvurdere at
skam kommer utenfra fremfor noe som skapes
av en selv (HealthyGamerGG, 2021B, 2:34). Dette
belyser hvordan var egenvurdering kommer av
hvordan man ser seg selv, hvordan andre ser deg
og reaksjoner man far utenfra, samt hvordan
man tror andre ser seg. Vi demmer oss selv delvis
gjennom andres ayne, eller vart inntrykk av andres
syn. Det er ikke alt vi gjor som andre vet om, men
likevel vurderer vi mye ut ifra “Hva ville andre tenkt
om meg hvis de visste?” (Sgras og Tjomlid, u.a.,
16:25). Det kan ogsd tenkes at denne vurderingen
ofte kan veere feil, som kan medfere ungdvendig
eller ufortjent skam. Butera et al. underbygger
dette med at mennesker motiveres av & bli sett
positivt i en sosial kontekst og at dette pavirker
atferd, (Butera et al., 2022, 5.122), som stgtter at vi
gnsker andre skal ha et positivt inntrykk av oss, og

vi handler for & oppna dette - og unngd skam.

“When my friends come around, we always laugh
when someone farts, but | will never fart in front
of them because I'm too ashamed of my illness. |
see now that it is me, making that shame, not my
friends, and it has to change.” (Wilde, 2022, 5.12).

Skam er ikke medfgdt, men noe som laeres over
tid. Hva vi mener far andre til a se oss i et negativt
lys, hva som fdr oss til & vurdere oss selv negativt,
og som faolge hva som far oss til & fole skam,
er individuelt. Dette kommer fra erfaringer og
opplevelser gjennom livet hvor man opplevde
sosial awvisning fra andre, og leerte at man bar
skamme seg for noe for & ikke bli awvist igjen
(HealthyGamerGG, 2021B, 15:50). Dette kan veere
enkelthendelser som gjorde store inntrykk, eller
komme som mindre biter over tid, hvor man faler
& veere feil i en sammenheng, og en skamfalelse
rundt dette tas med videre i livet (HealthyGamerGG,
2021B, 16:50). Eksempler er mobbing, oppleve 3
bli utstett, fa gjentatt kritikk eller ikke bli akseptert
u.8.B). For

eksempel feler nyfadte babyer ingen skam for 3

eller forstdtt (Folelseskompasset,
konstant grate etter hjelp, men befinner du degien
hendelse senere i livet hvor du opplever avvisning
for & grate kan det skape en fglelse av skam rundt
grat, eller situasjonen som utlgste det, og dette vil
pavirke deg senere i livet (HealthyGamerGG, 2021A,
1:19:30). Dette belyser ogsd skam sin rolle som
sekundeerfalelse, hvor skam kan komme fra at man
foler andre ting som frykt eller tristhet, som vi ofte
leerer & assosiere med svakhet (Falelseskompasset,
u.8.B).

“Skam kan ikke oppstd nar vi er kalde eller
likegyldige, bare nar vi bryr oss om noe”
(Berg, 2012).

Side 35



Forventninger fremheves som en sentral faktor for
skamfalelsen. Tett knyttet til hvordan du ser deg selv
og oppfatteratandre serdeg, ligger forventninger til
deg som person. Disse forventningene kan komme
fra en selv eller andre, og kan veere personlige eller
komme fra en mer kulturell kontekst (Kvam, 2021).
En personlig forventning kan veere at du setter
deg et mal om & jogge hver morgen, forventer at
du holder dette malet og vil ikke skuffe deg selv,
mens en kulturell forventning kan veere at det er
vanlig 8 fullfare en utdanning og skaffe seg en jobb
som ung voksen. Ofte er det mange normer og
meninger om hva som er “normalt” i et samfunn,
og dette kan bidra til forventninger fra en selv og
andre (Kvam, 2021). Skulle man mislykkes med &
leve opp til forventninger kan dette negativt pavirke
ens vurdering av seg selv, og skam kan da oppstd
som en “straff” for at man er feil. | likhet med skam
kan forventninger ogséd komme fra hva du tror
andre forventer av deg, bade pa et personlig eller
kulturelt niva. Dr. Kanojia diskuterer forventninger
til en selv, hva du feler du ber gjore og hvem du
fgler du ber veere. Hvis du ikke klarer & leve opp
til disse og det negativt pavirker deg, sper deg
selv: Hvor far du forventningene dine fra? Er det
rettferdige forventninger 8 ha? Er det forventninger
som er verdt & holde pa? (HealthyGamerGG, 2022A,
20:00).
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Ft annet relevant omrdde er mestring. A
oppleve mestring kan forebygge sosiale- og
henger sammen
2018, s.18).

Rem (2018) diskuterer hvordan en mangel pa

psykiske  problemer, og

med var egenvurdering (Rem,
mestringsopplevelser kan lede til negative tanker
og selvfglelse, en folelse av & ikke leve opp til
normer og idealer, eller veere like flink som alle
andre. Dette kan igjen fare til skam og negative
erfaringer som forblir inni oss (Rem, 2018, 5.18-19).
Mestring kan oppleves i ulike sammenhenger. Det
kan blant annet veere i forbindelse med sosiale
jobb,

forbundet diverse normer, forventninger og mal. En

situasjoner, skolearbeid, trening, samt
observasjon gjort er at a skulle veere ‘like flink som
alle andre’, samt & mestre tradisjonelle normer kan
veere en kilde for ens forventninger, eller antatte
forventninger, til en selv. Berg (2012) nevner i tillegg
hvordan skam i vestlige kulturer gjerne kommer
fra omrader i livet hvor vi sammenligner oss med
andre (Berg, 2012). Fra Dr. Kanojias perspektiv,
som nevnt over, kan man vurdere om disse alltid
er realistiske forventninger a skulle ha, om de har
en positiv pavirkning pa ens liv, eller om de er en

urettferdig kilde til skam.

Hva som er skamfullt kan variere ut fra faktorer
som kultur og miljg, og kan utvikle seg over tid.
Ettersom skam er noe vi leerer og erfarer vil den
sterkt pavirkes av ens situasjon, omgivelser og
hva man meter gjennom livet. | noen kulturer kan
det vaere helt normalt d spise visse matretter med
hendene, mens i Norge kan det sees pa som ekkelt
eller unormalt & gjere det samme, som kan skape

skam rundt det.



Fung (1995) diskuterer hvordan skam ble brukt
under oppdragelsen av barn i Kina for & sosialisere
dem i samfunnet, leere dem kulturelle verdier
og hva som er akseptert slik at de ikke risikerte &
bli utstett fra samfunnet (Fung, 1995). Lignende
snakker McBrien om sine erfaringer med ordet uiat
i Kyrgyzstan, som kan oversettes til ‘skam’, som
kastes rundt av de eldre for 8 papeke at man har
gjort noe galt (McBrien, 2021). Dette belyser deler
av skams rolle i kultur, oppdragelse og pavirkning

av atferd.

Ulike situasjoner innad i en kultur kan ogsa pavirke
skamfglelsen. En vits som er morsom i et privat
scenario med venner kan vaere upassende for
eksempel pé jobb (Serds og Tjomlid, u.d., 34:40),
noe som illustrerer hvordan ulike subkulturer og
kretser kan se skam forskjellig. Kvalvaag (2015)
nevner hvordan skam kan utvikle seg med tid,
og hvordan skam “flytter pad seg”. | dag er det
akseptert a skryte av seg selv og vise seg fram,
via for eksempel sosiale medier, hvor dette var
mindre vanlig for. Men gjennom dette kan det na
veere skamfullt hvis man ikke faler man har et like
vellykket liv som alle andre som viser seg fram, og
et helt vanlig liv er plutselig ikke lenger bra nok
(Kvalvaag, 2015).

Dette viser hvordan skam, dets betydning og effekt,
er pavirket av kultur, situasjon og tid, er noe vi
erfarer gjennom livet pa ulike mater, gjennom egne
handlinger, andres reaksjoner pa vare handlinger

og vare egne tanker om dette.

Nakkelinnsikt:

Skam kommer av hvordan man ser seg
selv, blir sett av andre og opplever a bli sett
av andre. Man kan ofte tenke ‘hva ville alle

andre trodd?’, men dette kan feilvurderes.

Skam er ikke medfett, men leeres fra
erfaringer og hendelser hvor man opplevde
awisning. Disse faktorene vil veere
individuelle, som gjgr at skam i seg selv er

individuelt.

Forventninger og mestring er sentrale for

skam, og kan pavirkes av en selv og andre.

Ofte sammenligner man seg med andre og

vil leve opp til normer.

Hva som er skambelagt varierer med

faktorer som kultur, milje og tid.
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Hvordan pavirker skam individet?

Skam kan veere en vanskelig folelse & kontrollere og
handtere, bade den fysiske falelsen man kjenner pa
ogensindrederden kommer fra (HealthyGamerGG,
2021B, 11:12), og den kan forarsake en rekke
andre tanker og falelser i tillegg (Furuseth, Kjes og
Rashidi, 2021, 30:00). Som nevnt kan skammen fgre
med seg bade positive og negative konsekvenser
for individet. Pa en side kan lette mengder skam
bidra til & hindre oss i & trékke over sosiale grenser
og spilleregler, samt hindre oss i & gjgre umoralske
handlinger ettersom vi ikke vil negativt vurderes
av andre. Men pa den andre siden kan ufortjente,
store mengder skam ha negative og destruktive

effekter for individets selvfglelse og egenvurdering.

Berg (2012) diskuterer skammens kompass, et
verktgy som beskriver fire hovedstrategier et individ
gjerne bruker for 4 handtere en folelse av skam. |
en skamfull situasjon vil de fleste individer ta i bruk
tilbaketrekking, selvangrep, unnvikelse eller angrep
mot andre (Berg, 2012). Selv om disse strategiene
kan komme til uttrykk pa mange mater, og i ulike
grader, kan en handling gjerne gjenkjennes i en av
disse kategoriene (Berg, 2012). Det er ogsa mulig a
prove ulike strategier, eller kombinere dem, og ofte
kan de hare sammen med visse personlighetstyper
(Berg, 2012), som indikerer at personlighet ogsd
er en faktor som ogsad kan pavirke ens fglelse, og

handtering, av skam.
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Tilbaketrekking beskrives som den vanligste
reaksjonen mot skam, hvor vi anerkjenner og
aksepterer fglelsen, men trekker oss unna andre
som resultat (Berg, 2012). Denne tilbaketrekningen
handler om skammens primaere hensikt, hvor man
trekker seg unna for a beskytte seg selv mot & demt
og sosialt avvist av andre (Westerheim, 2020, 15:37).
Man kan jo ikke bli avwist hvis man ikke er sammen
med andre eller gir dem noe & awvise deg for. Skam
kan i tillegg veere vanskelig & skjule. Ofte fysisk
redmer man eller far andre kroppslige reaksjoner,
og & gjemme disse er en annen faktor for at man
gnsker & trekke seg bort (Furuseth, Kjgs og Rashidi,
2021, 30:28). For eksempel kan dette fare til at man
unngar a snakke i sosiale situasjoner i frykt for & si
noe galt og bli sett negativt pd (Kvalvaag, 2015). |
andre tilfeller kan man isolere seg over lengre tid
og skyve bort sosiale relasjoner uten & merke det
selv, og man blir da sittende alene og baerer pd
problemer som hoper seg opp (Westerheim, 2020,
5:02). Trindade et al. (2018) beskriver i sitt studie om
skam relatert til kronisk sykdom hvordan individers
mentale helse, sosiale relasjoner og villighet til &
motta medfalelse fra andre kan negativt pavirkes
som resultat av skamrelaterte
(Trindade et al., 2018, 5.412).

utfordringer



Selvangrep handler om at vi ydmyker oss, tar selv
pa oss selv skyld og lar andre “vinne” for & unnga
konflikter og bevare relasjoner (Berg, 2012). Dette
kan komme av negativt selvbilde, et gnske om 3
beskyttes av andre ‘som er sterkere enn deg’ eller et
hap om at ting ‘skal bli bedre hvis man bare holder
ut’ (Berg, 2012). Relatert til dette snakker Furuseth,
Kjgs og Rashidi (2021) om at ting som “selvforakt,
sjenerthet og en fglelse av & ikke veere bra nok har
rot i skam” (Furuseth, Kjgs og Rashidi, 2021, 30:04).
Diverse studier har ogsa vist skam som en sentral
falelse i sammenheng med for eksempel depresjon
(Bygstad-Landro et al, 2021),
(Fatima, Majeed og Jahanzeb, 2020) og selvskading
(Gilbert et al., 2010). Alene, eller kombinert med
isolasjon, kan dette over tid skape en spiral hvor

underdanighet

man ikke serverdiiseg selv, ikke gir andre mulighet
til & hjelpe, og kan fare til tanker om selvmord
(Westerheim, 2020, 05:30). Heimdal (2021) forteller
om avskjedsbrev fra personer som har tatt sitt eget
liv, som tar opp “uutholdelige falelser av skam
og verdilgshet, selvbebreidelser, ensomhet og
lengsel.” (Heimdal, 2021).

Ved unnvikelse aksepteres ikke skamfalelsen, men
man gjer heller alt for & unnga eller ignorere den
ved & oppseke situasjoner som kan distrahere,
skape glede eller mestring, for & overbevise en selv
og andre om at skam absolutt ikke er en del av
ens liv (Berg, 2012). Dette kan fort gjere at man blir
avhengig av & beskytte egoet med positive fglelser

og tilbakemeldinger, for eksempel gjennom

underholdning, konkurranser eller rus (Berg, 2012).

Et eksempel pé dette er Bilevicius et al. (2018) sitt
studie som fant en sammenheng mellom skam
og avhengighet tilknyttet alkohol og gambling
(Bilevicius et al., 2018).

Angrep mot andre kan skje hvis man ikke taler
skammen selv, men praver & lofte seg selv ved 3 gi
den til andre i stedet, for eksempel gjennom vold,
baksnakk eller utestenging (Berg, 2012). Dette kan
sammenlignes med narsissistiske trekk, hvor man
lager et “falskt selv” som er bedre enn alle andre og
ikke har noen grunn til & skamme seg, men dette
fungerer ikke for & hdndtere den faktiske indre
skammen (Furuseth, Kjes og Rashidi, 2021, 32:45).
Spesielt i dagens internett-samfunn kan man se
tendenser til dette, hvor man skryter av seg selv
pa sosiale medier, uttrykker mindre skam og har
mindre terskel for & snakke ned mot andre enn
ansikt til ansikt (Westerheim, 2020, 08:20).

Nokkelinnsikt:

Skammens kompass beskriver hvordan

mennesker kan handtere skam:

Tilbaketrekning

Selvangrep
Unnvikelse

Angrep mot andre
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Hvordan handtere skammens negative sider?
Folelser er noe alle mennesker har, og de har
som funksjon & kommunisere dine behov til deg
selv og andre (Saeterhaug, 2022). Er du trist har
du et behov for trast og medfalelse, og skammer
du deg har du et behov for & bli akseptert av
andre for eksempel. Fglelser i seg selv er ikke
ngdvendigvis problematiske, eller en grunn til
& fole skam - de er som de er, kommer og gar og
er der for & kommunisere behov (Seeterhaug,
2022). Hovedutfordringene ligger gjerne i det som
utlgste folelsen, samt din tolkning og opplevelse
av situasjonen (Seeterhaug, 2022). Men falelser
kan bli problematiske hvis de ikke anerkjennes og
bearbeides (Saeterhaug, 2022). Psykologien nevner
begrepet affektbevissthet, som kan defineres som
“individets kapasitet til bevisst & legge merke til,
tolerere, reflektere over og uttrykke emosjonelle
erfaringer” (Gulbrandsen, 2017). Hvis man far
akseptert og uttrykt seg om hva man fgler, og
far mott folelsens behov, s roer den seg og gar
over etterhvert, mens ikke-anerkjente folelser har
en tendens til 8 bli veerende (Seeterhaug, 2022).
Klarer man 4 la falelsen veere der, kjenne pé den
og bearbeide den, fremfor & skyve den bort eller
ignorere den, kommer man mer i kontakt med seg
selv og tillater seg a vaere den man er (Seeterhaug,
2022). Vi trenger ikke kontinuerlig vaere bevisst pa,
og bearbeide, absolutt alt av sma felelser, men 3
legge merke til sentrale fglelsesinntrykk hjelper
det oss & skape mening i hverdagen (Gulbrandsen,
2017).
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Gjennom livet kan erfaringer som skaper
skamfglelse bidra til @ endre din oppfatning av deg
selv, hvem du er som person og hva du fortjener
i livet (HealthyGamerGG, 2021B, 15:50). Siden
skammen i kjernen handler om en selv og sitt indre
er det ogsé her man ma rette oppmerksomheten
for & endre sin egenvurdering, fremfor eksterne
tiltak som a underkaste seg eller overfare skammen
til andre, som ikke takler roten av problemet
(HealthyGamerGG, 2021B, 02:56). Disse strategiene
ble i skammens kompass beskrevet som & “ikke
akseptere” eller “ikke tolerere” fglelsen, og at disse
ikke fungerer for & overkomme skam stemmer
med Seeterhaug sin forklaring om at falelser gar
over hvis de heller aksepteres og bearbeides. A
overkomme skammens negative sider handler om
a kunne akseptere det man fgler, og samtidig godta
seg selv for den man er og innse sammenhenger
hvor man ikke trenger & beere ungdvendig skam
eller en folelse av & veere feil. Hvis man klarer &
ha selvmedfalelse - vaere snill med seg selv, se at
man har verdi og er verdt & elske, samt godta og
tilgi at det er greit & gjare feil, bli awvist og ha det
vondt til tider som alle andre, sa trenger man ikke
veere like kritisk i vurderingen av seg selv, og kan
lette pa folelsen av destruktiv skam rundt den man
er. Tilgivelse og medfglelse fra seg selv kan veere
effektivt p& samme mate som a bli tilgitt av andre
(Kvalvaag, 2015), noe man ofte verdsetter hvis man

har gjort noe galt.



A godta seg selv, akseptere og bearbeide skam
er ikke alltid lett. Hvis man farst har leert at man
fortjener skam og er feil i en sammenheng vil det
ta tid & endre tankemenster (HealthyGamerGG,
2021B, 1551). A gjere det motsatte av hva
skammens isolasjon og passivitet trekker en til
beskrives som en viktig prosess (Westerheim, 2020,
28:55). Dr. Kanojia nevner hvordan mennesker
vokser i fellesskap, at en fglelse av samharighet og
noen & dele ting med har positiv effekt pd mental
helse og identitet, og at det er lettere 4 l@se interne
utfordringer og skape selvrespekt nar man far
ekstern stgtte (HealthyGamerGG, 2022B, 9:50).
Dette spiller tilbake pa andres syn som sentralt for
var egenvurdering. Det diskuteres at & dele og apne
seg om utfordringene sine i et komfortabelt tempo,
til noen man er trygg pad og i et trygt miljg kan
motvirke skammens negative tankemgnstre om en
selv (Westerheim, 2020, 29:13). Ved & fa stette og
innspill fra andre kan man se at man blir akseptert
og ikke ender opp alene selv om man fremstar med
aspekter man frykter & avvises for. Da appellerer
man til skamfalelsens behov, og kan begynne en
prosess med 4 innse at ‘dette er egentlig ikke noe
jeg trenger & skamme meg over’ (Westerheim, 2020,
29:47). Det kan hjelpe a tenke tilbake pa ens eget
liv og avdekke hvor man har laert skam tilknyttet
ulike sammenhenger fra (HealthyGamerGG, 2021B,
17:24). Ved & identifisere ufortjent skam man har
lzert kan man se at det er en “logisk forklaring” og
ikke bare er en selv som er feil. Dette er en prosess
som kan veere utfordrende, tar tid og kan som

nevnt gjores lettere med ekstern stotte.

Dette belyser hvordan det kan veere nyttig & bli
bevisst p& ens utfordringer og hvor de kommer
fra, og at dette kan hjelpe med & bli mindre kritisk
i ens egenvurdering og & komme seg videre.
Hedman og Sjostrom (2019) beskriver i sitt studie
av seksuelt overfgrbare sykdommer hvordan
personer forbinder disse med stigma og skam, og
et helsepersonell som oppleves som dgmmende
skaper et ukomfortabelt miljg hvor det er hgyere
terskel for a ville teste seg (Hedman og Sjostrom,
2019, s.16). Dette understreker hvordan et trygt
miljg og aksepterende responser fra andre er
viktige for & handtere egen skam. Det diskuteres
a veere forsiktig med offentlige sosiale medier,
ettersom her har man lite kontroll over responsene
(Westerheim, 2020, 51:10). Andre former for sosial
stotte og aksept kan finnes gjennom likesinnede
med lignende erfaringer som en selv, samt diverse
ressurser en kan gjenkjenne seg i som som
forbilder, foredrag, medier og litteratur, for a laere
og se at man ikke er alene om slike utfordringer.
Her ber man ogsd veere forsiktig s& negative
forestillinger ikke forsterkes av andre og man faller
lenger ned (Haugjord et al., 2019), og fokuset ber
nok vaere & bruke disse ressursene med mal om 3
finne lgsninger individuelt eller sammen fremfor &

bekrefte negative tanker.
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Andre alternativer som nevnes er & starte en
bearbeidingsprosess ved & skaffe kunnskap og
sette ord pa ting for seg selv. Westerheim (2020)
nevner at hvis det er vanskelig & dele med andre
kan man starte med & dele med seg selv, og at
dette kan hjelpe & starte en bearbeidingsprosess
og skape forstdelse (Westerheim, 2020, 1:00:24),
samt at det kan brukes som trening og et verktay
for & eventuelt dpne seg for en annen senere
(Westerheim, 2020, 51:25). Det nevnes og hvordan
venner ofte praver & finne lgsninger, men heller bar
ha rollen & anerkjenne, lytte og veere sosial statte,
mens profesjonell hjelp kan bidra med konkrete
verktgy (Westerheim, 2020, 53:10), hvor begge
er viktige for & bearbeide og fole seg akseptert.
Furuseth, Kjgs og Rashidi (2021) diskuterer hvordan
a gjenkjenne at andre ogsd gjor feil kan hjelpe,
ikke for & sammenligne seg narsissistisk med
andre, men for & kunne tilgi seg selv ved & se at
det er helt vanlig og menneskelig, og man er ikke
alene om a fgle skam eller veere redd for & falle
utenfor (Furuseth, Kjgs og Rashidi, 2021, 36:30).
Dr. Kanojia nevner at ofte har man grunn til &
veere stolt over gyeblikk hvor man har feilet og falt
skam, for de farer til leering, har gjort deg til den du
er og kan veere grunnlaget for ens suksess i livet
(HealthyGamerGG, 2021B, 18:29).

Alt i alt kan skamhandtering forstds som & kunne
anerkjenne skammen og dens effekter, innse at
flere kilder til skam kan veere ufortjente, jobbe med
seg selv i en prosess som aldri tar helt slutt, men
etter hvert kunne akseptere at “Jeg er den jeg er.

Jeg erikke alltid perfekt, men det er greit”.

Nokkelinnsikt:

Hvis utfordrende fglelser ikke anerkjennes

og bearbeides kan de bli problematiske.

A jobbe med seg selv, ha selvmedfalelse

og identifisere ufortjent skam beskrives
som vikitg. Man kan dpne seg for en trygg
person og oppleve sosial aksept, sette ord
pa ting for seg selv og akseptere at a gjore
feil er helt menneskelig. Denne prosessen

erikke lett, og sosial stette er viktig.

“Jaman gjer feil, men sann er det bare.”
(Furuseth, Kjgs og Rashidi, 2021, 35:55).
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Skam og design

Det ble ogsa undersgkt noen kilder som omhandlet
skam i kontekst av design. Vi observerte at det er
et begrenset utvalg av slike kilder i dag, men noe
av formalet med vart prosjekt, og det tilknyttede
overordnede prosjektet, har som mal & bidra til
dette arbeidet.

Foredraget “How Design Transforms Shame Into
Dignity” snakker om designeres rolle i kunne
pavirke individer, relasjoner og kultur. Ved & ga ut,
snakke med folk, skape empati, finne ut hva som er
utfordrende for individer og hvorfor, kan designere
skape noe som kan ha en positiv pavirkning
i menneskers liv, i storre eller mindre grad.
Rottenberg nevner et prosjekt som undersgkte
graviditetstester, som er et viktig ayeblikk i livet
for mange, men kan fore med seg utfordrende
situasjoner og fglelser som skam. Ved & forstd
brukerne kunne de sette lys pa situasjonen, gjere
en iterativ designprosess og utforske designforslag
til graviditetstester som kunne endre brukernes
negative erfaringer og forbedre et potensielt
skamfullt gyeblikk (TEDx Talks, 2018).

“The SHIT! project. Food-based world-making:

Recasting  human|microbiome  relationships
beyond shame and taboo” bruker workshops,
samt eksperimenterer med diverse designmetoder
og aktiviteter for & hjelpe deltakerne overkomme
skam og tabu rundt spisevaner og ens egen tarm.
Wilde diskuterer hvordan prosjekter og metoder
som dette kan involvere aktarer fra flere deler av
samfunnet, samt engasjere og endre individers

forhold til tabubelagte temaer (Wilde, 2022, s.14).

Dette er eksempler som belyser rollen til designere
og designmetoder tilknyttet skambelagte temaer.
Vel uttenkte produkter og tjenester kan skape en
positiv forskjell i et skamfullt gyeblikk, og ulike
metoder kan brukes til & involvere, engasjere og

skape positive opplevelser i menneskers hverdag.

Ngkkelinnsikt:

Design kan bidra med produkter og

tjenester som kan positivt pavirke skamfulle

situasjoner for brukeren.

Designmetodikk kan engasjere og skape

positive opplevelser.

Side 43



3.4 Skam og menns helse

Under litteraturstudiene av helsehjelp, menns
helse og skam ble det oppdaget flere likheter
og mulige koblinger mellom temaene. Dermed
oppstod hypotese om at skamfglelsen er en
sentral faktor for menns situasjon og stereotypiske

egenhandtering av helse i dag.

Menns situasjon og skam

Litteratur om skam understreker hvordan det er
en fglelse som i hovedsak handler om en sely,
sin identitet, egenverdi, hvordan man ser seg selv
og hva man feler man ber gjore eller bar veere,
samt er noe man individuelt laerer over tid. Det
handler om & ville bli sosialt akseptert, leve opp
til forventninger og mestre, og pavirkes i tillegg av
andre mennesker, ens omgivelser og livssituasjon.
Lignende belyser menns helse hvordan flere
utfordringer kan komme av tradisjonelle tanker om
hva maskulinitet og en mann er, samt forventninger
fra en selv og ens omgivelser. P4 et samfunnsniva
fremstilles gjerne integrerte tanker og forventninger
til menn, som ofte forsterkes ubevisst, og dette kan
forme individets tanker, forventninger og opplevde
forventninger til en selv. Disse vil ogsa variere ut
ifra faktorer som kultur og tid, samt individets
egne erfaringer og tolkninger. Skulle man ikke
mestre eller leve opp til disse forventningene kan
det oppsta tanker om at man ikke er eller gjor som
man burde, og kan trolig fare med seg tanker om &
risikere awvisning fra andre, samt tanken av a veere
feil.
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Ser man pa skammens kompass sine beskrivelser
av hvordan individer gjerne handterer skam er det
flere likheter med slik menn kan handtere egen
helse. Tilbaketrekning og isolasjon kan finnes i
Reform sine erfaringer med menn som ble rammet
av livspavirkende sykdom. Flere menn gnsket ikke
& motta hjelp fra andre, trakk seg tilbake, stengte
relasjoner ute og ville finne ut av det pa egen
hand (Reform, 2016, s.17), samt menn som ikke
apner seg om seksuelt overgrep fer etter mange ar
(Lenberg og Stalsvik, 2016). Selvangrep kan finnes i
negative selvtanker og frykt for hva andre vil tenke,
for eksempel tilknyttet & ikke veere “mann nok”
eller & ikke oppnd mal satt av seg selv og andre.
Unnvikelse kan gjenkjennes i menn som benekter
eller ikke tar symptomer pa alvor (Reform, 2016,
s.18), samt tematikker som menn som sliter med
rus og gambling (Bilevicius et al., 2018). Dette kan
trolig ogsd kobles til ting som d sgke samhold
og bekreftelse pd sosiale medier og internett-
forumer, samt overdreven bruk av videospill og
lignende som er utbredt blant flere unge menn i
dag. A angripe andre kan gjenkjennes i ekstreme
tilfeller av incel-tematikken, hvor hatefulle ytringer
og voldshandlinger har skjedd (Bjerke, 2021), og
kan trolig veere tilknyttet ting som & kritisere over
sosiale medier, hvor man regulerer seg mindre jo
mer distanse det er til andre (Westerheim, 2020,
9:15). Dette kan indikere at det er skamfalelse
tilknyttet menns helse, samt diverse utfordringer

med & skulle veere den man gnsker i samfunnet.



Skam

Handler om identitet, a ville bli
akseptert, mestre og leve opp til
forventninger, hva man fgler man
burde gjare og veere, og pavirkes av
seg selv og andre.

Laeres gjennom livet.

A &pne seg for andre beskrives som
sentralt.

Tilbaketrekking.

Selvangrep.

Unnvikelse.

Angripe andre.

Menns helse

Menns hdndtering av helse kan
pavirkes av opplevde forventninger
til en selv og hva en mann skal veere,
ens rolle og identitet, og pavirkes av
seg selv og andre.

Menn med ulike erfaringer kan
handtere helse annerledes.

Positive opplevelser fra menn
forbundet med samtalegrupper.

Menn som isolerer seg og vil ‘fikse
det selv’

Negative selvtanker om 4 ikke leve
opp til forventninger.

Menn som benekter symptomer,
samt rus, gambling og annen
distraksjon.

Tilfeller av hat og vold.



Skam nevnes ogsd direkte i flere kilder som
omhandler menn og deres utfordringer. Skam kan

for eksempel oppleves i forbindelse med:

A skulle oppsgke psykisk helsehjelp, tilknyttet &
ikke mestre eget falelsesliv (Rayset, 2021, 5.6).

Seksualitet, tilknyttet for eksempel & veere homofil,
og kan lede til homofobi fra de homofile mennene

selv (Allen og Oleson, 2008).

Veere utsatt for seksuelt overgrep, tilknyttet
forventninger rundt menns egenskaper, seksualitet
og hvordan en offerrolle fremstiller en i andres

gyne (Lanberg og Stalsvik, 2016).

@konomi, tilknyttet & skulle ta ansvar og forsarge
familien (Radet for psykisk helse, 2016).

Utroskap fra partner, tilknyttet a ikke ta godt nok
vare pa “det som er ditt”, og at det forventes at
menn ikke opplever utroskap og heller er “den
skyldige” (Eide, 2020).

Kropp, tilknyttet
samfunnet som farer til negativt syn pa seg selv
(Ueland, 2019).

stigma fra omgivelser og

Llivspdvirkende  sykdom  som  prostatakreft,
tilknyttet & avvike fra maskuline idealer (Gaasg og

Stenhaug, 2014, 5.39).
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Kjgnnskonflikter, tilknyttet opplevelser av at
tradisjonelle kjgnnsroller pavirker en negativt

(Thompkins og Rando, 2003).

Arbeidsledighet, tilknyttet negativ selvevaluering
og tanker om at man har feilet (Eales, 1989, 5.788).

Samlivsbrudd, tilknyttet at sosiale band brytes og
kan bidra til selvmord, muligens grunnet menns
reaksjoner pa denne skammen (Kolves, Ide og De
Leo, 2011).

Flere av disse er knyttet til forventninger i
samfunnet, normer, standarder, status, hvem vi
er og hva vi gjar, fysisk og psykisk velveere, samt

hvordan man fremstar for en selv og andre.



Hva kan menn skamme seg over?

Sake helsehjelp

A veere et offer

@konomiske utfordringer

Ilkke nd mal

Mislykkes i & gjgre noe

En falelse av & ikke veere bra nok

Samlivsbrudd

Utroskap fra partner

Bli avvist

Ha ‘jentete’ sykdommer

Seksualitet

A sees som svak

Stemples som incel

Ikke leve opp til antatte forventinger

Arbeidsledighet

Ensomhet

Maskulinitet og mannsrollen

Sykdom og skader

Kropp

Og mer...



Utfordringer for menn og handtering av skam

Det kan ogséa gjares koblinger mellom handtering
av skam og slik flere menn kan oppleve situasjonen
i dag. Forskning om skam nevner verdien i & sakte,
men sikkert dpne seg som utfordringene sine i et
trygt miljg, med trygge personer for & fa innspill
og se at man blir akseptert. Westerheim (2020)
diskuterer hvordan man ser at menn ikke deler
skamfulle ting like lett som kvinner, trolig pavirket
av diskuterte faktorer om mannsrollen. Videre
diskuteres hvordan & dpne seg kan veere ekstra
utfordrende for menn, ettersom det er typisk for
kvinner & sgke sosial stgtte, som motvirker skam,
mens menn gjerne tradisjonelt mestrer gjennom
& gjere, som jobb og trening (Westerheim, 2020,
16:30). Det har trolig ogsé verdi for individet, hvor
man kan finne mestring og muligens bearbeide
pd sin mate gjennom slike aktiviteter, men om
det har samme effekt pad & overkomme skam er
vanskelig & si. Det spiller ikke direkte pd de samme
sosiale aspektene som nevnes som viktige for
skamhéndtering, og skulle helseutfordringer sette
en ut av aktivitet kan man miste aspektene i livet

hvor man finner mestring og egenverdi.
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Reform trekker eksempelvis fram ‘tap av identitet’
som en erfaring blant menn som ikke kunne jobbe
grunnet helseutfordringer (Reform, 2016, s.13).
Disse tendensene, kombinert med reaksjoner pd
skam som isolasjon, kan trolig gjere det vanskelig
& f& den sosiale aksepten direkte tilknyttet
skamrelaterte behov i en slik situasjon, hvor
man kan mangle innspill fra andre pd at man har
verdi som man er. Positivitet rundt for eksempel
samtalegrupper viser hvordan noen menn ogsd
kan oppleve verdi gjennom det sosiale (Molvik,
2018). At menn kan oppleve faerre tradisjonelt
aksepterte mater 3 handtere skamfglelsen pd
kan henge sammen med funn om skam tilknyttet
gambling og alkohol (Bilevicius et al., 2018), og kan
muligens bidra til at menn dominerer statistikker
med utfordringer relatert til dette ettersom man

trenger utslipp pa et vis.

Nokkelinnsikt:

Det er ikke tradisjonelt vanlig for menn &

sgke sosial stotte, noe som er sentralt for a

overkomme skam.




3.5 Veien videre etter litteraturstudiet

Som resultat av dette litteraturstudiet tilegnet vi
oss kunnskap om oppgavens tematikk og dagens
situasjon, samt teoretisert at det er en sentral
sammenheng mellom flere av menns opplevde
utfordringer og skamfalelsen. Dermed s& vi det
som relevant & undersgke disse temaene videre

sammen.

| tillegg gjorde vi et valg tilknyttet oppgavens
vinkling for det videre arbeidet. Gjennom
litteraturstudiet kom det fram hvordan ens mentale
tanker og holdninger er sentralt for slik man velger
& handtere egen helse, bade fysiske og psykiske
utfordringer. Skam og skamhandtering er ogsa en
prosess som hovedsakelig omhandler mentale
aspekter, samt at psykisk helse er et omdiskutert
og dagsaktuelt tema. Som falge av dette gnsket vi
a fokusere naermere pad menns psykiske helse, samt

tanker og holdninger til egne helseutfordringer.

Nokkelinnsikt:

Skam er trolig en sentral del av slik menn

handterer utfordringer med egen helse.

Vi valgte & videre fokusere pa menns

psykiske helse, samt tanker og holdninger

til egne helseutfordringer.
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4 Utforsk




R

ende sgk
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4.1 Fremstilling i samfunnet

Malet med det utforskende sgket var & undersgke
alternative kilder for informasjon om skambelagte
temaer og menns helse. Under litteraturstudiet
undersgkte vi forskning, samt det som dapent
diskuteres gjennom diverse medier, men tilknyttet
temaer som dette er det nok ogsé aspekter som
ikke like direkte fremstilles og snakkes om. Flere
nevner ogsd hvordan menn er darlige til 8 apne
seg om og bearbeide skamrelaterte utfordringer,
men vi ville undersgke dette naermere, hvordan
dette fremstilles og hvor menn eventuelt gar for 3

uttrykke seg om slikt.

Under dette sgket var det visse ngkkelord og
temaer vi stort sett holdt oss innenfor, men det ble
gjennomfart mer ustrukturert. Vi utforsket diverse
nettsider, forum, blogger og mer, og et sgk forte
gjerne til en sngballeffekt hvor det ledet til nye
relaterte omrader. Collager var sentrale for & samle
og strukturere innsikt. En collage er en metode
hvor man setter sammen visuelle elementer, ofte
bilder, for & formidle en tanke, idé eller et budskap
(MasterClass, 2022). Se vedlegg 3 for et overblikk av

collagene vi samlet.
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Sok ved forste ayekast

Vi gjorde et sgk pd “menns helse”, samt “men’s
health”, for & undersgke hvordan samfunnet
fremstiller dette ved forste gyekast. Vi sgkte ogsa
pd “kvinners helse”, samt “women’s health’,
for & se hvordan dette fremstilles og om det er
forskjeller. Dette sgket var ikke ment & trekke
konklusjoner fra, men bare et interessant overblikk

av farsteinntrykket man far.

Ved farste gyekast pd menns helse fikk man
et alvorlig inntrykk, samtidig som det var mye
fokus pa maskulinitet. Mens for kvinner fikk man
et motiverende, modig og stettende inntrykk.
Dette indikerer at samfunnet presenterer helse
annerledes ut ifra hvilket kjgnn det fokuseres pa.
Man kan stille spgrsmal rundt om samfunnet gjar
dette bevisst, samt om ulike kjgnn, spesielt menn,
blir pavirket av dette. “Men’s health” er veldig
pavirket av at det er et amerikansk magasin med
samme navn. Dette fokuserer mye pa kropp, noe
det har blitt kritisert for (Hanson, 2007), men kan
samtidig si noe om hvor menns fokus tradisjonelt
har ligget. Det eksisterer ogsa et lignende magasin
for kvinner, men dette sgket var ikke like dominert
av kun dette. Sgket pa norsk hadde mer variasjon
for bdde menn og kvinner, som kan indikere

kulturelle forskjeller.
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Figur 4: Google-sak pa
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Deretter undersgkte vi kampanjer relatert til
menn, helse, maskulinitet, skam og tabu-relaterte
temaer. Malet var & se hvordan disse setter lys pé og
konfronterer utfordringer i samfunnet, samt hvilke
virkemidler brukes for & fange oppmerksomhet og
fa frem et budskap. Her undersgkte vi kampanjer
for bdde menn og kvinner ved farste gyekast, men
fokuserte deretter mer pa kampanjer for menn i
detaljer, samt andre som brukte tabu-temaer som

virkemiddel.

Kampanjene som ble funnet om menns helse
ga igjen et noe dystert og serigst bilde, mens
kampanjer for kvinner ga et mer positivt og
energisk uttrykk. Kampanjene om menn illustrerte
en tydelig trend med budskap som bekjemper
stigmatisering og bryter ned fordommer som
eksisterer i samfunnet, samt noen som fokuserer
pa informasjon og kunnskap, og bruker statistikk
som virkemiddel. Disse kampanjene kan oppfordre
folk til & ha apne diskusjoner, som kan bidra til

normalisering ved & snakke om vanskelige temaer.

Enkelte av kampanjene bruker virkemidler for
a appellere til typiske negative fglelser hos
mottakeren, som skam og skyld, og enkelte kan
sees som ekle eller forstyrrende. Boudewyns,
Turner og Paquin diskuterer kampanjer og budskap
som appellerer til skam og skyldfalelse hos

mottakeren.
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Det de beskriver som ‘shame appeal’ angriper
mottakeren “A selfish person would...”, mens ‘guilt
appeal’ angriper atferd “Someone with unrealiable
behavior would..”
2013, 5.824-825).

manipulative intent,

(Boudewyns, Turner og Paquin,
De diskuterer ogsd ‘perceived
eller om brukeren faler
budskapet prover & manipulere dem, noe som
kan gjgre at en motstar budskapet (Boudewyns,
Turner og Paquin, 2013, s.812). De fant at & spille
pad skam oftere fgrer til dette enn skyld, at skam
kan fare med seg fglelser som sinne (Boudewyns,
Turner og Paquin, 2013, 5.820), samt at & appellere
til individet skaper mer skam (Boudewyns, Turner
og Paquin, 2013, 5.820). Dette belyser i en annen
sammenheng hvordan skam handler en som
person, hvordan man ser seg selv og kan forbindes

med andre folelser.

WHO WOULD GIVE THEIR
ANSTD?

A. Animmature person.
B. A selfish person.

C. Anirresponsible person

D. An untested person.
E. All of the above.

By the age of 25, one in two young people will give a sexually transmitted

disease (STD) to someone else. Most won't know it because many STDs have no

symptoms. If you haven't been tested, that doesn’t mean you are a bad person,

but STDs have serious consequences for both you and your sexual partner. 5o if
ser had sex without a condom you should be tested for STDs.

SH[IW YOUR PARTNER RESPEC.
lilT TESTED FOR STDs.

information and locations: www.wwc.org/info | 215898.7690

Figur 6: Shame appeal
(Boudewyns, Turner og Paquin, 2013, 5.824)



623 eS8 Hey losers, there is no such thing as
Men who are in touch with their emotions are toxic masculinity. Stop trying to make
more manly than those with false bravado. It everyone wimps.
takes courage to allow your vulnerability to show >
g y y 1w Like Reply o' g

Figur 7: To syn pa maskulinitet

Menden'tcry
and that’s okay.

3IN4 !
SUICIDES ;¢

ARE MEN

THINK WE CAN DO
BETTER FOR MEN?

TAKE ACTION!
JOIN THE CAMPAIGN:
#FightTheStigma M
#UNMUTE #BETTER4EVERYONE
Figur 8: Kampanje mot stigma Figur 9: Kampanje om selvmord
(RYLF, 2020) (AMHF, u.a.)

Caveman Caveman Improved

S ey S T
self image

}vaoved \mfxvo ved
image image
men

-1- KJIPT A |KJIPERE A
A BETALE FOR TAXI BETALE FOR EN LIK-KISTE
DNDQC
D
Figur 11: Kampanje om prevensjon (Helsedirektoratet, 2018) Figur 12: Kjipt-kampanje

(Ung i trafikken, 2019)
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4.2 Alternativer for menn i dag

| forbindelse med det utforskende soket
undersgkte vi eksisterende tilbud og alternativer
for menn. Vi ville se hva som fantes av muligheter,
samt undersgke hva som benyttes. Sgket hadde
ingen begrensninger pa hvor bredt det skulle veere,

og fant alt fra fysiske til digitale tjenester.

Diverse tilbud og tjenester

Det eksisterer en rekke offentlige tilbud for
informasjon, hjelp og mestring gjennom
kommuner og organisasjoner. De nevnte tilbudene
for mannlige studenter er ogsa eksempler. De
fleste lasningene som ble funnet tilbyr ulike mdter
a handtere psykisk helse, gjennom podcast, kurs-
og radgivning, samtaletilbud og videoer for &
nevne noen (Trondheim kommune, 2022; Sit, u.a.).
| tillegg var det flere verktay som fokuserte pa &
apne seg opp for andre. Eksempler som brettspill,
applikasjoner og kortstokk kan veere designet
for & skape samtale med lege, familie og venner
eller med partner (Schizofrenidagene, 2015; TEDx
Talks, 2018). De undersgkte kampanjene kan nok
ogsd beskrives som et alternativ for & informere
og oppfordre til handling. A undersgke eksempler
pa eksisterende lagsninger bidro til innblikk rundt
temaet, samt innhente kunnskap og inspirasjon
rundt hva som allerede eksisterer i dag, men det var

vanskelig a si i hvilken grad de benyttes av menn.
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LINK L CENTER FOR (IRE
SELF-HELP AND COOPING (G563

>><< Radet for psykisk helse

FOR FURTHER INFORMATION AND REGISTRATION PLEASE SEND AN E-MAIL TO
KORONAFAST@LINKOSLO.NO

Figur 13: Samtalegruppe for studenter
(KHIO, 2021)

HVERDAGSPSYKEN
Figur 14: Hverdagspsyken podcast
(Westerheim, 2020)




i TRONDHEIM KOMMUNE

® Min side

Hjem / Helse ogomsorg / Psykisk helse

INNHOLD
Ly Alle har en psykisk helse

Ly Hva kan vi hjelpe deg med?

L Problemer med rus?

L Kontaktinformasjon

Psykisk helse

Alle har en psykisk helse

Psykisk helse betyr hvordan vi har det, hvordan vi foler oss, og tenker om oss selv.
Var psykiske helse kan forandre seg gjennom livet. De fleste av oss opplever
perioder som kan kjennes litt tunge. Hvis du opplever & ha det vanskelig er det
viktig & tak i problemene sé tidlig som mulig. Det finnes mye du kan gjore pa
egenhand.

< Hijelp til selvhjelp

< Hvordan fa hjelp hos det offentlige

W Frivillige aktorer

AL Andre aktarer

Figur 15: Kommunale tjenester (Trondheim kommune, u.d.)

- et spill om falelser,
tanker og situasjoner

Figur 16: Hei-spillet(Hjelpemiddeldatatbasen, u.d.)
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Hvordan uttrykker menn seg?

Man kan spekulere at menn har blitt flinkere til &
snakke om falelser i lgpet av de siste arene, men
sammenlignet med kvinner ligger menn fortsatt
bak, og er ikke i like stor grad flinke til & prate om
og vise falelser (Sit, 2021). Likevel betyr ikke dette
at menn ngdvendigvis er darlige pa d snakke om
fglelser, men at behovene og maten de gjor det
pa kan veere annerledes (Sit, 2021). Man kan stille
spersmal om menn dpner og uttrykker seg om
fglelser, men gjennom andre uttrykningsformer? |
dag eksisterer det en rekke ulike mater & uttrykke
seg pa, som musikk, litteratur, apper, sosiale medier
og mer, og dette ble videre undersgkt gjennom et

utforskende sgk pa uttrykningsformer.

Digitale plattformer og fellesskap

Bruk av Internett, samt digitale plattformer,
lesninger og medier har vokst enormt i nyere tid.
| dag er digitale medier sentrale for bade individer
og samfunn, og 90 prosent av personer mellom 9
og 18 ar er pa et eller flere sosiale medier i Norge
i dag, opptil flere timer om dagen (Aftret-Sandal et
al., 2020). Sammen med denne veksten har digitale
medier skapt arenaer for & uttrykke seg og f3
tilbakemeldinger pa ens tanker og meninger, samt
sgke samhold med andre. Vi undersgkte internett-
forumer som Reddit.com og ulike ‘subreddits’, sub-
forumer som fokuserer pa spesifikke tematikker, for
& se hvordan interaksjon og dpenhet rundt tabu- og
skambelagte temaer foregar her, og om dette er et

eksempel pa lgsninger menn benytter seg av.

Slike forumer brukes til & dele erfaringer, stille

spgrsmal, uttrykke meninger, legge ut humor og
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mer, og ofte kan det som deles veere tilknyttet mer
tradisjonelt tabubelagte temaer. P& subreddits som
‘r/mentalhealth’ deler brukere innlegg om mental
helse, hvor de &pner seg om opplevelser, positive
erfaringer, negative tanker og hendelser, spagr om
hjelp, sprer oppmuntring, sgker validering, deler
tanker om ulike temaer og mer. Her kan andre
brukere kommentere, samt gi poeng til innlegg
og kommentarer, som bidrar til synlighet og
generelt inntrykk for andre. Disse kommentarene
kan gi stette, rdd, egne meninger om samme
tema, samt kritikk, skeptiske innspill og annet. Et
annet eksempel pd en populeer subreddit er ‘r/
trueoffmychest’ hvor brukere deler ting de har pa
hjertet. Dette inkluderer ofte sterke meninger og
opplevelser som kan veere relatert til tabu og skam,
og noe man heller deler her fremfor & si det fysisk
til andre. Dette kan ogsa tas til det ekstreme, hvor
man kan komme over alle slags forum for ulike

interesser, fetisjer og tradisjonelt sosiale tabuer.

Det kan tenkes at anonymitet og distanse er
sentrale faktorer for at slike temaer hyppig deles
pa internettforumer. Westerheim (2020) diskuterer
hvordan distanse til involverte personer gjor at
skam regulerer en mindre. Bak en skjerm er man
delvis gjemt bort fra andre involverte parter, men
samtidig er det vanskelig & si hvordan andre vil
respondere pa noe man deler (Westerheim, 2020,
9:20). | sammenhenger som anonyme forum gjer
dette det ogsd vanskelig a si hvem det er som deler
slike innlegg, blant annet kjgnn, alder, hvor man
er fra, og om innleggene er sanne i det hele tatt.
Brukere blir til tider tatt i & lyve eller dele falske

historier for oppmerksomhet eller andre grunner.



./.- -.\.
r/mentalhealth « ( Logln /]w

what I have learned from mental health support groups is.... | Venting

We should make mental health checkups a thing (Opinion / Thoughts

.

&%
Can I come out yet? /r/depr.. 7
<

I need some encouraging words.

More and more I find myself just starring off into space thinking.

Does anyone else feel like their mental health issues are obvious to
everybody?

I opened up to my friend about my trauma but her reaction felt somehow
'off’, Opinion / Thoughis

does taking a break from everything helps with healing from mental

illness (SIS

Venting cause I have no support system ( Venting

i don’t know, what happend, or maybe -

My life has been going downhill since having a kid. | Venting

seeing random peoples faces as someone elses -

friends ?

Figur 17: Skjermbilde fra r/mentalhealth (26.mai.2022)

” venomsulker @
(@) 1/AskReddit . 1] _ .
o ) 5 I'd be happy to be friends, PM me your switch friend code!
<3

u/Duck_Diggler_ * 14h

5

S TEYAT
© NSFW

? E ﬂ & 10 Awards 2
AW 4

What'S a Secret yOUI” take tO your grave Hang in there hun, it gets better, I promise %
but you'll share with reddit because you °
need to get it off your chest?

hyperlybuilt

T karmamaven <]
N\l . 0 o
{*\ 14.6k @ Q 6400 Q/*;) Share 4 Ofcourse, message me whenever you want! x

Figur 18: Skjermbilde fra r/AskReddit (5.juni.2022) Figur 19: Skjermbilde fra r/mentalhealth (27.mai.2022)
Deler heller online. Over 6000 kommentarer. Innlegg som sper etter venner
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Sosialt samhold og fellesskap kan ogsé finnes pa
slike forumer. P& engelsk er ordet ‘community’
(samfunn, fellesskap) hyppig brukt om forumer og
andre former for samhold pa internett, og dette sier
noe om hvordan brukere ser pa disse plattformene.
For flere kan dette veere ens primeere form for
sosial interaksjon og -stette, og Reform beskriver
en fiktiv mann basert pa deres erfaringer med et
incel-prosjekt som sjeldent har noen & ga til fysisk,
men bruker mye tid digitale medier (Reform, 2022,
s.5). En risikofaktor som diskuteres i forbindelse
med digitale fellesskap og helse er konseptet
‘echo chambers’ (ekkokammer). Dette referer til
omgivelser hvor man kun meter informasjon og
meninger som statter ens egne, som kan vrenge ens
perspektiv, gjore at man ikke ser andre alternativer
og forsterke det man allerede tenker (GCFGlobal,

u.d.).

| internett-fellesskap sgker man ofte sammen med
likesinnede med lignende interesser. | situasjoner
som incel-tematikken kan negative forestillinger
om en selv og samfunnet forsterkes (Haugjord
et al, 2019), samt hva som er skambelagt &
tenke og gjere kan pdvirkes, og kan i filfeller
fgre til eksempler av hat og vold. Amrud et al.
beskriver i et studie av ‘bronies’ (mannlige fans
av animasjonsserien ‘My Little Pony’), hvordan
dette digitale fellesskapet brukes som en arena
for & utfordre den tradisjonelle mannsrollen, samt
for stotte og trygghet fra likesinnede (Amrud et
al.,, 2018). Dette viser hvordan skam varierer med
subkulturer, hvor aksept skapes innen fellesskapet
og kan gjare en mer komfortabel med den man vil

veere, men kan samtidig skape negative falger for
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individ og samfunn. Slike fellesskap kan ha et
bredt spekter av innhold og hensikter. P2 en
annen side finnes forumer som ‘r/niceguys’, hvor
brukere deler opplevelser med sdkalte ‘nice guys’
(menn som selv mener de fortjener affeksjon pa
grunnlaget av & veere ‘snill, men reagerer sterkt
hvis de ikke far det som de vil), med intensjoner
av a kritisere og latterliggjore dem. Slike forumer
kan bidra til & pafare mer skam, og kobles gjerne
til ekstremtilfeller av incels, men kan i tillegg
veere en faktor til problematikken om at flere
menn ikke @nsker @ dpne seg om utfordringer i
frykt av & stemples og stigmatiseres som ‘incel’
eller ‘nice guy’ (Bjerke, 2021). Et annet eksempel
er ‘HealthyGamerGG, en organisasjon drevet av
fagfolk innen psykiatri som fokuserer pd mental
helse og -velvaere malrettet mot internett-
generasjonen (HealthyGamerGG, u.d.). De bidrar
til kunnskap og verktey for & bearbeide ens
utfordringer, som ufortjent skam, gjennom digitale

forum, gruppesamtaler, videoer, livestreaming og

mer, og viser en annen side ved digitale fellesskap.




@ 1/ niceguys

Mostly cringe-y images of Nice Guys™ @D

Damn sounds like a perfect 10 to me I wonder what's
wrong “

NiceGuy™ vibes in this idiotic post making “Men VS Women” sex
generalizations (Repost to hide subreddit name) i.re:

what my sister has to deal with and on top of that legal issues, this
dude....

guy is a "gentleman" to drunken woman then get angry when they dont
bang him sober

apologies from a recovering nice guy. not sure if allowed but needed to
try

Found in a letterkenny group

From wow you have quite the body, to "Old fat
bitch" £

HEALTHYGAMER

o Healthy Gamer Coaching I

HealthyGamerGG ] ABONNERER [

964k abonnenter

HJEM VIDEOER SPILLELISTER FELLESSKAP KANALER

Opprettede spillelister = SORTERETTER

Mental Health Bootcamp | Video Game Addiction | Healthy Dating and Relationships | Motivation | Healthy Gamer Sexuality and Porn | Healthy

Healthy Gamer Gamer Healthy Gamer SEHELE SPILLELISTEN Gamer

SE HELE SPILLELISTEN SE HELE SPILLELISTEN SE HELE SPILLELISTEN SE HELE SPILLELISTEN

10 Minutes:

INTERVIEW

3 = PEGetst Psychiatrist JACK MAI
Anxiety | Healthy Gamer Depression | Healthy Gamer ADHD | Healthy Gamer Meditation | Healthy Gamer Interviews | Healthy Gamer

Figur 21: Skjermbilde fra HealthyGamerGG YouTube-kanal (6.juni..2022)
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Memes

En meme kan beskrives som et kulturelt
uttrykk, ofte bilder eller videoer, som sprer
seg ved etterligning eller kopiering via diverse
kommunikasjonsmedier, og utvikler seg gjennom
utvelgelse (Ervik, 2022). Det er en mate & uttrykke
seg pa som har endret hvordan folk kommuniserer
pa (Ervik, 2022). Memes er et velkjent fenomen
som gir uttrykk for kulturelle referanser som gjerne
deles anonymt over internett (Ervik, 2022). Det er
et verktgy som kan anvendes pa ulike mater, er
enkle a redigere, produsere og distribuere, som kan
veere arsaken til at det har blitt sa populeert (Graeff,
2015). Gjennom ulike kommunikasjonsmedier, kan
memes brukes for & dele synspunkt, opplevelser,
meninger og folelser om noe, eller bare holde

samtalen i gang (Akram, 2020; Ervik, 2022).

En meme kan omfatte mye forskjellig, men
representerer ulike tanker, idéer og syn pa diverse
temaer, og tar ofte utgangspunkt i kjente maler
som modifiseres for & fremme et budskap. De kan
bidra til & gke bevissthet, bryte ned stigma og
gjere det lettere & artikulere ting anonymt, som
vanligvis kan veere vanskelig & uttrykke seg om
(Rawlani, 2019). Siden memes ikke forholder seg til
et spesifikt tema har man friheten til a uttrykke seg
om hva som helst, for eksempel om kultur, politikk,
skam eller mental helse (Ervik, 2022). En stor del
av meme-kultur er humor, hvor det gjerne brukes
ironi, selvbevissthet, henvisninger til andre memes

eller til hendelser i populeerkulturen (Ervik, 2022).
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Det er ulike synspunkt pa bruken av memes som
kommunikasjons- og uttrykningsverktay, spesielt
tilknyttet temaer som helse. Klein (2019) diskuterer
hvordan memes kan bidra til & dele ubehagelige
tanker og folelser uten medfglgende stigma,
humor og karakteren som fremstilles i meme-en
kan maskere alvorligheten av budskapet, og man
far bekreftelse og en falelse av fellesskap fra andre
som liker, deler eller kommenterer pa innlegget.
Men samtidig kan det bidra til & normalisere pa en
negativ mate ved at utfordringene som fremstilles
kan bli overeksponert, romantisert, fetisjert og
bagatellisert, og kan skape begreper som ‘wannabe
depressed’ (a late som man er deprimert fordi
det er ‘kult’) (Klein, 2019). Et annet perspektiv
kommer frem i Fraser (2021), hvor det diskuteres
at det er vanskelig a forklare hvordan man har det
under psykisk sykdom. Memes kan hjelpe en med
& uttrykke seg, bygge en bro mellom personlig
erfaring og felles forstaelse, slik at man blir forstatt,
og bidrar til nedbryting av stigma rundt & snakke

om mental helse (Fraser, 2021).

P& den ene siden, kan memes bidra til en folelse
av tilherighet og aksept, gjennom & produsere og
dele sine egne erfaringer som folk kan kjenne seg
igjen (Kariko og Anasih, 2019; Ervik, 2022). Pa den
andre siden, kan det veere vanskelig & oppfordre
folk til & seke om hjelp ettersom man bringer
overeksponering av problemet uten & handtere det
tilstrekkelig (Klein, 2019). Det er vanskelig & si om
memes er et verktay som fungerer for alle, eller hva
effektene av fenomenet er for individets psykiske
helse, men det er en utbredt mate folk velger 3

uttrykke seg selv pd i dag.



Modifiserbar

Straight up saying
I t ok.
topptekst A
e Making jokes and
Modifiserbar memes about it and
bunntekst

hoping someone
notices

Figur 22: Meme-mal eksempel

When | see people romanticizing

mental illnesses I make some

posts about
mental health,
thinking that it’s
relatable

Even Reddit
gets
concerned

made with mematic

Figur 23: Memes om memes
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4.3 Samling av memes

Hvilke temaer diskuteres?

Bruken av memes har gkt kraftig i nyere tid, og var
noe vi kontinuerlig kom over under utforskningen
og observasjonen av digitale plattformer. Det
finnes egne forum dedikert til & dele memes, som
‘r/mentalhealthmemes’, en subreddit for memes
om mental helse, samtidig som de ogsa er utbredt
for & uttrykke et budskap uten at plattformen
nadvendigvis er dedikert til dem. Vi oppdaget
memes relatert til prosjektets tematikk, og samlet
en rekke eksempler i en collage, kategorisert i ulike
temaer, for a se hvilke tanker, erfaringer og budskap
som uttrykkes gjennom memes. Disse ble funnet

» o«

gjennom a seke pa nakkelord som “shame”, “men”,
“masculinity”, “mental health” og “meme” i diverse
subreddits, og pé Google. Kommentarer til meme-
innlegg gir ofte medfalelse, samt statte fra andre
som har kjent pa samme situasjon, eller andre som
uttrykker & kunne relatere seg.

Noen fremtredende temaer var maskulinitet
og mannsrolle, mental helse og kritikk av slik
samfunnet ser pa menns helse. Badde humor
og ironi ble brukt gjentatte ganger for a f& frem
budskapet i meme-ene. Som nevnt er digitale
plattformer ofte anonyme hvor folk kan uttrykke
seg fritt, som gjgr det vanskelig & vite hvem som
lager en meme ettersom det oftest ikke blir oppgitt
informasjon om personen (navn, alder eller kjgnn).
Dette gjor det vanskelig & si om det er flest kvinner
eller menn, eller en blanding, som lager memes om
menns helse. Men man kan tydelig se et behov for
a uttrykke seg, noe memes gir et alternativ for, og
at det ofte er et individ med reelle utfordringer og

erfaringer maskert bak humori memes.
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Tanker etter samling av memes

Gjennom utforskingen av digitale fellesskap fikk
vi et inntrykk av at det er et behov for mange &
kunne uttrykke seg som utfordringer, samt fale
sosial aksept og stette, men det dukket opp en
rekke spgrsmal. Er slike plattformer og verktay
som memes en lett tilgjengelig mate & dpne seg
om, og overkomme, skam man foler? Hjelper
det pd samme mate som a snakke med noen og
aksepteres fysisk? Far man en betryggende falelse
av a ikke veere alene og bli tatt pa alvor? Er slike
ressurser mer brukt eller foretrukket av menn siden

det tradisjonelt er mindre vanlig & mestre sosialt?



Nokkelinnsikt:

Det er et tydelig behov for & uttrykke seg
om tematikken, noe mange gjor gjennom
memes.

Ser personer med reelle erfaringer maskert
bak humor.

Skaper digitale fellesskap og uttrykning
giennom medier som memes sosial aksept
tilsvarende en samtale?
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Maskulinitet og mannsrolle

you're starting over at the
gym and the woman next to
you is lifting almost twice
your body weight

What fashion designers think
men want to wear:
e

What men actually want to
wear:

Average

Asking my bf
for help
around the
house

Asking him
to open a
jar

Average

Enjoyer

1LOVE YOU I HAVE BF
] £ (S Me getting a DM early
= ' in the morning from
some guy in a bunch of
incel subs
o — =
5 4
S o0
2 o‘,«"ﬁfo 4 He’s actually
§
L o 3¢

thinking about
leaving and came
to me for advice

Nice guys Nice guys virgins incels
to women to women 2%
before rejection after rejection ”
{
|
‘ she rejected me i should she rejected me
‘work on myself a little more all woman are thots

Jeg trenger da ikke a ga til legen...eller gjgr jeg?

I WONT'NEEDTO/GOTO THEDOCTOR

ONE DOES NOT SIMPLY,
ORGET/MEDS

VISIT\THE DOCTOR BEFORE
LOOKING'IT UP ON THE INTERNET
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Figur 24
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Me: " i have social anxiety."
People i know: "Just talk mor
Me:

My/goodness| what an ideal
Why didnithink of that

Kritikk av slik samfunnet ser pa me

Me after removing Men's Mental Health from
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On'dear, oh dear. Gorgeous {fickingldonkey



Collage av memes

isom/ mangel pa stotte
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to find a gf this
g

DR BT B8R

omg Ive been so sadlately  gont worry Im with you
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panik
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Hjelpelgshet og “mann deg opp

Guy: | broke my arm in three places
Doctor: Well, don't go to those places

8 Year old me when | fall off
my bike and it hurts really
bad but the bois are here so

1 just broke my fucking

anything for fear of being

”

Ouch, | scraped my Ohno, I'l get a
knee!

band-aid!

BOYS

arm but | can't say

scorned and mocked.

Mental helse

My mental health in one photo
S——

When you realise that men’s mental health
will never be taken seriously. And you have
the proof of this because this amazing man
crying, because his wife broke his heart and
was unfaithful was turned into a meme.

My mood these days
'-———v

Wake Up <

Do Something i Do Nothing

Fuckitup | Feellike shit

ﬁéte YBursei?

GO T Bed soermeserniznnrns?
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4.4 En Psykt Vanlig Uke

Som en del av prosjektets utforskning deltok
vi pa et par arrangementer i forbindelse med
‘En Psykt Vanlig Uke, et frivillig initiativ fra
studenter i Trondheim. De ensker & bidra til okt
oppmerksomhet rundt psykisk helse og senke
terskelen for & prate om utfordrende temaer, og
holder en arlig festival med diverse arrangementer
hver mars (En Psykt Vanlig Uke, 2022). Det ene var
foredraget ‘Sofaprat om faelelser, som ble nevnt
under litteraturstudiet, hvor innsikt herfra ble
inkludert.

Det andre var ‘Kaféprat om menn og psykisk helse,
en apen samtale for & skape forstdelse rundt
utfordringer mannlige studenter kan kjenne pa.
Arrangementet gnsket & bidra til normalisering av
a apne seg om psykisk helse, prate om gode og
vonde ting i hverdagen, samt na ut til en venn som
kan trenge det. Dette var et lavterskel-arrangement

hvor alle som ville kunne mate opp.

W@
- VANLIG UKE

#enpsuktvonliguke #psykiskhelse

3 STUDIEBYKONFERANSE OM, STUDENTER 0C {1V SKVALITET
MENTAL VELV&RE MED, WAKE ME UP NORWAY e ]
APENHET, REIDAR HJERVIANN o PETTERSJAZZIAM A3 &

SAMEUNDSMOTE ©  ESN TRONDHEIM - ©

SAGMIEN STUDEENTH TRAANTESNE @ ST,
SKENE STUDENTER TRONOHEIM @

NNING MAUD

Figur 25: En Psykt Vanlig Uke poster pa campus
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Vi involverte oss som vanlige deltakere, med mal
om a observere hva som ble snakket om, hvilke
verktay som ble brukt og hvordan dynamikken
under en slik samtale var, samt av personlig
interesse. Vi nevnte ikke at vi var der i forbindelse
med en oppgave for a ikke pavirke arrangementet
eller deltakerne, og notatene i vedlegg 4 er skrevet i

ettertid fra hukommelse.

Arrangementet var fasilitert, men hovedfokuset var
pa deltakerne og samtaler mellom dem. Deltakerne
ble fordelt i grupper pd omtrent fem personer, hvor
hver gruppe fikk utdelt et ‘samtalekort’ med forslag
til temaer & snakke om, men vi var oppfordret til 4
divergere og utforske der samtalen gikk naturlig.

Denne seksjonen oppsummerer noen  av
nokkelpunktene fra samtalen vi var involvert i
under dette arrangementet. Bdde kvinner og menn
deltok pa arrangementet, men var innsikt er basert
pa en gruppe med fem menn. Denne innsikten
er ikke ‘fakta’, men mye av det som ble diskutert
underbygde og utvidet punkter fra litteraturstudiet,
samt er basert pa relevante individers tanker og

erfaringer.

Maskulinitet og mannsrolle

Et perspektiv pa forventninger til menn og den
tradisjonelle mannsrollen var at det kan veere en
guide for de som ikke vet hva de vil veere i livet. Et
annet perspektiv var at dette samtidig kan skape
utfordringer hvis disse idealene ikke stemmer med
det man selv vil veere. Man tenker at menn gjerne
mestrer praktisk, og kvinner mestrer sosialt, men

hva med mennene som har sosiale behov?



Flere kilder i dag belyser en ‘stereotypisk mann’
som noe negativt, men hvis en fgler dette passer
med den man selv @nsker & veere burde dette ogsa
aksepteres. Men ettersom dette lenge har veert
standarden kan flere oppleve utfordringer hvis man
foler dette ikke passer med en selv. Handler det
ngdvendigvis om 4 ville veere “mer feminin” eller
bare ikke tradisjonell mann? En tok opp dette med
sprak, og at vi sier ‘menns utfordringer’ generelt
ikke alltid er riktig og kan forsterke en ‘mann’ som
noe spesielt. Et annet poeng var at det er vanskelig
& vite hva som er evolusjonaert og hva som skapes
av samfunnet i forhold til kjgnnsroller. Historisk var
for eksempel Ludvig den 14. med sminke og parykk
sett pa som ‘mann’, mens i dag ville dette veert mer
uvanlig. En fellesfaktor som ble diskutert for menn
gjennom historien var ‘styrke, som kan belyse
hvorfor det anses negativt for menn & fremstd
som ‘svak’, og ofte forbundet med skamrelaterte

situasjoner.

Hva skal til for a apne seg?

Det kom ogsa frem perspektiver pa & apne seg
som mann og snakke med andre om utfordringer.
Et poeng som kom fram er at det har blitt mer
akseptert & si for eksempel “Jeg har det kjipt.”, men
at det er hgyere terskel for & g& inn pa detaljer om
hvorfor, altsé at menn gjerne kan holde seg pa et
slags ‘overflatenivd’ under en samtale. Det ble
nevnt at flere ikke deler fordi de ikke vil veere en

‘byrde’ for de rundt.

“ Er problemet at menn ikke snakker om ting, eller
at menn tror menn ikke snakker om ting? ”

-Mann under arrangementet

Dette ble ogsd nevnt i Reform sin rapport om
menn og helse (Reform, 2016, 5.15), og kan tenkelig
knyttes til forventninger om at menn skal forsgrge,
ikke bli forsgrget. Ettersom flere forventer at menn
‘gjor’ kan man ogsa fa darlig samvittighet hvis man
bare trenger noen til a lytte og ikke fikse, ettersom
man ikke gnsker & sette kompiser i en situasjon
hvor de ikke vet hvordan de skal hjelpe. Dette kan
knyttes til innsikt om at venner gjerne bgr ta rollen
som anerkjenner, lytter og stette (Westerheim,
2020, 53:10), men at andre og en selv kan pavirkes
av forventninger til at menn skal ‘gjgre’. Det er ogsa
lettere for flere & dele med kvinner, ettersom man
vokser opp med kvinner i omsorgsroller gjennom

livet, som bidrar til ens forventninger.

‘Miljg’ og ‘balgelengde’ var to nekkelbegreper som
dukket opp. For & veere komfortabel med & apne
seg for en person er det sentralt at det er en person
man er trygg pa, samt at det er under passende
omgivelser. A veere p& samme balgelengde innebar
at samtalepartneren, en person man feler kan
‘skjignne’ seg pa det man sier, kan kjenne seg igjen
og veere stgttende. Det handler ikke om & matte
‘veere enig’ i det som diskuteres, men at man kan
ha en trygg og konstruktiv diskusjon. For eksempel
ble det tatt opp at flere ikke ville dpnet seg for en
tradisjonell “veldig maskulin mann”, ettersom man
ikke forventer at disse er pa samme bglgelengde
som en selv, eller at man gjerne dpner seg til en

studiekamerat om studierelaterte utfordringer.

“Gar heller til

2
barneskolen.” - Mann under arrangementet

leererinne  enn  leerer pa
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Dette innebaerer ogsa at begge parter er pd samme
side om ‘hva som skal skje’, altsd at begge er innstilt
pa at “na skal vi prate sammen, lytte til hverandre
og komme med innspill, men ikke nedvendigvis
trenge 4 lgse alt”. Dette viser at slik du forventer 3
bli matt av andre er like sentralt som egen villighet
til & prate. Et trygt miljg som fasiliterer slike temaer
og samtalervar ogsa sentralt, bade tid, sted, person
og situasjon. | forbifarten i gangen p& campus er
det ikke naturlig & gd i dybden selv om noen sper
“Hvordan har du det?”, mens i et privat scenario
hjemme er det mer naturlig og trygt. Dette stotter
teori fra litteraturstudiet som diskuterte trygge
omgivelser og en trygg person som sentralt for 3
apne seg om utfordringer og overkomme skam
(Westerheim, 2020, 29:13).

Vi diskuterte hvordan dette arrangementet var
et eksempel pa disse faktorene. Situasjonen og
miljeet fasiliterte at det var naturlig og at man ikke
fglte seg som en byrde ved a ta opp ting som kan
veere utfordrende. De som mater opp pa et slikt
arrangement kan i tillegg gjerne veere rundt samme
bolgelengde som personer, og ikke den ‘veldig
tradisjonelle mannen’, som skapte komfortable
omgivelser for & dele synspunkter og ta imot

innspill fra andre.

Ensomhet og internettvenner

Samtalen gikk ogsd innom temaet om ensomhet
og digitale fellesskap. Flere diskuterte om online
venner blir like ‘akseptert’ som ekte relasjoner av
andre, og om det fales like ekte for en selv? Denne
samtalen ble mindre utdypet enn de andre, men
det viser hvordan tematikken rundt ensomhet er

noe flere er interessert i.
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Tanker etter arrangementet

A delta pd dette arrangementet var nyttig for
arbeidet videre. Samtalene om de ulike temaene
ga innsikt og bygde pd poeng vi tidligere hadde
funnet, men er samtidig bare meningene til én
gruppe menn. Vi s ulike perspektiver, meninger
og erfaringer rundt temaer som mannsrollen og
apenhet, som underbygger mangfold blant menn
og trolig kan kobles til at skam ogsa er individuelt.
Samtalekortet ble referert tilbake til da ingen
hadde mer & si om et tema eller divergeringene, og
dette viser potensiale til ulike verktay for a bidra til

apenhet og sette i gang en samtale.

Arrangementet satt spesielt fokus pa ‘@ bli flinkere
pa & snakke om det’ som en viktig faktor i menns
problematikk, men hvordan andre tar deg imot
virket vel sa viktig. Vistilte oss spgrsmal om samtaler
er noe alle vil oppleve som givende i & overkomme
skam? Hvordan blir en trygg nok til & apne seg? Har
for eksempel ‘tradisjonelle maskuline menn’ det
samme behovet og vil oppleve dette som positivt?
Er dette ‘overflate-nivdet’ som ble nevnt noe man
kan se andre steder, og er det et behov om & gd
‘dypere’ eller er opplevelser som dette en god start?
Kommer dette ogsd an pa faktorer som person og
miljg? Uansett uttrykte deltakerne seg positivt om
arrangementet, og det viser at i hvert fall en gruppe
menn kan apne seg sosialt gjennom diskusjon og

oppleve det som givende.



Hva mene, i
o fr dere det vil sj 3 Vaere mann? Har rollen som
5 ; ’
m g rventningene vj har til menn endret seg?

Ngkkelinnsikt:

ma j i
N kanskje er €nige om hva det innebeerer.
S Rva legger dereib

veere en ‘byrde’ for andre. for dere?

Flere deler ikke utfordringer fordi de ikke vil

egrepet? Hva er guttastemning

Hvem har veert en god mannlig rollerr
| g rollemodell i ditt liv?
y i n p° - Hvorfor te ker du Pa han som er god rollemodell
a samme h ell?

Hva legger dere i konseptet maskulinitet? Hvem
bestemmer hva som er mannlig og ikke mannlig?

SEY
. . Mens den internasjonale kvinnedagen (8. mars) er
Forventede rea kSJ oner fra andre er like allment kjent og godt synlig, er det fzrre som vet om
o . e o og markerer den internasjonale mannsdagen 19.
viktige som ens egen vilje til d apne seg. b,
- Hvorfor tenker dere 19. november er mindre
markert?
Flere menn kan oppleve samtaler som - Ser dere behovet for en sann type dag for menn?
L. . | t a trekke fram pa
pOSItIVt og g|vende. Hva mener dere er relevant & tre p
mannsdagen?

H
va tenker dere er den stgrste utfordringen menn
opplever i dag?

Bla i

me:tsstudAer)ter OPpgir menn 3 ha faerre nzere venner,
amtidig opplever mannlige studenter mindre

ensomhet enn kvinner (SHoT, 2018)

= [
Vva tenker dere om denne sammenhengen? Kan
dere relatere tj| den selv?

Mer enn to av tre som begar selvmord, er menn.
Samtidig har kvinner dobbelt s& stor sannsynlighet for a
oppsgke hjelp for psykiske plager enn menn.

- Hvorfor tror dere menn er darligere til & be om
hjelp enn kvinner?

Hvordan bgr man hjelpe menn som sliter med psykiske
utfordringer?
- Hva bgr aktgrer som Sit og NTNU/andre
studieinstitusjoner gjgre?
- Hva kan alle gjgre?

Figur 27: Samtalekort brukt under arrangementet

Figur 26: Diskusjonens milj@
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5 Eksperir
med desig



nentering
nmetodikk
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5.1 Eksperimentelle verktay

Vi ble introdusert til noen eksperimentelle
designverktay under utvikling fra vare veiledere,
Casper Boks og June Kyong Trondsen, i forbindelse
med det overordnede prosjektet om design og
skam. Vi fikk muligheten til & eksperimentere og
tilpasse verktayene til var oppgave for d teste ut hva
de kunne bidraisammenheng med et slikt prosjekt,
samt se om vi kunne bidra til videreutvikling av

verktayene.

From white to grey to black

From white to grey to black er en metode for 3
utforske skam og tabu i samfunnet (se vedlegg 5).
Dette gjgres ved 4 plassere ulike situasjoner pa et
lerret som gar fra hvitt til svart, hvor situasjoner
lenger mot det svarte generelt kan sees pd som
mindre vanlig eller mer nisje. Videre skal man
diskutere rundt hver situasjon og reflektere om
dette er noe folk gjor i offentligheten eller holder
det skjult, og om det er skam involvert. Vi utforsket
dette verktayet ved & skrive ned diverse situasjoner
tilknyttet menn, deres helse, mannsrollen, hva
menn kan skamme seg over og mer, hvor disse var
inspirert av litteraturstudiet, det utforskende sgket
og egne erfaringer. Deretter forsgkte vi & plassere
situasjonene pa lerretet, men oppdaget at det var
vanskelig & vite “fasiten” for hvor vanlig, utbredt

eller akseptert disse var pd egen hand.
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Ekstremt

Subkulturer

Eventyrlyste

Iv at man er s)

Komme ut sc



i til noen at man er glad i dem

Prompe/ rape i offentlighet
. Normale folk

] Fole at man ikke er bra nok

ut noén E
] ! Lage memes oOH
: Fole segensom A4 Trening .
E Gjgre husarbeid E

i kIenE1 E Gi komplimenter 4
s Bruke parfyme :

Deler folelser med venner og familie
Flertallet .

m homofil

a sone (bedre for noen, verre for andre)

Svart sone (ulovlig og/eller tabu)

Figur 28: Vart forsgk pa ‘From white to grey to black’
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Find your own stretching extremes

Find your own stretching extremes bestar av en
eller to akser, vannrett, loddrett eller begge, hvor
hver akse representerer et aspekt tilknyttet en
skamrelatert situasjon, og endene er motsatte
ekstremer (se vedlegg 5). For eksempel, & le, hvor
en ende av aksen kan representere a le av noen,
mens den andre enden kan veere & le med noen.
Videre skal man finne eksempler, gjerne bilder, som
illustrerer spekteret for dette aspektet og plassere
dem pa aksen. Vi utforsket dette verktayet ved 3
bruke én vannrett akse som representerte “memes
som latterliggjor menn og oppfordrer til at de
skal skamme seg” til “memes som har empati for
menn, skaper aksept og oppfordrer til & komme
over skam”. Her ble det brukt en variasjon av bilder,
memes, som ble plassert pa aksen for & undersgke
hvilke budskap de ulike meme-ene inneholdt.
Det eksisterer memes i begge ender av spekteret,
gjerne avhengig av hva slags digitalt fellesskap de
ble originalt delt.
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Memes som latterliggjgr menn
Oppfordrer til at de skal skamme seg

when she tells you
go deeper but yol
all out of dick

i'm gonna design sex robots
with such advanced Al that

they still reject incels

Girls locker room: OMG Tyler is sc
*meanwhile*
Boys locker room:

Nice guys Nice guys
to women to women
before rejection after rejection

IVE BEEN PROFUSELY BLEEDING OUT
OE.MY.ASSHOLE FOR SEVERAL DAYS




Memes som har empati for menn
Oppfordrer til 8 komme over skam

0/T0/60/70 THE DOCTOR THEEOUR[HORSEMEN
OEINVISIBILITY]

OR/GET/MEDS

S

guys literally only want one thing
and it's fucking disgusting

ALREADY/DEAD

Talking about suicide Joking about suicide

WISHES TO DIE AMONGST F "‘1
PEOPLE-WHO'LOVE HIM
"I won't abandon you when your mental
g ilness acts up"
X Is awkward v is funny
X stigma + is relatable
X weird looks  is free
X social cost ' no weird stares

+ are you joking?are you serious?
nobody knows, but you!

You'll never
understand

Figur 29: Vart forsgk pa ‘Find your own stretching extremes’
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Meme tool

Meme tool innebarer at man utforsker
eksisterende memes, samt far en tom meme-
mal som man selv kan fylle ut og skape sitt eget
budskap (se vedlegg 6). Vi utforsket dette verktayet
gjennom & lage egne memes gjennom en gratis
online meme-generator med ferdiglagde maler,
hvor bildene var satt, men man kunne skrive egen
tekst. Vi lagde memes basert pa utforskingen var
sa langt, samt personlige tanker, som varierte fra
menns psykiske helse, ensomhet og forventninger
fra andre og samfunnet. Dette ga ogsa noe innsyn
i hvordan det var & uttrykke seg om skambelagte
temaer gjennom memes. Det var ikke lett a vite om
en meme man selv laget ville sees som morsom av
andre, og man sgkte gjerne andres mening som en

slags bekreftelse.
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deg med personlige utfordringer
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Figur 30: Vare memes
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Videreutvikling av verktoy

Etter 4 ha utforsket de ulike verktayene ble vi
inspirert til & eksperimentere selv, og utformet
et forslag til et nytt verktay vi kalte ‘fra svart til
hvitt. Vi sé potensiale til & forenkle og kombinere
verktgyene ‘find your own stretching extremes’
og ‘from white to grey to black’ til én. Vi valgte
a beholde den vannrette aksen i ‘find your
own stretching extremes, men endret den til
spekteret fra “veldig skambelagt” til “lite/ingen
skam”, ettersom vi ville fokusere pa & undersgke
skamfalelsen. Videre kombinerte vi dette med det
visuelle aspektet fra ‘from white to grey to black’ ved
& gd bortifrarammeneinnei boksen og benyttet en
svart-hvit gradient pa aksen. Vi ville at fargen svart
skulle indikere noe “veldig skambelagt”, hvit “lite/
ingen skam”, og i mellom, gratt, “noe skambelagt” i
forbindelse med aksen fra ‘find your own stretching
extremes’. Det var ingen satte soner, men heller
en kontinuerlig akse fra ingen skam til mye skam.
Tanken var d ha situasjoner tilsvarende de fra den
originale ‘from white to grey to black’-gvelsen, men
a plassere disse pa aksen ut ifra hvor mye eller
lite skamfullt man mente dette var, for & reflektere

rundt ens egne meninger og skamfglelse.

Vi merket under var utforskning av ‘from white to
grey to black’ at det var vanskelig & vite hva som
var “riktig”, men at det farte til refleksjoner rundt en
selv, samfunnet og skam. Som resultat av dette fikk
vi tanken om disse prosessene og verktayene som
en mulig metode for d involvere brukere og samle

innsikt rundt temaet.
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Besoke psykolog

Veere offer for

overgrep

Bli seksuelt

trakassert

Bruke parfyme

Kjope kondomer

Abli avvist
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andre menn
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Haen Veere A sykemelde seg Miste héret Gi komplimenter Sende nakenbilde
spiseforstyrrelse arbeidsledig til kompiser

Grétei
offentlighet

Bruke kosmetikk
(eks sminke og
neglelakk)

Samlivsbrudd

Besoke lege
regelmessig

Komme ut som

LGBTQ+
Lite/ ingen skam
Barbere kroppen A definere seg Prompe i Selvskading Vaere en gamer A gaikjole
(ikke ansiktet) som incel offentlighet
Se pa porno A drikke seg Ginoen en klem Gjere husarbeid A besake
dritings kondomeriet

(fysisk butikk)

Figur 31: ‘Fra svart til hvitt-verktay og situasjoner
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5.2 Workshop

Introduksjon og hensikt

| forbindelse med prosjektets utforskning og
innsiktsarbeid avholdtvien workshop. Enworkshop
kan beskrives som en rekke gruppeaktiviteter
som ledes av en fasilitator, og gjennomfares i
et eget fysisk eller digitalt omrade (Rios, 2020).
Den kan ha ulike hensikter og organiseres med
ulike aktiviteter og deltakere ut ifra hva man
vil oppna. Hensikten med denne workshopen
var & undersgke innhenting av brukerinnsikt
gjennom de eksperimentelle designverktayene i
et workshop-miljg, samt refleksjon, apenhet og
ulike uttrykningsformer tilknyttet skambelagte
temaer, som beskrives som sentralt i handtering av
egen skam. Til nd var ikke en spesifikk malgruppe
innen ‘menn’ bestemt for prosjektet, hvor vi hadde
undersgkt generelt rundt tematikken. Ettersom
vi gnsket & undersgke blant annet memes som
uttrykningsform valgte vi & involvere hovedsakelig
unge menn, ettersom fenomenet er mer kjent for

denne aldersgruppen.

| forbindelse med potensielt sensitive temaer,
som skam og helse, kan det tenkes at metoder
som intervjuer med enkeltpersoner kan oppleves
som ubehagelige for brukeren, og ikke er godt
egnet for innsiktsarbeid. Reform (2016) diskuterer
metoden ‘fokusgruppeintervju’, hvor flere deltakere
diskuterer med en forsker som leder og styrer
ordet. Dette gir data fra flere informanter, samt kan
virke mindre truende enn individuelle intervjuer
nar oppfatninger, ideer og meninger diskuteres
(Reform, 2016, s.7). Vi @nsket & prave noe
lignende gjennom diskusjon og aktiviteter under

workshopen, i et forsgk pa d skape en trygg
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og lavterskel arena for deling og innhenting av

brukerinnsikt.

Gjennomfgrelse av workshop

Vi gjennomferte to separate workshops med
fire deltakere hver, atte informanter totalt, hvor
alle var studenter mellom 20-30 &r, hvor noen
kjente hverandre fra for og andre ikke. Vi brukte
verktayene ‘fra svart til hvitt” og ‘meme tool’ som
gvelseriworkshopen. ‘Fra svart til hvitt” hadde som
hovedmal & undersgke hva deltakerne syntes var
skambelagt eller ikke, og ‘meme tool’ ble brukt for
& utforske alternative utrykningsformer. Gjennom
hele workshopen var det en fasilitator som hadde
ansvar for a lede aktivitetene og en observater som
noterte. Under hovedaktivitetene ble gruppen delt
i to par, og da bidro vi begge som observatarer
og fasilitator ved behov, dersom det var sparsmal
rundt aktivitetene.

Workshopen  bestod av en introduksjon,
oppvarmingsdel, hoveddel og diskusjonsdel. Vi
presenterte farst en introduksjon om oppgaven
var og formalet ved den, samt en kort introduksjon
til skam. Oppvarmingsdelen inkluderte to gvelser
som foregikk i fellesskap for at deltakerne skulle
bli kjent og komfortable med hverandre. Etter
oppvarming ble deltakerne fordelt inn i par, hvor en
kombinasjon av bade bekjente og ukjente ble satt
sammen. Farste hovedaktivitet bestod av gvelsen
‘fra svart til hvitt, hvor hver gruppe fikk utdelt like
post-it lapper som beskrev diverse situasjoner og et

lerret som gikk fra svart til hvitt.



Oppgaven innebar at deltakerne i par skulle bli
enige med hverandre og plassere situasjonene i
henhold til hvor skamfullt de trodde menn generelt
i samfunnet synes situasjonene er. Dersom det ble
uenigheter, matte deltakerne diskutere seg frem til
hvor situasjonen skulle plasseres. Deretter holdt vi
en felles diskusjon med deltakerne om tanker rundt
gvelsen, og om det var noen tydelige enigheter eller
uenigheter ved plassering av situasjonene. ‘Meme
tool” var den andre hovedaktiviteten som bestod
av & lage memes. Deltakerne fikk utdelt ulike
fysiske tomme meme-maler i hver gruppe, hvor
oppgaven var a lage memes basert pa temaet skam
og menns helse. Deltakerne skulle fortsatt sitte i de
samme gruppene fra forrige aktivitet men fikk ogsa
muligheten til & jobbe individuelt. Etter gvelsen
skulle deltakerne presentere i fellesskap hva de
hadde laget og utfere en avstemning pa favoritt
meme-en. Avslutningsvis satte vi av tid til et semi-
strukturert fokusgruppeintervju med deltakerne
om hvordan det var a utfgre de ulike aktivitetene,
i tillegg var vi dpne for generelle kommentarer og
tilbakemeldinger. Et semi-strukturert intervju kan
beskrives som en kombinasjon av et strukturert
og ikke- strukturert intervju, hvor man har en
guide, men som man ikke trenger a forholde seg
til, og har friheten til & utforske og sparre sparsmal
uavhengig av guiden (Wilson, 2014, s.24). For full

gjennomfaringsplan se vedlegg 7.
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Resultater fra workshop

Denne seksjonen diskuterer resultater,

observasjoner og tanker fra workshopens

hovedaktiviteter (se vedlegg 8 og 9).

Fra svart til hvitt

‘Fra svarttil hvitt’ hadde som hovedmal & undersgke
verktgyet som metode for & samle innsikt om hva
deltakerne synes var skambelagt for menn. Vi fikk
data pd dette via gjennomfaringen av avelsen,
men gjorde ogsd en rekke andre observasjoner
underveis. @velsen og workshop-miljget skapte
en arena hvor det virket naturlig & diskutere
skambelagte temaer og erfaringer. Deltakerne
var overraskende dpne og villige til & diskutere,
selv for parene som ikke kjente hverandre fra for.
Situasjonene og lerretet fungerte som et verktay for
& sette i gang kvalitative diskusjoner, refleksjoner
og deling av perspektiver mellom deltakerne, og
minnet om effekten samtalekortet hadde under

‘Kafeprat om menn og psykisk helse’

For flere situasjoner hadde deltakerne ulike
perspektiver, men var interesserte og villige til
& lytte til partnerens tanker og begrunnelser. |
tilfeller uttrykte deltakere hvordan den andres
perspektiv var noe de ‘ikke hadde tenkt pd’ eller
under diskusjonen hadde parene kommet fram til
ulike plasseringer og hadde tenkt pa situasjonene
ulikt. Parene kom stort sett fram til en enighet,
enten de hadde samme perspektiv eller lagde et
kompromiss mellom dem, men i enkelte tilfeller

endte de ogsa med & bli “enige om & veere uenige”.

Side 84

Perspektivene baserte seg pd individuelle tanker
det ofte ble

diskutert hva man trodde om ‘menn generelt,

og generell maskulinitet, hvor
men mye var basert pa egne tanker og erfaringer.
Dette understreker hvordan man har tanker om
hva en ‘mann’ typisk kan veere, men at alle ogsa
har individuelle meninger og opplevelser, og at
skamfglelsen er individuelt pavirket. Her sd vi ogsa
tegn til det tidligere nevnte ‘overflatenivaet’, hvor vi
sa perspektiver basert pa personlig erfaringer, men
man gikk sjeldent i detalj pa disse, spesielt hvis det

var tilknyttet et mer skamfullt perspektiv.

Tilknyttet gaming, uttrykte Mann 8 hvordan & spille
Fifa med kompiser innimellom er null problem.
Som respons svarte mann 7 at han ikke selv synes
det er skamfullt, men sier ikke til alle at han er en
‘gamer’, grunnet stereotyper og fordommer andre
kan fa. Dette viser ulike perspektiver og erfaringer
rundt samme situasjon.

Vi observerte en bevisstgjgringsprosess hos
deltakerne, hvor flere matte tenke over hva de selv
mente og vurdere sitt perspektiv i forhold til skam
forst. “Jeg burde akseptere meg selv, men gjor det
ikke, hvorfor?” - Mann 3

Dette kan bygge pa teorien om & ‘starte med
& dele med seg selv for man deler med andre’
(Westerheim, 2020, 1:00:24). Et gjentakende poeng
var om noe var ‘vanlig’ kontra ‘skamfullt. Flere
tenkte at en ‘vanlig’ situasjon, som & se pa porno,
ernoe man vet alle gjor og dermed ikke er skamfull,
men allikevel ikke er noe man gnsker & innremme
eller gd inn i detaljer pd. Deltakerne reflekterte

rundt hvorfor, og om noe



er skambelagt selv om det er ‘vanlig, men det
ble ikke konkludert noe. Det var ogsd et poeng
om skam kontra andre fglelser. For enkelte
situasjoner man fglte negativitet rundt kunne det
veere vanskelig & vite om det var skam eller andre
falelser som skapte dette, eller en kombinasjon, og
eventuelt hvor stor del av det som var skam. Mann 1
nevnte hvordan “A g& i kjole er bare ikke meg”, som
viser hvordan skam er en del av hva man velger &
ikke gjgre i flere tilfeller, men i andre ligger det ogsa
andre fglelser og begrunnelser bak, og at individer

er forskjellige med ulike behov.

Enkelte situasjoner var tydelig skambelagte for
de fleste gruppene, som ‘veere offer for overgrep,
‘arbeidsledighet’, ‘definere seg som incel’ og ‘miste
haret’ | forbindelse med arbeidsledighet uttrykte
Mann 8 “Kan miste et formal i livet og identitet hvis
man ikke har noe annet som studie. Det er mye
verdiidet man gjor”

Disse eksemplene kan relateres til tidligere funn og

observasjoner fra innsikt.

Et annet eksempel var & ‘@ miste haret, hvor det ble
reflektert at det er vanlig, spesielt ndr man bli eldre,
men at det ikke er gay for det, og seerlig skamfullt
hvis det skulle skje som ung.

“Det er en grunn til at det er business rundt det.” -
Mann 8

Andre situasjoner var generelt lite skambelagte
som a ‘gjere husarbeid] ‘gi komplimenter til en
kompis’, ‘gi en klem’” og ‘drikke seg dritings’. Noen
reflekterte over at & ‘gi en klem’ var naturlig for dem,
men kjente til menn dette kunne veere vanskeligere
for. En observasjon gjort var at ‘& drikke seg
dritings og ga pa en smell i fylla” var sett som lite
skambelagt for de fleste. Man kan spekulere over
hvorfor dette er normalisert, men & feile ellers i livet
gjerne oppleves som mer skamfullt. Har man da
en “unnskyldning for a ha driti seg ut” som gjer det
mer sosialt akseptert for flere?

Flere situasjoner var plassert rundt midten,
enten fordi flere mente de var middels skamfulle,
eller grunnet ulike perspektiv som forte til et
kompromiss. ‘A akseptere at man er bra nok’ ble
reflektert som noe man feler man burde gjare,
men ikke alltid klarer og det er forventninger
om & skulle gjgre mer. Andre mente flere har lett
for & gjere dette, men sier det ikke hayt. Mann 7
kommenterte “Hvis man ikke sier det hagyt, har man
egentlig akseptert seg selv?”. ‘A besgke psykolog’
ble sett pa av flere som en positiv ting, men det
ble ogsa diskutert hvordan det oppleves et ekstra
stigma rundt psykisk helse for menn. Et annet
innspill var ogsa at det kan oppleves som ‘hvis du
er hos psykolog sa har du et problem’, og at man
da innremmer dette for seg selv og andre. ‘A ikke
na et mal’ ble diskutert om at det kommer an pa
skalaen pd malet, hvor mye man selv bryr seg
om det og om man har delt det med andre. Dette
underbygger forventninger fra en selv og andre i

forbindelse med skam.
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| tillegg til kvantitativ innsikt belyste ‘fra svart
til hvitt’” videre hvordan menn kan snakke om
utfordringer og skambelagte temaer og oppleve
det som positivt, samt at en liten ‘dytt’ gjennom
verktgy og trygge omgivelser kan bidra til denne
prosessen. Det ble nevnt hvordan man ofte ikke
snakker om slikt fordi man er usikker pa seg selv og
andre. De fleste tilbakemeldingene fra deltakerne
var positive, og eovelsen ga kvalitativ diskusjon,
bevisstgjgring og refleksjon fra malgruppen rundt
skambelagte temaer. Et sentralt poeng deltakerne
reflekterte over er hvordan denne gvelsen nok ikke
hadde fungert like bra med alle menn, basert pa
egne relasjoner og erfaringer.

“@velsen kan avhenge av gruppa, noen kan vaere
problematiske & fa til & snakke.” -Mann 8

Dette bygger pad spersmalet om samtale som
uttrykningsform og bearbeiding for alle. Er dette
noe man skal oppfordre alle til, eller har andre
individer strategier som fungerer for dem og gir

samme utbytte?

”Er ting man ikke snakker s& mye om. Det er gay
a sammenligne og se hva som er forskjellig ut ifra
hvordan man tolker ting. Det er ting man ofte ikke
snakker om, men tenker det samme. Det & vite at
folk vil snakke om det gjor det lettere & normalisere
eller snakke om det. Noen er flinke & snakke om
fglelser, men ikke alle. Arena (workshopen) tvang
deg til & snakke om vanskelige ting.”

-Mann 4
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Figur 32: Deltakernes plasseringer av situasjonene
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” Jeg var komfortabel med & diskutere under svart-
-Mann 8.

hvitt gvelsen.”
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Meme tool
‘Meme tool’ hadde som hovedmal & undersgke
alternativ

memes som uttrykningsform  for

skamrelaterte temaer, ettersom vi hadde sett
hyppig bruk av dette online. Noen par jobbet
sammen, mens andre diskuterte i starten og endte
med & jobbe individuelt. Denne gvelsen ble mott
med delte tilbakemeldinger fra deltakerne. En
av deltakerne som var godt kjent med memes
og internett-kultur produserte mange memes og
uttrykte: “Jeg identifiserer meg med a lage gode
memes” - Mann 7

Etter & ha laget en meme viste man den gjerne til
partneren, trolig for & sgke bekreftelse. Mann 3
uttrykte “relaterbart” etter & ha blitt vist en meme

partneren hadde laget.

Noen deltakere uttrykte at det var en morsom
gvelse, og var kjent med flere maler de prevde &
benytte seg av, men opplevde det som vanskelig &
komme pd noe ‘morsomt’ der og da. Et par var ikke
like godt kjent med med meme-kultur generelt,
spraket og malene, som gjorde det utfordrende og

ukomfortabelt for noen & skape et budskap.

Enkelte folte :
“Prestasjonsangst” -Mann 4
“Redd for at det blircringe” -Mann5

Andre ansa ikke memes som en uttrykningsform
for slike temaer. Mann 4 kommenterte hvordan
mental helse ikke var humor for dem, memes faltes

“userigst” og ikke en mate han ville uttrykt seg pa.
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Under fellesdiskusjonen, hvor alle memes ble
samlet og man kunne stemme p& sin favoritt,
skjgnte de fleste tanken og budskapet til diverse
memes, og kunne i ulike grad relatere til tross for at
man ikke var like kjent med kulturen eller foretrakk
det som uttrykningsform.

Meme-gvelsen  belyste  hvordan  foretrukne
uttrykningsformer kan veere individuelt. Enkelte
synes det var en morsom mdte & dele egne
perspektiver, mens de fleste av vare deltakere synes
det var utfordrende eller ikke noe de selv ville gjort.
Maten avelsen ble gjennomfart pavirket trolig
resultatet og hva deltakerne var villige til a8 dele,
som hvilke maler vi valgte og at det ikke ble gjort
anonymt, slik memes ofte gjares. Flere fglte press
for & lage noe som skulle presenteres, og Mann 8
uttalte at han “Ikke ville lage sykemelde-memes s

dere tror jeg skal sykemelde meg”.



Figur 33: Lage memes Figur 34: Stemme pa memes

Hvor &pen og eerlig folte du at du kunne vaere under

meme-gvelsen?

“Ikke veldig, s& ikke det som en uttrykksform.” “Jeg ville ikke uttrykt meg slik om psykisk helse nar
-Mann 4 det kommer til alvor, det er ikke humor for meg...
Foler at hvis man leser om marke memes sa havner
man i en svart grop som er vanskelig & komme seg
ut av. F.eks incels, her motiverer man hverandre
heller enn & 3 profesjonell hjelp.”
-Mann 3
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“Lide av enshomhet i stillhet”

Jentekveld vs. guttekveld

rBIE SKG
EVSOM

“Trenger & snakke om felelser” “Kan ikke oppleve samlivsbrudd...

« »
Inviterer en venn n&r man erincel”

“Snakker om fotball og spiller FIFA”

Figur 35: Memes laget av deltakerne
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“Men and women” “Can’t feel shame...

“Having struggles in life” if you have no feelings”

Hate seg selv vs
akseptere at man

er god nok

»

“Asking for help as a man’
“Society”

“Be.aman”
‘

“Cry publicly” “So you're telling me...

vs “Cry alone in bed” some men actually talk

about their feelings?”

Figur 36: Memes laget av deltakerne
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Andre funn fra fokusgruppeintervju
Det  semi-strukturerte  fokusgruppeintervjuet
belyste andre innspill i tillegg til tanker om
hovedavelsene. Alle deltakerne uttrykte at
det opplevdes som positivt 8 veere med p3
workshopen, samt at miljget og avelsene skapte
en trygghet hvor man var komfortabel med &
diskutere. Deltakerne som var mer skeptiske til
meme-gvelsen nevnte hvordan de foretrekker &
snakke med noen om utfordringer, og underbygde
innsikt fra ‘Kafeprat om menn og psykisk helse’. De
apner seg gjerne til en naer person man er trygg
pa, som venner, familie eller kjeereste, og kan gd
til ulike personer avhengig av temaet. Det kom
ogsa fram hvordan det er mer naturlig & snakke
med kvinner enn menn. Dette bygger videre pd de
tidligere nevnte faktorene ‘miljg’ og ‘belgelengde’

som viktige for & dpne seg.

“Jeg praver a bryte stereotypen

med kompisgjengen.” -Mann 8
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Tanker etter workshop

Gjennomferingen av, og resultatene fra,
workshopen ga diverse nyttig innsikt. Vi sa at
workshop-metodikk og -gvelser kunne bidra til a
skape en arena godt egnet for @ hente brukerinnsikt
tilknyttet skamrelaterte temaer, hvor deltakerne
folte det var trygt & dpne seg. De eksperimentelle
verktgyene hjalp brukergruppen utforske aspekter
ved egen skam, tabu og uttrykningsformer, samt
at de bidro til & skaffe innsikt for oss designere.
‘Fra svart til hvitt’ ga innsikt i hva folk mener er
skamfullt, samt kvalitativ diskusjon og refleksjoner
rundt skam og tabu. ‘Meme tool” hjalp oss utforske
uttrykningsformer og individualitet, og ga innsikt i
brukererfaringer fra de meme-ene som ble laget.
Sammen med fokusgruppeintervjuet skapte det
ogsa en diskusjon rundt hvordan man foretrekker 3

apne seg om skamrelaterte temaer.

Vi sa villighet til & dpne seg og uttrykke seg om
skamrelaterte temaer, samt nysgjerrighet og
interesse for & se andres perspektiver. Funnene
underbygde at skam og uttrykningsmetoder
er individuelle, hvor memes kan fungere for
noen, men resonnerer ikke med alle. De fleste
deltakerne foretrakk & snakke med neere personer,
og forsterket at menn kan dpne seg gjennom
samtaler. Samtidig er det sannsynlig at dette
heller ikke er foretrukket av alle, og at vi muligens
var heldige med deltakerne i forhold til interesser,
erfaringer og behov. Det kan ogsa tenkes at et
individ kan finne verdi i flere uttrykningsformer,
hvor deltakeren som spesielt likte memes ogsa var

apen for samtaler.



Nokkelinnsikt om
menn og skam:

Uttrykningsformer er individuelle.
Noen liker memes, andre ser det som
userigst. Tilsvarende foretrekker nok
ikke alle a snakke heller.

Individer har ulike perspektiver pa
skam. Det er interesse for & hgre
andre sine.

Ser flere menn som liker a snakke.
Verktoy og ovelser kan bidra fil
trygghet og apenhet.

Snakker hovedsakelig med nezere
kjente.

Nokkelinnsikt
om designmetoder:

Designmetoder som workshop og
gruppeovelser kan skape en trygg
arena for @ samle brukerinnsikt om
sensitive temaer.

Designverktgy i et slikt miljg kan
bidra med kvalitativ innsikt og
engasjere brukere.

Fokusgruppeintervju  bidro  med

innsikt, men ikke alle tok ordet like
mye.
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5.3 @velse med kvinner

Introduksjon

| etterkant av workshopen sa vi at ‘fra svart til
hvitt” avelsen var effektiv for & skape diskusjon
og fa frem perspektiver om skam, forventninger
og mer. Ettersom ens skamfglelse er pavirket av
forventninger og reaksjoner fra ens omgivelser
valgte vi & utfere denne gvelsen pd nytt, men
involverte denne gangen kvinnelige deltakere. Vi
ba deltakerne plassere de samme situasjonene
pa lerretet, ogsd ut ifra hvor skamfullt de mente
det var for menn. Hensikten med denne gvelsen
var a undersgke et annet perspektiv pd menn sin
skam, og se om kvinner hadde andre tanker og

forventninger til menn enn mennene selv.

Deltakerne var unge voksne studenter mellom 20-
30 ar, og vi utfarte gvelsen med fire par, for atte
informanter totalt. Denne gvelsen ble gjennomfart
med et par av gangen, og kvinnene var ikke
involvert i en full workshop pa samme mate som
mennene. Vi ga dem en kort introduksjon til
oppgaven og temaet, forklarte gvelsen, og hadde
et semi-strukturert fokusgruppeintervju med paret
etter utfgrt velse. Ogsa denne gangen var det noen
par som kjente hverandre fra for, og andre ikke. |
tillegg hadde en av oss hovedrolle som fasilitator,

mens den andre var observatar.
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Resultater

| likhet med da menn utferte gvelsen ble det ogsa
skapt dpen diskusjon blant kvinnene (se vedlegg
10), hvor man var villig til & lytte og interessert i
andre sitt perspektiv, ogsa i parene som ikke kjente
hverandre fra far. Flere synes det var utfordrende
& vite hva som var skambelagt for menn, men
baserte tankene sine pa erfaringer med menn
generelt i samfunnet, samt menn de selv kjente.
Kvinne 2 nevnte hvordan hun felte resultatet ble
“fordomsfulle”, men pa en mate var det disse

fordommene vi gnsket a utforske.

Noen situasjoner var tydelig skamfulle for alle
gruppene, som ‘overgrep’, ‘definere seg som incel’
og ‘ensomhet, hvor menn stort sett mente det
samme. Andre situasjoner som ‘@ besgke psykolog’
ble plassert som mer skamfullt enn det menn selv
mente. Kvinnene reflekterte over at psykisk helse
tradisjonelt er tabu for menn, ettersom man vil
veere maskulin og ikke sarbar. Dette viser hvordan
det er visse ideer om en ‘mann’ i samfunnet, samt
temaer som generelt anses som skamfulle for
menn fra flere grupper, men til tider kan andre
ogsd overvurdere hvor skamfullt mennene selv
egentlig mener noe er. Det er viktig & poengtere
at kvinnene ikke ngdvendigvis mente at det burde
veere sa skamfullt for menn, men at det var slik de
oppfattet menns egne tanker fra sitt stasted. “Neil”
svarte Kvinne 7 og 8 deltakere samstemt da de fikk
spersmalet om menn burde skamme seg for d dra

til psykolog.



Likevel kan disse tankene trolig bidra til & skape
omgivelser som bekrefter og forsterker menns
skamfelelse pa visse omrader, ved at de rundt
behandler en basert pa egne oppfatninger som kan

veere misforstatte.

“Som mann kan du ikke snakke om det, du skal

. .
veere maskulin™ - Kvinne 6.

“Harer ikke om gutter som besgker psykolog, det
sier jo litt” - Kvinne 3.

En annen situasjon som bemerket seg var ‘3
akseptere at man er bra nok’. Her reflekterte flere av
kvinnene rundt at:

“Menn tradisjonelt skal vaere sikre pa seg selv, sa
det burde veere relativt vanlig, og det er nesten mer

skam hvis man ikke gj@rdet.” - Kvinne 2

P4 den andre siden reflekterte menn over at man
burde det, men kan fale press om & alltid skulle
gjore mer, og at det er vanskelig 4 si det hayt. Dette
er et annet eksempel pa ulike perspektiver, hvor
holdninger fra omgivelsene trolig kan ubevisst
skape mer skam for menn som sliter med &

akseptere at man selv er bra nok.

Kvinnene reflekterte ogsd underveis rundt slik de
oppfatter menn, og noen ble mer bevisst og stilte

spersmal til egne tanker.

[13 . . . .
Undervurderer vi menn sine falelser siden vi har

s& mange pa lite skam?” - Kvinne 4

Flere diskuterte hvordan de har en oppfatning av at
menn ofte bruker humor for & skjule utfordringer,
eller at det fort blir ‘keddet’ med av andre. Det kom
ogsd frem perspektiver om & gi komplimenter og
snakke om hvordan man har det.

“ Jeg foler menn deler mer overfladisk, og gér ikke

s& mye i dybden” - Kvinne 2

“Faler jenter er flinkere pa & gi komplimenter pa

smating, virker som det ikke er like ‘ekte-folt’ pa
° . »

samme mate som jenter, gutter mer nonchalant.

-Kvinne 3

Under diskusjonen uttrykte flere at det var en
interessant gvelse som fikk en til & tenke og prove &
se andres perspektiver, og man ble selv mer bevisst
pa egne syn. Det var et generelt perspektiv blant
deltakerne om at det er mer skambelagt for menn
& apne seg om utfordringer, men at de ikke selv
gnsket at det skal veere slik. De fleste tenkte menn
holder det inni seg, apner seg for sine narmeste
eller bruker alternativer som anonyme lgsninger pa
Internett. De reflekterte at det oppleves som mer
akseptert & veere apen om slikt blant kvinner, men
at det ogsd kan veere individuelt og variere basert
pa ens miljg og livssituasjon.

“Etter ovelsen fikk jeg en ekkel folelse at det er mye

greier menn holderigjen med.” - Kvinne 5

Etter gvelsen og diskusjonen ble det forklart at
vi hadde gjort den samme gvelsen med menn
tidligere, og davar samtlige deltakere nysgjerrige pa
resultatene, og om det var noen tydelige forskjeller.
Dette understreker en interesse og nysgjerrighet for

a se andre sine meninger om skambelagte temaer.
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Tanker etter gvelse

A utfgre ‘fra svart til hvitt’ med kvinner forsterket
gvelsen som nyttig i & hente innsikt for temaet.
Den bidro til & skape en arena hvor det var naturlig
a ta opp skamrelaterte temaer, samt ga o0ss
kvalitativ innsikt fra et annet perspektiv. Resultatet
belyser hvordan det er noen generelle tanker pd
tvers av grupper i samfunnet, men ogsa hvordan
andres oppfatninger av ens skamfglelse kan
veere misforstatt. Det vil sa klart veere variasjon av
meninger for bade kvinner og menn rundt de ulike
situasjonene, men det illustrerer likevel et konsept
som kan pavirke ens oppfattede forventinger til en

selv.

Nokkelinnsikt:

Ulike personer deler noen perspektiver,
men igjen er ens tolkninger og perspektiver
pa skam individuelle, og det er interesse for

a diskutere dem.

Andre kan feilvurdere hvor mye, eller lite,
skamfullt man opplever ulike situasjoner.
Dette kan trolig pavirke hvor mye skam man

selv faler.

Forsterket verktgy og gruppegvelser som

nyttige for samtaler og designinnsikt.
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Figur 37: Kvinnenes plasseringer for hvor mye skam de tror menn fgler
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6 Konsej




ytforslag
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6.1 Definere fokusomrade

Etter & ha utforsket tematikken  rundt
skam,
litteraturstudiet, det

eksperimentering  med

helsehjelp og menns helse gjennom
utforskende  sgket,
designmetodikk  og
brukerinvolvering satt vi igjen med mye innsikt
og nye tanker. Vi var inspirert av andre eksempler
som illustrerte hvordan designere kan bruke slik
innsikt til & skape empati og forstdelse for brukere
i mate med skamrelaterte utfordringer, og med
formal om & design produkter og tjenester som kan
ha en positiv innvirkning pa individ og samfunn
(TEDx Talks, 2018). Vi @nsket & undersgke dette
videre og bruke opparbeidet innsikt til & utvikle et
konsept rundt en designintervensjon fokusert pa
menns skam- og helseutfordringer. Til na hadde
vi utforsket mye forskjellig i forbindelse med skam
og menns helse. Utfordringen videre ble & raffinere
disse innsiktene til & hjelpe oss & identifisere og
spisse inn et problemomrade vi kunne fokuserer

videre pa og utvikle et konsept for.

Brainwriting
For & utforske mulige problemomrdder og
retninger for prosjektet utfarte vi en brainwriting-
gvelse. Brainwriting har som formal & generere
raske og mangfoldige ideer, hvor alle som deltar
far mulighet til & bidra pa lik linje. Farst genererer
alle idéer og tanker individuelt, som senere blir
tatt opp i fellesskap. Dette gir mulighet til 8 bygge
videre pa andres idéer eller bliinspirert til 8 komme
pa flere (Stickdorn et al., u.d.A). Dette hadde som
hensikt & samle innsikt og kunnskap som vi hadde
tilegnet ned pa papir, samt bruke det til & utforske
potensielle problemomrdder og retninger for

prosjektet.
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Hovedmalet med ovelsen var & velge ut
‘gjennomfarbare’ og ‘crazy’ ideer som skulle tas
med videre i prosessen. De ‘crazy’ ideene var ment
som et verktgy for & oppfordre oss til & tenke bredt
under idegenereringen, ettersom man ofte ma

gjennom mange ideer fgr man lander pa en god.

Det ble gjennomfart to runder. | fgrste runde skrev
vi ned ideer individuelt ut ifra hva som dukket opp
intuitivt uten a se pa samlet innsikt. | andre runde
bygget vi pa flere problemomrader ved bruk av
innsikten, hvor blant annet collages og notater
fra workshops ble brukt som inspirasjon. For hver
runde ble ideene tatt opp i fellesskap og man fikk
muligheten til 4 iterere videre pa hverandres ideer.
Visatt ndigjen med en mengde utvalg av ideer, hvor
disse ble hengt opp og sortert inn i ulike kategorier

for & fa en oversikt.

Videre utfgrte vi en avstemingsrunde pa hvilke
retninger vi var mest interesserte i & potensielt
utforske videre. Vi fikk tre stemmer hver for bade
‘gjennomfarbare’ og ‘crazy’ ideer. Disse er markert

med en ‘prikk’ og en ‘¢’ pa figur 38.



Figur 38: Mulige problemomrdder fordelt i kategorier
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Mini design briefs

Deretter utformet vi ‘mini design briefs’ for
forslagene vivalgte & se naermere pa. En designbrief
oppsummerer viktige detaljer for et designprosjekt.
Den definerer hva prosjektet omhandler, og kan
inkludere faktorer som prosjektets omfang, mal,
avgrensninger og mer (Nuclino, u.d.). Vi brukte en
tilpasset variant av dette som omfattet & skrive
ut setningene “Vi vil designe...”, “Fordi...” og “En
losning kan veere...”. Dette ga er overblikk over de
ulike retningene og bidro til & vurdere dem opp
mot hverandre.

Noen forslag hadde overlappende elementer. Et
godt mestringstilbud kan for eksempel veere en
mate & starte en skamrelatert samtale, og en slik
samtale kan veere en mate & bearbeide fglelser.
Likevel kunne retningene skilles, og vi sa for oss at
prosessen, fokuset og mulige l@sninger ville variere

for de enkelte forslagene.
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Figur 39: Mini brief Forslag til mestringstilbud for



-menn Figur 40: Mini brief Hjelpe mestringstilbud bli sett og brukt
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Figur 41: Mini brief Hjelpe menn bearbeide folelser
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Figur 42: Mini brief Gjore det lettere d starte en skamfull samtale
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Vurdering av problemomrader

Etter & ha utforsket potensielle problemomrader
tok vi et valg for @ spisse inn ett omrade for videre
arbeid. Vi vurderte fordeler og ulemper med de
gjennomfarbare idéene basert péd innsikten og

prosessen sa langt.

Crazy ideer (utdypes ikke ettersom de var ment til 3

hjelpe ideering fremfor faktisk viderefaring):

Drikkespill om skam

Normalisere sexleketay for menn
Designe en kjole menn vil gé med

Noe for religiase menn

Gjore det MER skamfullt & sende nudes
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Gjennomfarbare ideer:

Forslag til mestringstilbud for menn - fordi flere
menn har opplevd positive effekter fra slike tilbud,
og kunne veert spennende a utforske mer. Ville
gitt oss en konkret samarbeidspartner, testarena
og brukergruppe, men det er allerede noe som
eksisterer og gjer det bra, samt at vi blir samtidig
mer avhengig av ekstern aksept, kommunikasjon

og koordinasjon.

Hjelpe mestringstilbud bli sett og brukt - fordi flere
uttrykker at slike tilbud blir lite brukt, seerlig av
menn, og vi har hart skeptiske tanker rundt dem.
Vi har samlet diverse innsikt rundt kampanjer,
og har sett at mestringstilbud er positive for flere,
men virker lite innovativt og er ikke et behov vi vet

mestringstilbud har.

Hjelpe menn bearbeide falelser - fordi falelser er
en sentral del av mennesker som er tradisjonelt
skambelagt for menn. Spiller pd var interesse for
det psykologiske aspektet og er relevant for mange,
men kan bli mer fokus pa psykologi enn design
og vi vil sannsynligvis trenge hjelp av eksterne

eksperter.

Gjore det lettere & starte en skamfull samtale - fordi
vi har sett og erfart positive effekter fra dette, men
kan veere skambelagt og ikke like lett for alle &
gjore. Bygger pa utforsket litteratur og er noe vi har
erfart som givende for flere fra workshop, men kan
veere mange ulike kontekster, sammenhenger og

behov, samt menn som ikke foretrekker & snakke.



Valg av problemomrade
Som resultat av vurderingsprosessen valgte vi & ga
videre med omréadet ‘gjore det lettere & starte en

skamfull samtale’.

Gjennom litteraturstudiet leerte vi a & apne seg
og fole sosial aksept er sentralt for & overkomme
skam, og en samtale er én mate & gjgre dette pa
som vi har sett at fungerer for flere. Dette var ogsa
fremtredene i observasjoner gjort sa langt under
prosjektet, hvor vi sa under ‘Kafeprat om menn og
psykisk helse’, samt workshopen at & dpne seg om
utfordringer gjennom samtaler er noe flere finner
positivt og givende, men kan samtidig oppleves
utfordrende av ulike grunner. Blant annet kan
maskuline forventninger std i veien, menn kan
fgle seg som en byrde ved a dele utfordringene
sine, man kan veere redd for reaksjoner fra andre
og forvente at andre menn ikke kan lytte. Vi
valgte d undersgke dette omrddet og mulige
lgsninger videre, for & potensielt bidra til denne

problematikken.

Valgt problemomrade:

“ Vivil gjore det lettere 3 starte

en skamfull samtale.”
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Utforske problemomradet
Etter & ha

definert problemomradet ‘gjare
det lettere & starte en skamfull samtale’ var
det ngdvendig & utforske dette mer i detalj. Vi
brainstormet alternativer for brukergrupper som
kan gnske a starte en skamrelatert samtale, med
hvem og i hvilken kontekst. Vi brukte samlet innsikt
og erfaringer fra prosjektet til & formulere forslag og
vurdere disse. Formalet med gvelsen var & utforske
disse faktorene, samt spisse inn malgruppen og

detaljer rundt samtalen vi ville fokusere pa.

Qvelsen startet med & undersgke malgruppen,
hvor vi valgte d vurdere ‘alder’ og ‘stereotype eller
gruppe’ menn kan tilhgre. Ettersom erfaringene
vare sa langt baserte seg pad hovedsakelig unge
voksne menn, hvor vi hadde observert samtale
som en uttrykningsform for flere, valgte vi & se pa
disse videre. Samtidig kan det tenkes at samtaler
ogsa er foretrukket av flere menn uavhengig av
alder, men vi gnsket fokus pa unge voksne menn
da vi allerede hadde samlet mye innsikt basert pa
denne aldersgruppen. Vi malrettet oss ikke mot
en spesifikk stereotype eller gruppe, ettersom
vi hadde mindre konkret innsikt her, men siden
brukerinvolveringen  hovedsakelig  inkluderte
studenter ble det videre arbeidet tenkelig pavirket

av dette.

Videre undersgkte vi hvem unge voksne menn
potensielt foler de kan snakke med. Vi satte opp
forslag til samtalepartnere og kategoriserte dem i
en indre- til ytre vennesirkel. Hva som anses som
neere variere fra person til person, sa forsalget tok

utgangspunkt i en generell vurdering basert pa
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innspill fra tidligere i prosjektet. Flere hadde nevnt
at de foretrakk & dele utfordringer og skamrelaterte
ting med ens naere som man er trygg pd, som for
eksempel familie, venner eller partner, og terskelen
gkertroligjo lenger ut av sirkelen man gar. Samtidig
hadde vi ogsa sett hvordan anonymitet kan senke
terskelen for & &pne seg opp blant fremmede,
som gjennom memes eller forumer, men disse har
ogsa blitt kritisert for & overeksponere utfordringer
uten & handtere dem tilstrekkelig. P& grunnlag av
observasjoner og brukerinvolvering sd langt valgte
vi & fokusere hovedsakelig pa ens indre sirkel av

naere kjente.

Ved en skamrelatert samtale er milje og kontekst
sentralt. Det er relevant hvor man er, hva man
gjor og hvem man er med. Det ble nevnt at man
gjerne snakker med en person som kan forsta
eller relatere til ens utfordringer, som for eksempel
ved skolerelaterte utfordringer kan det veere mer
naturlig & snakke med en klassekamerat enn
med partner. For & undersgke kontekst trakk vi
frem diverse tanker om realistiske scenarioer
malgruppen kan oppleve. Disse ble sa kategorisert
inn i en privat og offentlig kontekst, men avhengig
avsituasjonen kan det trolig oppleves som mereller
mindre private. Vi valgte & fokusere hovedsakelig
pa fysiske samtaler i private kontekster. Enkelte fra
malgruppen hadde tidligere uttrykt hvordan et slikt
miljg gjerne oppleves som trygt for & dpne seg til

en neer kjent.



Figur 43: Mulige malgrupper, samtalepartnere og

kontekster
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Frame your design challenge

Etter & ha bestemt problemomradet, samt utforsket
faktorer som malgruppe og samtalepartner, gnsket
vi d tydelig definere hva vi ville oppna. ‘Frame your
design challenge’ er et verktgy brukt for a definere,
eller “ramme inn”, et problemomrade. Det er en
prosess som hjelper en & definere hva man gnsker
a oppna, og formulere en problemstilling malrettet
mot dette (IDEO, 2015, s.31-33). Her undersgkte vi
faktorer som problemet vi ville lgse, pavirkningen
vi gnsket & ha, mulige lgsninger, samt kontekst og
begrensninger, for a til slutt ende med et malrettet

designsparsmal.

| lapet av denne prosessen tok vi et steg tilbake
og hadde en intern refleksjon rundt inkludering
av ulike malgrupper og uttrykningsformer, og
hvilket mal en eventuell lgsning burde fokusere
pa. Ettersom vi hadde undersgkt dpenhet og ulike
uttrykningsformer rundt skambelagte temaer
satte vi spgrsmal ved om malet burde veere 3
spesifikt starte en samtale, eller mer generelt
gjore det lettere for menn G uttrykke seg. Dette kan
veere i form av en samtale, men ogsa inkludere
andre kommunikasjonsformer og brukergrupper
ettersom trolig ikke alle foretrekker samtaler
som utrykningsform, noe vi hadde sett gjennom
alternativer som anonyme forumer, memes og
andre verktay. Ettersom vi hadde innsikt pa hvordan
skamfalelsen og foretrukne uttrykningsformer er
individuelle, er det trolig ikke én universell lgsning
som vil inkludere alle menn med ulike behov og
preferanser. Skaper man noe som baserer seg pa
anonymitet, humor eller andre virkemidler kan

dette trolig ikke foretrekkes av de som faktisk
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gnsker d prate fysisk med andre. Vi valgte & beholde
fokuset pa en samtale som uttrykksform, ettersom
vi hadde innsikt og erfaring rundt dette som viste
hvordan det oppleves givende for flere menn.
Samtidig var vi klar over at dette vil begrense og
ekskludere menn med andre behov for & uttrykke
seg, men vi tok bevisst dette valget for & tydeligere

definere malgruppe og retning.

Videre hadde vi ogsd observert bevisstgjoring som
en faktor under skamrelaterte samtaler. Under
litteraturstudiet ble det nevnt hvordan & bli bevisst
pa egen skam og hvor den kommer fra er viktig for
bearbeiding og handtering, og kan brukes til @ dpne
seg for andre. Vi sa hvordan en lignende prosess
tok plass under workshopen, samt gvelsen med
kvinner, hvor 8 bevisstgjares pa egne tanker bidro
til refleksjon og diskusjon. Grunnet dette ansket
vi & undersgke ‘bevisstgjering’ som en faktor for a

starte en samtale.

Som resultat av ‘frame your design challenge’-

prosessen  defienerte  vi  designsparsmalet:
“Hvordan kan vi gjare det lettere for menn & starte
en skamrelatert samtale ved & bevisstgjore dem pa

b2
egen skam?



Designsparsmal
“ Hvordan kan vi gjere det lettere for menn

a starte en skamrelatert samtale ved a
bevisstgjere dem pé egen skam? ”’
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Design brief

Etter 3 ha reflektert rundt og definert
problemomradet tydeligere, formulerte vi en
designbrief som omfattet det vi gnsket & utforske,

samt utforme et konseptforslag for:

“Vignsker & gjore det lettere for menn & starte en skamrelatert samtale me
Prosjektets malgruppe er unge voksne menn som foretrekker & uttrykke
kjiente. Denne gruppen kan oppleve utfordringer med 4 starte en slik samt
og kan fgle seg som en byrde for andre ved a ta det opp. Men under rikt
denne gruppen ha naturlige, konstruktive og positive samtaler med hver.
egen skamfalelse, samt skape en arena hvor man er komfortabel med & ta
samtaler med andre. Dette kan som resultat bidra til normalisering av, «
positivt pavirke malgruppens psykiske helse.”
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d andre, i hovedsak menn, ved a bevisstgjare dem pa sin egen skamfalelse.
> seg om skamrelaterte utfordringer gjennom direkte samtaler med naere
ale ettersom noen ikke er bevisst pa egne skamrelaterte tanker og falelser,
ige omstendigheter, i et komfortabelt miljg og med en trygg person, kan
andre, som bidrar til skamhandtering. Ved a bevisstgjare malgruppen om
opp slike temaer, kan det senke terskelen for menn & uttrykke seg gjiennom
g apenhet rundt, menns helseutfordringer i samfunnet, som videre kan
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Kravspesifikasjon

En kravspesifikasjon gir en oversikt over gnskede
egenskaper til en lgsning. Metoden skal gjere det
enklere & prioritere hvilke krav som lgsningen
skal inneholde, og kravene kan variere fra
funksjonalitet, ytelse og brukervennlighet for &
sikre at brukernes behov blir dekket (Rolstadas
og Liseter, 2018). Basert pa innsikt og utforskning
av problemomradet satt vi opp en rekke krav
som skulle hjelpe fremtidige konseptforslag a
veere malrettet mot designbriefen.  Skal-krav
representerer det vi i starst grad gnsket & oppna,
mens bar- og kan-krav representerer muligheter for

a skape ekstra verdi, men er ikke like hayt prioritert.

Disse kravene bygde pd nakkelinnsikter som
‘bevissthet), ‘indre sirkel, ‘miljg’, ‘bolgelengde’ og
‘byrde’, samt andre observasjoner i forbindelse
med samtaler som ‘overflatenivd’ Vi utelukket
heller ikke at et konsept potensielt kunne gi verdi
for andre malgrupper eller uttrykningsformer, men
dette var ikke hovedfokuset.

lllustrasjonene viser kravene, samt tanker og
innsikter de er basert pa.
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Har observert bevissthet
som en faktor for en

samtale

Har erfart at menn kan
ha  konstruktive  og
givende samtaler, men
kan fole seg som en
byrde ved & ta det opp,
samt veere usikker pa

seg selv og andre

De fleste fra malgruppen

apner seg til neere kjente

A &pne seg er sentralt

for skamhandtering

Miljg og bglgelengde er
sentrale faktorer for en

samtale




Kvinner kan ogsd
veere  konstruktive
samtalepartnere,
og er interessert i

menns tanker

Man foretrekker ulike

i ‘.b\a\",’iﬂj\j Q,‘&ftf \ VANIICY .
ulik alder i ' uttrykningsformer,
A og klarer vi a gi verdi

til flere er det bare

E di for positivt

‘Overflatenivaet’
vi observerte flere
ganger

Fellesskap er viktig
for a overkomme

skam

Figur 44: Kravspesifikasjon

Side 115




6.2 Konseptutvikling

Etter & ha definert fokusomrddet gjennom en
designbrief og kravspesifikasjon gnsket vi & utforme

et konseptforslag malrettet mot dette.

Brainwriting

Konseptutviklingsprosessen  begynte med en
brainwriting-evelse, hvor vi individuelt genererte
idéer malrettet mot designbriefen, og deretter
presenterte og diskuterte dem felles. Her utforsket
vi tanker som diverse verktgy, produkter, apper,

leker og spill, blant annet ‘drikkespill om skam’ fra

vare tidligere ‘crazy’ ideer, som vi innsa muligens

ikke var sé ‘crazy’ likevel. Figur45: Ideer

sdmtale- §1{n(§f{§«21ﬂ med menn

Figur 46: Skisser ogsa brukt for ideering
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Valg av konsept

| lapet av brainwriting-prosessen dukket det opp
en idé til en app som tok i bruk konseptet bak
‘fra svart til hvitt™-gvelsen for & skape et personlig
bevisstgjeringsverktay, med mulig potensiale
som inngang til en samtale. IDEO (2015) beskriver
metoden ‘Explore your hunch” som et hjelpemiddel
for & utforske om ulike ideer har potensiale. Far
man en idé eller en falelse i lapet av et prosjekt
kan det veere verdt & gi seg selv muligheten til
a utforske denne. Man kan utforske gjennom
gvelser som brainstorming, prototyping eller
intervju med en ekspert innenfor et felt (IDEO,
2015, s.84). Gjennom prosjektet hadde vi erfart
diverse verktgy som er effektive for & dpne seg opp
gjennom en samtale. Samtalekort med forslag til
temaer under gruppesamtaler, eller ‘fra svart til
hvitt’-avelsen under workshopen bidro begge til
naturlig dpenhet og diskusjon. Helsedirektoratet
beskriver hvordan ni av ti voksne mener de selv kan
pavirke egen helse positivt, men kan trenge stgtte
og motivasjon i prosessen. | forbindelse med dette
har de utviklet en serie med apper ment som en
‘digital verktaykasse’, for a bidra til ting som psykisk
helse og & slutte med tobakk (Helsedirektoratet,
2019). Dette kan anses som et eksempel p3
‘helsefremming’, hvor verktgy kan bistd individers

egen vilje til & skape en forskjell mot god helse.

Vi gjorde opp noen tanker om en app som et mulig
verktay, i forhold til andre ideer som spill, kortstokk

og leker, basert pa kravspesifikasjonen.

Spill og leker utfares gjerne sammen med andre,

og dette ville gjort en avhengig av andre personer

for egen bevisstgjoring. En personlig app kan
brukes alene, som kan gi mulighet til fleksibel og
tilgjengelig bevisstgjering i ansket tempo, som man
kan ta videre i en samtale ndr man selv er klar. Man
kan ogsa lage fysiske verktay for personlig bruk,
men en app har fordelen av & kunne oppdateres.
Jangy beskriver i sin utvikling av et brettspill for
& motvirke spredning av nakenbilder hvordan
gjenspillbarheten var lav ettersom spillkortene
gjerne ble ‘brukt opp’ pa en runde (Janey, 2021,
5.95). Dermed sa vi ogsa potensiale i en app til &
bidra til normalisering, ved at man kontinuerlig kan
bli bevisst pa nye situasjoner. Man spiller gjerne
spill sjeldnere og i visse situasjoner, og avhengig av
hvem man er med hadde vi hart at slike temaer fort

kan ‘tulles med’i sosiale situasjoner.

Felles aktiviteter, som spill, kan ha fordelen at
bevisstgjoring og en samtale rundt det skjer
samtidig, som vi observerte under workshop,
slik at man ikke ma ta et ekstra steg eller fale seg
som en byrde. Et personlig verktay kan kreve at
brukeren tar dette steget selv, men en app kan
ogsa utformes for & oppfordre gruppeaktiviteter og

sosial interaksjon.

Disse faktorene inspirerte oss til & utforske idéen
om et app-basert verktgy videre. Vi sd flere
fordeler ved fleksibel bevisstgjgring, samt at en
app kan oppdateres for & kontinuerlig skape nye
opplevelser. En app kan ogsd ftilrettelegge for
sosiale aktiviteter, digitale og fysiske, noe som kan
sette deltakere pd samme bglgelengde, samt at
at man ikke fgler seg som en byrde ved & ta opp

skamrelaterte temaer pa lik linje med et spill.
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Beskrivelse av konsept

Konseptforslaget tok inspirasjon fra ‘svart til
hvitt™-gvelsen. Tanken var at man fikk presentert
brukt

under workshopen, som man skulle plassere pa

en situasjon, tilsvarende situasjonene
en digital tavle basert pa hvor skambelagt man
selv mener situasjonen er. Dette baserte seg pa
observasjoner om at forslag til samtaleemner er
effektive for bevisstgjering og & starte samtaler. |
tillegg var nysgjerrighet og interesse for andre sine
perspektiver pa skamrelaterte temaer sentralt.
Forslaget kunne muligens fungere som en mer
naturlig samtalestarter, hvor man ikke trenger 3
fgle seg som en byrde ved a ta opp samtalen. Vi
teoretiserte at andre kunne veere nysgjerrige pa
‘Hvor plasserte du situasjonen?, og at det heller
er en tryggere, uformell sosial aktivitet. Samtidig
kan dette bidra til & skape mer aksept for &
diskutere skamrelaterte situasjoner og utfordringer
i samfunnet. Det kunne bli et verktay for personlig
bevisstgjering, samt en inngang til dpenhet
gjennom en samtale med andre, gitt at verktoyet

hadde effektene vi sa for oss for brukerne.

Vi sé et potensiale til & oppfylle flere av skal-, bor-
og kan-kravene gjennom forslaget, og gikk videre
med en ny brainwriting-prosess, denne gangen
fokusert pa mulige funksjoner appen kunne
inkludere. | tillegg utfarte vi en avelse kalt ‘Crazy
8's’. Dette innebeerer 4 raskt skisse atte ideer pa atte
minutter. Denne metoden oppfordrer til kreativitet
og utfordrer til & generere et bredt utvalg av mulige
lgsninger, samt se bredere enn bare den farste
ideen man far (DesignSprints, u.d.). En runde med

crazy 8's ble gjennomfart for a skisse ut enkle, ulike
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ideer og funksjoner.
Dette satte i gang en prosess med & visualisere
tanker til konseptet. Funksjoner ble deretter vurdert

og prioritert ut ifra kravspesifikasjonen, samt tanker

om hva slags effekt vi ansket verktayet skulle skape.

Valgt konsept:

En app basert pa ‘fra svart til hvitt-gvelsen.

Et verktay for personlig bevisstgjaring, samt

& senke terskelen for en samtale med andre.
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Figur 47: Crazy 8's for tidlige ideer
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Kan

som ikke prater.
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Figur 48: Ideer til funksjoner og prioritering fra

kravspesifikasjon
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Som resultat av dette endte vi med en rekke
kjernefunksjoner vi @nsket a prototype og teste, for
& undersgke om konseptet kunne skape effektene

vi ansket. Disse var:

A plassere situasjoner p& en tavle for & skape
bevissthet. Tavlen minner om ‘fra svart til hvitt-
gvelsen ettersom denne visualiseringen ga
mening for tidligere deltakere. Tidligere plasserte
situasjoner vil ogséd vises ettersom flere under
workshopen brukte tidligere plasserte situasjoner

som grunnlag for nye plasseringer.

Statistikk pd hvor mange som er ‘enige’ med din

plassering for & gi en falelse av & ikke veere alene.

Notater hvor man kan skrive personlige tanker

om situasjonen man plasserte. Inkluderer
forhdndslagde maler med spersmal ment for a
skape refleksjon og bevissthet rundt egen skam, og

kan brukes som verktgy mot en samtale.

Et arkiv hvor tidligere tavler og notater lagres for
& kunne se tilbake pa tidligere tanker. For & lase
problemet med at ‘tavla blir full' forsgkte vi &

separere tavler eksempelvis hver maned.

Venner, hvor man kan legge til andre og se om de
har plassert den nyeste situasjonen. Tanken var at
dette kan senke terskelen og gi en trygghet for & ta
opp situasjonen under en samtale, hvis man vet at
samtalepartneren ogsa har tenkt over situasjonen.
Ettersom man gjerne diskuterer slikt med sin indre
sirkel gnsket vi & gjare ‘legg til venn’-prosessen mer

privat, fremfor at man kan sgkes opp tilfeldig som

Side 122

pa et sosialt medie.

Sprékbruk  og visuell stemning som ikke
stigmatiserer eller skaper et inntrykk av ‘hvis du
bruker dette sa har du et problem’, som vi tidligere

erfarte kan oppleves rundt andre helsetilbud.

Kjernefunksjoner:

Plassere en situasjon.
Statistikk.

Arkiv over tidligere plasseringer.
Venner.

Ikke-stigmatiserende sprak og utseende.



| lopet av denne prosessen fikk vi en rekke tanker,
funksjoner og faktorer vi vurderte og stilte sparsmal

ved.

Vil det faktisk fere til en samtale hvis man
bevisstgjeres pa egne tanker og ser at en venn
har gjort det samme? Hvor nyttig er denne
bevisstgjaringen for malet om ‘a gjare det lettere &
starte en skamrelatert samtale’? Hva skjer hvis kun
en selv og ikke venner har plassert en situasjon? Vi
har i hvert fall sett hint fra lignende verktay om at

det kan fungere.

Hvor ofte gidder man & reflektere over en ny
situasjon? @nsker man jevnlig én og én, eller flere
samtidig? Hva slags situasjoner skal dukke opp?
Kan man gjenbruke situasjoner for @ se om man
har endret mening noen maneder senere? Kan
hayden pa tavlen veere forvirrende? Kun én akse
har betydning, men plassen kan veere ngdvendig

for & vise flere situasjoner pd samme plassering.

Hvilken form skal statistikken ta, og er det nyttig? Vi
vurderte at brukere sammenlignet seg med ‘dagens
gjennomsnitt, men kan dette skape negative tanker
hvis man awviker fra snittet? Blir konseptet da mer
om sammenligning og ‘konkurranse om & veere
lite skamfull’ enn bevissthet? Samtidig er samhold
viktig for & overkomme skam, men er en samtale

nok for a fale seg akseptert?

Hvor sosialt skal det veere i appen? Forelopig kan
man bare se om venner har plassert en situasjon,
ikke hvor. Har dette verdi? Vi vil oppfordre til
fysiske samtaler, men hva med & kunne se venners
plassering i appen? Chatte i appen? Sende venner
situasjoner begge kan plassere og diskutere? Hvor

mye som et sosialt medie skal det veere?

Vi vurderte & informere om fglelser og tilbud som
mestringskurs i appen, men kan det bidra til 3
skape stigma rundt bruk?

Flere av disse ble relevante faktorer under den
fremtidige brukertesten og vil diskuteres i kapittel
6.4.

Spersmal:

Hvor nyttig er individuell bevisstgjering for

4 starte en samtale?

Hvor ofte vil man reflektere over en ny

situasjon?

Er statistikk positivt?

Hvor sosialt skal det veere i appen?
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6.3 Prototyping

Etter & ha definert kjernefunksjoner vi gnsket
a utforske videre, utformet vi en prototype. En
prototype er en tidlig visualisering av et endelig
konsept, produkt eller tjeneste som kan testes ut.
Det finnes ulike mater & lage prototyper, fra enkle
papirskisser (low-fidelity) til en mer gjennomfert,
klikkbar digital prototype (high-fidelity) (Cook,
2015, s.4-5).
visualisere konseptforslaget, samt gi oss mulighet

Hensikten med prototypen var 3

til & teste det pa brukergruppen, for d undersgke om

det skapte gnskede effekter rundt bevisstgjaring og

samtaler.
Skissing
Denne prosessen startet med & utarbeide
low-fidelity ~ skisser for hvordan de ulike
kjernefunksjonene kunne se ut. Skisser er
enkle, fleksible og raske visualiseringer eller

representasjoner av ideer. Man kan utarbeide
skisser pa forskjellige mater, men den vanligste
formen er ved hjelp av penn og papir (Stickdorn et
al., u.a.C). Vi gjorde en iterativ skisse-prosess, hvor
vi utarbeidet forslag individuelt, gjennomgikk dem
i fellesskap og diskuterte, sa itererte. Det ble laget
skisser som inneholdt forslag til bade det visuelle

og funksjonelle i lgsningen.
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Informasjonsarkitektur

Det ble laget en informasjonsarkitektur ut ifra
skissene for & fa en oversikt over innholdet og
funksjonalitet i appen. Informasjonsarkitektur (IA)
er en strukturell fremstilling avinnhold og forholdet
mellom de forskjellige delene av lgsningen (Bouvet,
u.d.). Denne metoden fokuserer pd & organisere
og kategorisere informasjon pad en effektiv mate
(Pedersen, 2015).

brukeropplevelse, ved 4 sikre at brukere enkelt kan

| tillegg skaper IA en god

finne frem informasjon de trenger (Babich, 2020).
Skissene var til god hjelp for & visualisere sidene til
lzsningen, som farte til at det ble enklere & plassere
funksjonene til de ulike sidene. Metoden fungerte
bra for a fa grunnlag til en high-fidelity prototype,
og samtidig fikk man oversikt over struktur, flyt
og navigasjon i appen. Informasjonsarkitekturen
inneholdt seks sider: forside, notater, arkiv, tidligere

tavler, profil og venner, og om-side.
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Moodboard

For & samle inspirasjon ble et moodboard tatt i

bruk. Moodboards er en metode som brukes for

& visualisere en tilegnet designretning, og bestar
ofte av collager av skisser, bilder eller konsepter
av allerede eksisterende lgsninger (Stickdorn et
al., u.d.B). Moodboardet bidro til & visualisere

hvordan appen kunne se ut, og den inneholdt ulike

inspirasjonskilder fra eksisterende lagsninger hvor
Keep the progress!

det ogsd ble sett pa design, form og farge. Dette & vou sre more successfulthan

88% users.

ble brukt som inspirasjon til en digital high-fidelity

prototype. —

] ]

o i jey im um

(-] oot (- 100 you want to save tis custom design?

geometric ocsan

Illustrasjon av alle
karakterene:
https://dribbble.com/

shots/18074090-The-Hippo-

Idols-NFT
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Hi-fidelity prototype

Etter & ha utarbeidet low-fidelity skisser, IA og
samlet inspirasjon fra eksisterende lasninger
utarbeidet vi en digital interaktiv prototype (se
vedlegg 11). Denne skulle tydeligere visualisere
hvordan konseptforslaget kunne se ut, samt
simulere funksjonalitet og interaktivitet fra bruker.
Forst satt vi opp et enkelt grensesnitt med fokus
pd oppsett, funksjonalitet, flyt og strukturen
fra informasjonsarkitekturen. Deretter gjorde vi
prototypen mer visuell, med et tema som var ment
aveere neytralt, avslappende og ikke-distraherende
for brukeren.
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Figur 52: Digital protoype farste utkast
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Figur 53: Digital protoype med grafisk stil
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Velkommen!
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faler p4 skam i ulik grad | ulike
situasjoner, den kommer fra ting vi
leerer og erfarer og er viktig for
hvordan man ser seg selv.

Denne appen hjelper deg med & bli
becdre kjent med deg selv og din
egen skamfolelse og ha en apen
samtale med en venn. Mélet er &
bidra til bevisstgjering og
normalisering av & snakke om skam.
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hvordan man ser seg selv.

Legg til venn Vil du bli bedre kjent med deg selv,

din egen skamfelelse og bli flinkere til
Markus Vagran 0+ & bearbeide den? Denne appen gir deg
jevnlig nye situasjoner du kan
reflektere rundt for & bli bevisst p8 hva
du selv foler, og lagrer det slik at du
kan se tilbake p& det senere.

markuso7

| tillegg oppfordres du til & ta en
samtale med en venn om tankene dine.
Det kan ofte veere positivt & sette ord
pa ting, bide gode og vonde, og kanskje
dere begge kan leere noe av hverandres
perspektiver!

Du er aldri alene om & fole det slik du
gjor, og denne appen gnsker & bidra til
apenhet og normalisering av en naturlig
og sental del av 8 veere menneske.
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n &5 a O h = & e

fra digital prototype
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6.4 Brukertesting

For & f& tilbakemeldinger fra brukergruppen, og
evaluere konseptforslaget og prototypen, utferte
vi en rekke brukertester. En brukertest innebzerer &
teste produkter og tjenester blant aktuelle brukere
(SSB, 2006, s.5). Dette er sentralt for & avdekke
styrkerved et konsept under utvikling, og ikke minst
identifisere feil og svakheter for videre iterering. En
brukertest kan utfgres pa ulike mater basert pa hva
slags konsept man gnsker a teste, samt om det er

noe spesifikt man gnsker & avdekke.

Vi valgte & utfere to ulike typer brukertester med
ulike formdl. Vi gjennomferte individuelle tester
med én bruker, hvor vi testet den interaktive
prototypen. Her var hensikten 4 fa tilbakemeldinger
pa brukervennlighet, funksjonalitet og flyt i appen,
samt visse faktorer tilknyttet bruk og opplevelse
av konseptet. | tillegg utferte vi gruppetester med
flere brukere, hvor vi testet et utsnitt av appen.
Disse testene fokuserte pa interaksjon, opplevelser
og dynamikk mellom brukere, hvor vi gnsket &
neermere undersgke bevissthet og samtale mellom
individer ved bruk av konseptet.

Totalt involverte vi 14 personer under
brukertestene, og utfarte fire individuelle tester og
fire gruppetester. Tre av gruppetestene bestod av
to deltakere, mens én test bestod av fire deltakere.
Alle deltakerne var unge voksne menn mellom
20-30 ar. Det var ikke et krav at alle deltakerne
falt under malgruppen ‘unge voksne menn som
foretrekker & uttrykke seg gjennom samtaler’. Dette
ga oss et bredere perspektiv pd hvordan konseptet

oppleves av unge voksne menn.
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Fn gruppetest bestod av to deltakere som ogsé
samarbeidet under workshopen, Mann 3 og 4, som
tidligere hadde opplevd samtaler under fra svart
til hvitt’ som givende. Av interesse gjennomfarte
de ogsa en felles gjennomgang av den interaktive
prototypen, og ga dermed innspill pa begge
formene for brukertest. Alle gruppetestene bestod
av individer som kjente hverandre pd forhand, i
starre eller mindre grad, ettersom hovedmalet var
samtaler mellom nzere kjente. | hovedsak hadde
én av oss rollen som fasilitator, mens den andre

observerte og noterte under testene.

Individuell test

Den individuelle brukertesten hadde som formal
& teste appens funksjoner, brukervennlighet og
flyt. Brukere fikk diverse oppgaver som ferte dem
gjennom alle appens sider og funksjoner, med
et semi-strukturert intervju til slutt. Det ble stilt
spersmal rundt bade sosiale og visuelle aspekter,
samt diverse tanker og felelser rundt lasninger.
Disse testene ble gjennomfert digitalt, hvorvihadde
videosamtaler med brukerne og sendte dem en
lenke til den interaktive prototypen. Deretter delte
brukeren skjerm mens de gjennomfarte testen, og
ble bedt om & tenke heyt underveis. Testen med
Mann 3 og4 varet unntak og ble giennomfart fysisk.
En av oss fungerte som fasilitator og ga brukeren
oppgaver, mens den andre var referent. Se vedlegg

12 og 13 for gjennomfaringsplan og resultater.



Resultater fra individuelle tester

De individuelle brukertestene ga et inntrykk av
at kjernefunksjonene og navigasjonen mellom
dem generelt var forstdelige og logiske & bruke for
deltakerne. Det visuelle ble generelt beskrevet som
ryddig og behagelig.

“Litt serigst, minimalistisk, enkelt og greit for det

man trenger i en slik app” - Bruker 2

“Fin og ryddig, slar meg ikke i fieset nar jeg dpner
»

appen’ - Bruker 3

De fleste forstod malet med forsiden, hvor

situasjoner plasseres.

“Du skal selv vurdere hvor mye skam du faler av &

bH]
veere ensom’ - Bruker 1

Noen sa for seg & fa en ny situasjon & plassere
daglig, mens andre foretrakk én til to ganger i uken,
og hadde ikke giddet hver dag. Majoriteten gnsket
0gsd at tavlen startet blank hver gang man fikk en
ny situasjon, og at tidligere plasserte situasjoner
den maneden gikk direkte til arkivet. De fleste ble
enten forvirret av boksen som allerede var der, lurte
pa om det var noen andre sitt svar, den man selv
skulle plassere, eller gnsket ikke & pavirkes av ens
tidligere svar. Flere fant det logisk & trykke direkte
pa tavlen for & plassere en situasjon, fremfor &
matte benytte ‘plassér situasjon’-knappen i tillegg.

Vi fikk ogsa sparsmal til tavlens hgyde:

“Forstod ikke hvorfor tavlen var s& hay nar man

skal plassere pa en akse” - Bruker 4.

Dette ga mening for flere i arkivet, hvor plassen var
nadvendig for & visualisere flere situasjoner, men
pa forsiden oppstod det noe forvirring. Statistikk pa
hvor mange som ‘var enige’ med ens plassering ble
ansett som positivt. Samtidig ble det kommentert
at man ikke hadde en referanse for om dette var
mye eller lite, eller hvem disse personene var, samt
at noen forventet & kunne trykke pa denne for mer
detaljert statistikk. Et par deltakere kommenterte
ogsd pa ordbruken til denne, hvor overskriften ‘kult’
ikke var passense for budskapet.

“Veldig viktig og en av kjernene i prosjektet. Du er
ikke ensom hvis 15 personer mener det samme, du

starikke alene i situasjonen’ - Bruker 3

Dagens situasjon ©)

Prev & veere eerlig med deg selv,
hvor skamfullt mener du det er a...

Veaere ensom
Ville trykket

Plassér situasjon

direkte pa tavlen

en

Foretrekker a starte

blankt hver gang

Mye skam Lite skam

Bekreft plassering

Viktig, men ‘kult’

foltes ikke riktig Vetikke om 15 er

Kult! mye eller lite
| 5% 15 personer er enige med deg y
og din plassering

A &b & O
Figur 56: Forside med tilbakemeldinger
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Notatene ble ansett som nyttige med ferdiglagde
maler og spersmal som kan fremme refleksjon.

“Gode sparsmal som far deg til & tenke” - Bruker 1

En bruker kommenterte at han var usikker pa om
malene var forhandslagde eller notater han selv
hadde opprettet:

“Nar jeg forst trykket s& trodde jeg at det var
tidligere notater jeg hadde lagt til for. ” _Bruker4

Enkelte var usikre pa om ens notater var noe andre
kunne se, eller om man kunne dele dem med
andre. Flere uttrykte a ville ha brukt dem for noen

situasjoner, mens andre ikke.

{Tibake  Mine notater @
Veere ensom
Lag et nytt notat
Hvorfor mener jeg dette? W

Har jeg hatt erfaringer tilknyttet dette? [

Vil jeg endre slik jeg tenker na? @

Gode spgrsmal

Usikkert om det er maler, eller

noe man har pabegynt selv

A O & ©

Figur 57: Notater med tilbakemeldinger
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Arkivet og tidligere tavler ble generelt forstatt som
ens egne tidligere svar, og ble sett pd som en nyttig
funksjon. Bruker 3 kommenterte hvordan: “En stor

del av refleksjonen er 4 se tilbake”.

Mitt arkiv @ (e

2022 ~

Januar 2022 @

EEE Qe

Februar Januar

Mye skam Lite skam

Akseptere at man er bra nok
Nyttlgé se tl{bake 17.01.2022, ki 14.33
8 personer var enige med deg
o8 plassaringen din
Mine notater >

| ’)/‘ Denne méneden var du veldig reflektert
b’\ og skrev flere notater enn vanlg!

hn = & O R @ & O

Figur 58: Arkiv med tilbakemeldinger



Om-siden ble generelt ansett som positivt, men
ikke noe alle hadde lest pa eget initiativ.
“Noe & falle tilbake p& hvis man glemmer hva

appen ville du skulle gjore igjen” - Mann 4.

“Fin info om appen og hva man kan gjere. Er sa

. . bH
ngdvendig som en om-side er” - Bruker 1

“Jeg synes det er fint at det oppfordres til & snakke
med en venn, men er ogsd en oppgave som fort

kan bliignorert” - Bruker 4

Om

Skam er en viktig felelse alle har,

men som blir lite snakket om.

Hva vi skammer oss over er individuelt
og kommer av ting vi leerer og erfarer
gjiennom livet. Den pévirker hva vi
tenker, faler og gjer, og er sentral for
hvordan man ser seg selv.

Vil du bli bedre kjent med deg selv,

din egen skamfolelse og bli flinkere til
& bearbeide den? Denne appen gir deg
jevnlig nye situasjoner du kan
reflektere rundt for a bli bevisst pa hva
du selv foler, og lagrer det slik at du
kan se tilbake p4 det senere.

| tillegg oppfordres du til & ta en
samtale med en venn om tankene dine.
Det kan ofte vaere positivt & sette ord
pa ting, bade gode og vonde, og kanskje
dere begge kan lzere noe av hverandres
perspektiver!

Du er aldri alene om 4 fele det slik du
gjer, og denne appen ensker & bidra til
dpenhet og normalisering av en naturlig
og sental del av & veere menneske.

Lykke tilt

n O & ©

Figur 59: Om med tilbakemeldinger

Vennesiden og prosessen med & legge til en venn
fungerte overordnet. Enkelte var usikre pd hva “Har
plassert nyeste situasjon” betydde og matte tenke
seg om. | tillegg misforstod flere hva ikonene for

om venner har plassert den nyeste situasjonen

representerte.
Profil og venner ©)
[e] Navn Navnesen /'
o)
BrukerNavn123
8"‘ Legg til venn Métte
tenke over
Venner Forespersler P_:JSE?_"‘ dagens
ssen betydning

Navn Navnesen

®

v

NavnNavnesen3

Navn Navnesen

©®
<

NavnMNavneseni?

Navn Navnesen

X

®

NavnNavnesen9

Forvirrende ikoner

Rn O a O

Figur 60: Venner med tilbakemeldinger
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De fleste ville lagt til sine nazermeste

“| forste omgang naermeste vennekrets og kanskje
noen litt lenger ute. Ikke i utgangspunkt familie,
men naermeste vennegjeng av gutter” - Bruker 2
Samtidig antok flere at man kunne sgke fritt etter
personers fulle navn for & finne dem. Vi gnsket at
denne prosessen skulle vaere mer privat, men
enkelte uttrykte 3 ville ha spurt om brukernavn p3
eksterne, private mater.

“Jeg ville sgkt etter fullt navn i appen, eventuelt
forespurt brukernavn pé en ekstern plattform”

- Bruker 3

Det var heller ikke tydelig hvordan man gikk tilbake

etter d ha lagt til en venn.

Profil og venner ®

Navn Navnesen /'

BrukerNavn123

C)\ markus97 W Avbryt

Ikke apenbar

Legg til venn vei tilbake

Markus Vagran O+
markus7 a
Flere ville sokt

etter fullt navn

n B & O

Figur 61: Legge til venn med tilbakemeldinger
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Meninger om det sosiale

Under testene ga brukerne en rekke perspektiver pa
de sosiale aspektene ved konseptforslaget. Malet
vart var & oppfordre til fysiske samtaler, og dermed
var interaksjon innad i appen begrenset, noe
flere hadde tanker om. Bruker 4 nevnte at “Det er
motiverende & se venner som ogsa utforsker skam”
og kan “Motivere til at jeg ogsa gjor det”, men hvis
ingen av vennene dine har svart pa situasjonen kan
man tenke “Hvorfor gidder jeg d gjore dette?”.
Bruker 3 poengterte at :

“A diskutere dagens situasjon er naturlig... Man
kan snakke med vennene man har”, og at “Det
trenger ikke vaere gjennom appen, men veere

grunnlag for en naturlig samtale”.

Mann 4 likte at det ikke var utformet som et sosialt
medie og at “da handler det mer om & snakke pa
ordentlig med 5-6 naere man har i appen som man

haren god tone med”.

Et annet perspektiv var at vennefunksjonen hadde
liten verdi, og at:

“Jeg ser ikke helt vitsen hvis man ikke kan
interagere pd et vis” - Mann 3

Ved sparsmal om & se venners plassering i appen
uttrykte Bruker 1 “Det gir meg ikke sa mye & vite at
de har plassert, men skjgnner det kan bli litt mye
a dele plassering”. Mann 3 pdpekte at “Det er far-
fetched & skulle ta det utenfor appen’”, i forhold til
a snakke om situasjoner med andre, hvor Mann
4 svarte “Det er sikkert individuelt og litt hva man
gjor det til selv”. Dette belyser ulike meninger rundt
spgrsmalet vi hadde om verdien av & kun se om

venner har plassert en situasjon.



Som en utvidelse av diskusjonen rundt det sosiale
reflekterte Mann 3 og 4 rundt konseptet ‘innspill’
i forbindelse med temaet. Dette handlet om 3
hare andre sine perspektiver pa de skamrelaterte
situasjonene, og bruke dette som kilde til 3
revurdere sitt eget perspektiv. Denne prosessen
minner om slik det beskrives & overkomme skam,
hvor man apner seg og far tilbakemeldinger og
innspill fra andre som kan hjelpe en & vurdere nye
synspunkter pa sine utfordringer. De diskuterte
at dette kan skaffes pa flere mater, som gjennom
en samtale med andre eller ved & se andre sine
plasseringer og notater i appen. Dette tydeliggjorde
noe av den grunnleggende hensikten med 3
diskutere slike situasjoner med andre, samt
hvordan en lignende effekt kan oppnas pa ulike
mater. A dele notater med andre ble ogsé tatt opp
av samtlige under testene, hvor flere mente at det
hadde veert interessant & se andre sine meninger

om temaene.

Et perspektiv pa konseptet var at det hadde mye
fokus pa en selv. Dette har ogsa verdi, men det
sentrale neste steget med 4 fa innspill gjennom en
samtale var noe man i stor grad ma ta selv. Det ble
foresldtt & kunne dele ens plassering og notater
anonymt, samt se andre sine anonyme plasseringer
og notater i appen som en direkte, lavterskel form
for d skaffe innspill til eget perspektiv. Mann 3 hadde
perspektivet at han likesa godt kunne fa innspill fra
tilfeldige personer direkte i appen pa lik linje med
en samtale med andre. Dette kan knyttes tilbake til
andre uttrykningformer som internettfellesskap og
memes, hvor kommentarer pa innlegg trolig er en

lignende form for ‘innspill.

En slik funksjon ville sannsynligvis beveget
lgsningen bort fra den originale malgruppen,
og dette bygger pa individuell verdsetting av
uttrykningsformer, men det var et interessant
perspektiv som skapte en rekke spgrsmal. Ville
dette gitt lasningen verdi for en bredere malgruppe
og gjort det lettere tilgjengelig & utforske, samt fa
innspill pa, egen skam pa lik linje med en samtale?
Har det samme verdi for alle & f& innspill anonymt
og fysisk fra kjente? Er alle komfortable med & dele
sine meninger, selv anonymt? Ville det gitt ekstra
verdi for de som foretrekker & snakke, eller ville det
gdelagt mulighet og villighet til & bruke verktayet til
en fysisk samtale? Uansett belyste dette et bredere
perspektiv pd det sosiale aspektet ved skam, og
hva & dpne seg om skam med andre kan handle om

for flere pa tvers av uttrykningsformer.

Nokkelinnsikt:

Noen kommentarer pa funksjonalitet, men
generelt grei brukervennlighet.

Flere tanker om det sosiale. Noen
mente man kan motiveres og diskutere
situasjoner med venner, andre mente de
sosiale funksjonene hadde liten hensikt og
ansvaret for en samtale er hos brukeren.

A 15 giennom andre sine

perspektiver er et sentralt mal med a ha en

‘innspill’

samtale, og kan skaffes pa ulike mater.
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Gruppetest

Gruppetestene hadde som mal & utforske
konseptets pavirkning pé bevissthet og samtaler
mellom personer. Vi sa for oss at appen i
hovedsak skulle brukes som et individuelt
bevisstgjeringsverktay i forkant av en samtale, og
vi ville undersgke verdien av denne prosessen.
Er verktoyet en mate 3 bli selvbevisst pa, og er
dette nyttig i forbindelse med en samtale, eller
er en samtale i seg selv nok? Vi stilte oss selv
ogsad spersmalet om det er “Bevisstgjering som
forer til en samtale, eller en samtale som forer
til bevisstgjoring?”. Under workshopen utfarte
deltakerne ‘fra svart til hvitt’ evelsen i par, hvor
de fremmet sine perspektiver og diskuterte dem.
Vi ville undersgke om denne samtaleprosessen
fremmet egen bevisstgjering, eller om situasjonene
gjorde at man tenkte for seg selv, og dette gjorde

enistand til & dele sin mening.

Testen bestod av et utsnitt av konseptforslaget,
forsiden hvor man plasserer situasjoner og

notatsider. Deltakerne fikk to oppgaver:

A plassere fem situasjoner individuelt pa en tavle
basert pa hvor skambelagt de mente det var, og ta
i bruk notater for & reflektere i den grad de felte det

givende for hver situasjon.

A diskutere situasjonene i fellesskap.
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Dette ble utfert i to omganger, hvor deltakerne
farst skulle plassere individuelt og sa diskutere
mellom seg, og deretter diskutere forst og sa
plassere individuelt, med ulike situasjoner hver
omgang. Dette skulle undersgke om bevisstgjaring
i forkant av en samtale var foretrukket, eller om
samtalen forte til bevisstgjaring. | to av testene ble
det brukt denne rekkefalgen pa oppgavene, mens
i de to andre ble det brukt motsatt rekkefalge, i et
forsgk pa & minske pavirkningen av oppgavenes
rekkefglge. Mellom hver runde hadde vi en felles
diskusjon hvor deltakerne kunne dele hvordan
de opplevde gvelsen, og til slutt hadde vi et semi-
strukturert fokusgruppeintervju. Se vedlegg 14 og

15 for gjennomfaringsplan og resultater.

To av testene ble utfert digitalt, hvor deltakerne
ble plassert i separate samtalerom med en av
oss som fasilitator hver under individuell del, og i
et felles samtalerom under felles del. De to andre
testene ble utfart fysisk, hvor alle deltakerne satt
i samme rom under hele testen. Vi pregvde begge
rekkefglgene for oppgavene under bade de fysiske
og digitale testene. Den ene fysiske testen benyttet
rekkefglgen hvor man startet med & reflektere
indviduelt, mens den andre testen startet med &
diskutere i fellesskap. Det samme ble gjort under
de digitale testene. De fysiske testene tok i bruk
fysiske papirmodeller, mens de digitale testene
tok i bruk en interaktiv digital lasning. Tre av
testene bestod av par (to digitale og én fysisk) for &
undersgke én-til-en-samtaler, mens én test bestod
av fire deltakere (én fysisk) som et eksempel pa en

st@rre samtalegruppe.



Dagens situasjon

e e s

Figur 63: Verktgy brukt under fysisk gruppetest
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Resultater fra gruppetester

Flere opplevde gvelsene som interessante og
uttrykte det som positivt & delta pa brukertesten.
| likhet med workshopen hadde deltakerne ofte
ulike perspektiver pa situasjonene, men var apne
og interesserte i & diskutere og lytte, og flere
opplevde det som givende. Det kan veere pdvirket
av at vi ga deltakerne i oppgave & diskutere, men
vi sa hvordan verktayet bidro til & sette i gang en
samtale der alle parter var pd samme bglgelengde

om a skulle snakke og lytte.

“Interessant 3 kunne diskutere med andre, det
ting man gjerne holder for seg selv. Ser andres
synspunkter man ikke har sett, veldig givende.
Laerer mye om deg selv av & hegre andre og
reflektere selv. Laererikt og kan gjore en daglig greie

ut av dette her.” - Bruker 7

Majoriteten av deltakerne uttrykte at de foretrakk &
gjore individuell plassering og refleksjon i forkant
av en felles diskusjon, og var mer arlige med seg
selv og fikk reflektert bedre da. Bruker 6 trakk fram
at det: “Burde veere fokus pa a forsta seg selv’, og
Bruker 7 gnsket & ordne tankene sine “Presist og
personlig” uten & pavirkes av andres meninger
i forkant. Flere beskrev hvordan de gjorde en
prosess hvor de selv bevisstgjorde seg pad egne
tanker gjennom plassering og notater, tok med
disse inn i samtalen, delte det med andre og fikk
hare andre sine perspektiv, sa tok en ny runde med

segselv og
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revurderte sine meninger hvis de hadde fatt et
nytt perspektiv fra samtalen. Dette bygde videre
pa innsikt fra de individuelle testene, relatert til

skamhdndtering og & fa ‘innspill’ som sentralt.

“Interessant & leere om meg selv...Foretrekker
& skrive selv og dele mer utdypende i fellesskap
senere. Man far jobbet med seg selv og formulert

falelser” - Bruker 8

“Det er litt som en oppgave, man gjor den forst
selv, sa far tilbakemelding og veiledning, sa retter

man.”- Bruker 12
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Vi observerte at samtalen mellom bruker 9, 10,
11 og 12 var mer omfattende og inkluderte flere
personlige erfaringer under runden de hadde gjort
den individuelle biten farst. Dette kan ha veert
pavirket av situasjonene som ble gitt, men ogsa
at man hadde samlet egne tanker og erfaringer pa
forhand. | tillegg refererte flere til det individuelle
arbeidet under samtalen. Mann 3 og 4 plasserte
tavlene sine fysisk ved siden av hverandre og
innledet diskusjonen med “Jeg plasserte denne

markest” - Mann 3

Enkelte deltakere hadde et annet perspektiv hvor
de uttrykte at de foretrakk 3 ha felles diskusjon
forst, og beskrev hvordan det ble lettere & plassere
situasjonen nar man hadde en felles forstdelse og
et felles utgangspunkt for situasjonen.

“Tankene mine ligger der uansett” - Bruker 7

“Lettere & plassere pa tavlen for man hadde et
utgangspunkt... Hgrer grunner og perspektiver
som kan gjere at man reflekterer enda mer

personlig.” - Bruker 9

Enkelte nevnte hvordan det var vanskelig 3
tolke noen situasjoner. En deltaker med dette
perspektivet ville ‘bli enig’ med partneren under
felles diskusjon, tilsvarende oppgaven vi ga under
workshop, uten at dette var et krav, mens de andre
gruppene hadde mer utforskende diskusjoner.
Dette belyser hvordan det er forskjeller, hvor noen
fant det mer givende & ha tolket situasjonen felles
forst, og deretter ta en runde med seg selv for &

undersgke egne tanker.

Det ble trukket fram at den individuelle prosessen
opplevdes som verdifull for flere. To deltakere
uttrykte spesielt hvordan de fikk mye ut av dette,
ble mer bevisst og leerte noe om seg selv.

“Har ikke tenkt over hvorfor jeg ikke liker & grate
offentlig f.eks, men skjgnte litt mer om seg selv - na
fikk jeg tenke litt over det” - Bruker 6

Samtidig papekte Bruker 9 hvordan “Man mé& veere
villigtil & ta den runden med seg selv”, som belyser
hvordan en slik prosess og et slikt verktgy som

inngang til en samtale heller ikke er for alle.

Det ble det nevnt av flere hvordan det er sentralt at
denne prosessen ogsa farer til noe mer. Bruker 6,
som uttrykte at det individuelle var verdifullt pa et
personlig niva, nevnte ogsa hvordan “Jeg tror ikke
jeg hadde giddet 8 gjare det helt alene for meg selv
hvis det ikke ledet til noe annet... Samtalen var et
eksempel som gjorde det verdt det”.

Mann 4 nevnte at “A gjare for seg selv er litt
verdifullt, for man far reflektere over hva man
tenker, men hvis man sammenligner (diskuterer) s&
ti-dobler det verdien. Da far man se ting fra andre
perspektiver og tanker, og ikke bare sitte med egne
tanker.”. -Mann 4

Dette belyser bevissthet som nyttig for flere
i sammenheng med skam og kan starte en
bearbeidingsprosess, men ogsa hvordan det alene
ofte ikke er tilstrekkelig for & overkomme skam,
som underbygger teori om at mennesker vokser i

fellesskap.
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Bruken av notater varierte mellom deltakerne.
Enkelte utfylte dem ngaye for & reflektere over egne
tanker tilknyttet situasjonene, og uttrykte hvordan
dette var givende. “Liker & notere og reflektere,
for det er ting vi ikke deler med andre og man blir
bedre kjent med seg selv” - Bruker 6

Under testen med fire deltakerne spurte vi om de
var klare til & gd videre, men to uttrykte hvordan
de gjerne ville ha mer tid til & gjore seg ferdig.
Bruker 12 noterte for han plasserte ordene. Han
forklarte hvordan han brukte dette til & “Farst finne
ut hva jeg faler for det ogsé plassere det ut ifra det.
Grafen farst blir mer gjetting”. Flere hoppet ogsa
fram og tilbake mellom notater og tavle og, som
kan understreke et behov for fleksibilitet i denne
prosessen. Andre skrev mindre utfyllende notater,
eller kun pd noen punkter, og noen valgte & ikke
benytte dem.

“Skriving er vanskelig fordi man ma ha en grunn
for hvorfor det er skamfullt eller ikke. Man tenker

ikke sa mye over det, er en indre feeling”— Bruker9

“Det har en verdi, men ville selv ikke brukt det.

Gidder ikke & sette seginn i det og skrive det.”
-Mann 3

Figur 65: Utyllende notater
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Noen deltakere uttrykte hvordan de ikke tok i bruk
notatene na, men trolig ville gjort det i en annen
situasjon. Her pavirket ogsa papirprototype-
gjennomfgringen situasjonen, hvor flere uttrykte
det lettere & skrive digitalt enn fysisk. Under
den digitale testen valgte ogsd enkelte brukere
& beskrive perspektivet sitt muntlig til oss som
fasilitatorer fremfor & notere ned. Bruker 7 nevnte
hvordan han mest sannsynlig hadde notert hvis
han var alene, men vi s at vart neerveer pavirket og
det ervanskelig a si hvordan prosessen hadde veert

hvis han var alene.

“Var mer naturlig og givende med en monolog
nar jeg vet noen harer pa enn a skrive. Hadde ikke
Markus vaert der tror jeg at jeg hadde skrevet alene.

Fr lettere & snakke enn skrive. - Bruker 7

“Lettere & skrive pa digitalt enn fysisk, lavere
terskel. Jeg ville tatt nok bedre tid hvis jeg satt
alene pa a formulere meg. Synes det er produktivt

3 skrive notatene alene” - Bruker 12

“Hadde brukt det hvis det var en app, er mye &
skrive og tar litt tid. Er noe med settingen, sitter jeg
hjemme sd hadde jeg gjort det, liker  sette ord pa
. »

ting” -Mann4



Overskriftene pa notatmalene ble beskrevet som
nyttige av flere.

“Veldig relevante (tittel pa notat). Man ma sette ord
pa og begrunne det, og erfaringer har en god del 3

si p& hvor man plasserer det p& tavlen. ” - Mann 4

Bdde deltakere som valgte og ikke valgte & notere
poengterte hvordan det var nyttig for refleksjon og
bevisstgjering. Bruker 5, som ikke noterte, nevnte:

“Hadde stilt sparsmalet i hodet og svart pa det,
men ikke skrevet i en app. Det er hgy terskel &
ga fra tanker til papir. Men spegrsmalet (tittel pa
notat) fungerte sann sett for & sette i gang en

»
tankeprosess.

En annen deltaker reflekterte over en egen
ubehagelig erfaring med & grate offentlig hvor han
folte andre behandlet han annerledes i ettertid.
Han ville opprinnelig ikke notere dette i frykt om
at vi som fasilitator eller andre skulle se det, men
valgte 3 notere det da det ble poengtert at det var
en gvelse for han selv og alt ville anonymiseres.
“Syntes det var ubehagelig & si det ogsa skrive det
pa notater...Jeg hadde grinet hvis du skrev at jeg
haropplevd dette” - Bruker 8

Dette belyste hvordan ens erfaringer, reaksjoner
fra andre og tanken om ‘hva ville alle andre trodd?’
kan skape en sterk skamfglelse rundt ulike temaer,
men ogsa hvordan slike erfaringer kan identifiseres

gjennom bevisstgjaring.

Viktigheten av et trygt miljg og en trygg person
ble ogsd observert. Deltakere som ikke noterte
grunnet situasjonen og omgivelsene kan belyse
miljofaktoren som sentral for egenrefleksjon i
tillegg til en samtale. Under en digital test ble det
nevnt hvordan de folte “Samtalen ble hemmet
fordidet var digitalt, erikke lett & snakke om falelser
med en maskin. Det méa veere fysiske aspekter

ogsa”. - Bruker 6

Ens indre sirkel av kjente ble ogsd nevnt, hvor
Bruker 6, som var i par med en neer venn, “Synes
egentlig det var litt gay (& diskutere), men seerlig
fordi det var Bruker 5 jeg snakket med om det.”
Samtidig hadde Bruker 5 bemerket tidligere
hvordan han synes det var “litt ubehagelig & snakke
om”, som illustrerer ulike preferanser og behov for 3

snakke, selv med neere.
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Deltakerne uttrykte noen meninger rundt konseptet
som verktay. Enkelte sa pa det som et nyttig verktay
for bevisstgjering og selvrefleksjon, i retning av en
selvhjelpsapp. Bruker 6 poengterte bekymringer
rundt personvern: “Smart med notater, men ville
ikke gjort det med andre. Ikke hvis det ble lagret
og folk kan se hva du har skrevet”, som belyser
et perspektiv til sosial interaksjon i appen. Bruker
6, med erfaring fra & besgke psykolog, nevnte
ogsd hvordan han “Tror det kunne veert et fint
verktay en psykolog brukte, de ber deg ofte gjore
oppgaver. Det hadde veert mer effektivt hvis en
psykolog brukte dette”. Andre diskuterte hvordan
bevisstgjgringen burde lede til en samtale, og at
“Appen kan ikke fore til at man drar til psykolog,
ellerandre typer hjelp ellertjenester.” - Bruker 11

Bruker 10 uttrykte sarkastisk hvordan man kan
(3 . . °

Ta frem appen blant kompisens sine pa en
fredagskveld og sparre “Yo, hva mente dere om...
(situasjon)?””, men kanskje det ligger noe i det?

Disse synspunktene reflekterte tanken om at egen
bevisstgjering er nyttig, men at det er sentralt med
det neste steget i tillegg, noe gvelsen i seg selv ikke

naturlig eller apenbart farte til for flere deltakere.
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Tanker etter brukertest

Gjennomfering av  brukertestene bidro med
tilbakemeldinger og innsikt rundt konseptforslaget,
og var sentralt for videre evaluering av idéen. A
gjennomfare flere typer tester med ulike formal,
omgivelser og personer ga omfattende innsikt
for flere aspekter av lgsningen. Vi fikk undersgkt
generell  funksjonalitet og  brukervennlighet,
tanker rundt sosiale aspekter og nytteverdi,
samt bevisstgjering og dets rolle i samtaler og
interaksjoner mellom individer rundt skambelagte

temaer.

Vi fikk innsikt i hvordan de fleste foretrakk
refleksjon og bevisstgjering av egne tanker i forkant
av en samtale, brukte dette for & ta til seg nye
perspektiver gijennom &penhet og interaksjon, og
revurderte eget perspektiv i etterkant. Dette belyste
bevissthet som verdifullt for flere far, under og etter
en samtale, men ogsa hvordan man ma veere villig
til & reflektere, noe som heller ikke er for alle. Vi s&
ogsd individuelle preferanser, hvor noen foretrakk
& diskutere felles farst, samt perspektiver pa at
innspill kan skaffes pa ulike mater. Flere delte ogsa
meninger om nytteverdien av sosiale aspekter, og
om konseptet som verktay gjgr det lettere 4 starte

en skamrelatert samtale.

Videre tanker og refleksjoner rundt disse funnene
blir utdypet i kapittel 6.6.
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6.5 Iterering av prototype

Etter & ha gjennomfert brukertestene ble
high-fidelity =~ prototypen iterert basert pa
tilbakemeldingene. Vi gjorde  endringer
hovedsakelig ~ fokusert ~ pd  funksjonalitet,
brukervennlighet og flyt. Illustrasjonene viser itert
protoype. Link til iterert prototype finnes i vedlegg
16.

Videre tanker og refleksjoner rundt konseptets
potensiale og muligheter for videre arbeid utdypes
i kapittel 6.6.

Hovedendringer:

Forside - ‘plassere situasjon’ knapp ble erstattet
med & trykke direkte p& tavlen. A se gdrsdagens
situasjon blir fiernet. Kan notere i forkant av 3

plassere situasjon. Ordbruk pa statistikk ble endret.
Venn - tydeliggjgre at brukernavn ma skrives inn
riktig. Endret ‘plassert nyeste situasjon’- ikoner.
Lagt til nnytt alternativ for & ga tilbake til venneside
etter lagt til venn.

Notat - tydeliggjort standardmaler.

| tillegg ble andre sma justeringer gjort.
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Velkommen!

Skam er en viktig falelse alle har,
men som blir lite snakket om. Alle
foler pd skam i ulik grad i ulike
situasjoner, den kommer fra ting vi
Leerer og erfarer og er viktig for

hvordan man ser seg selv.

Denne appen hjelper deg med 4 bli
bedre kjent med deg selv og din
egen skamfelelse og ha en &pen
samtale med en venn. Malet er &

bidra til bevisstgjering og

normalisering av & snakke om skam.

Opprett din profil

Brukernavn

Navn

L ]

Telefonnummer

Passord

Gjenta %assn rd

Bekreft

Januar 2022

®

Mye skam

11.01.2022, kL. 09.41

Miste haret

Lite skam

2 personer folte det samme

som de;

Mine notater >

3),~ Denne mineden var du veldig reflektert
5™ og skrev flere notater enn vanlig!

@

r

[o]
[

@



Hei, Navn! @) 4 Mine notater ©) Mitt arkiv ©)

Prov & veere zrlig med deg sely, Veere ensom 2022 ~
hvor skamfullt mener du det er a...
. . Lot it Mai April Mars
Bli avvist g of nt ot
Mine notater»
Hvorfor mener jeg dette? o]
Mai 2022 Skriv notat
= Sty notat. Februar Januar

Har jeg hatt erfaringer tilknyttet dette? (]

Skriv notat
Vil jeg endre slik jeg tenker na? o]
Skriv notat.

Mye skam Lite skam

Bekreft plassering

898 15 personer foler det samme som deg

A & & @ A & & O n m & O

Profil og venner ® Profil og venner ®@ Om
@ Navn Navnesen : @ Navn Navnesen : Skam er en viktig folelse alle har,
+ BrukerNavn123 + BrukerNavn123 men som blir lite snakket om.

Hva vi skamnmer oss over er individuelt
og kommer av ting vi leerer og erfarer
gjennom livet. Den pavirker hva vi
tenker, faler og gjer, og er sentral for
hvordan man ser seg selv.

B¢ Leggtitvenn

Foresporsler  Plaseert pveste X Leggtilvenn vil du bli bedre kjent med deg selv,
din egen skamfolelse og bli flinkere til
Navn Navnesen . & bearbeide den? Denne appen gir deg
N : Ja jevnlig nye situasjoner du kan
avnNavnesen3

reflektere rundt for & bli bevisst pd hva
du selv foler, og lagrer det slik at du
Mavn Navnesen - kan se tilbake pa det senere.
NavnNavnesentT  °

® ® ®

Det er ingen med | tillegg oppfordres du til & ta en
dette brukernavnet... samtale med en venn om tankene dine.
Navn Navnesen - Det kan ofte vaere positivt & sette ord
NavnNavnesen® el ga t‘mg. badz gc:je og vonde,hog kar:jskje
1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 lere begge kan laere noe av hverandres

perspektiver!
QW E R T Y U I O FP Du er aldri alene om 4 fele det slik du
gjor, og denne appen gnsker 3 bidra til
apenhet og normalisering av en naturlig
og sental del av & veere menneske.

A S D F G H J K L

Lykke til!

4 Z X C VB NM &

123 @ R

Rn B a 6@ ) ¢ n =5 & 0

Figur 66: Iterert digital prototype

Side 149



6.6 Vurdering av konseptet og veien videre

Resultater og designbrief

Mot slutten av prosessen satt vi igjen med en rekke
tanker om konseptet, dets potensiale og hvor godt
vi hadde svart pa designbriefen. Visé at appen bidro
til bevisstgjgring av egne skamrelaterte tanker og
folelser, noe flere ansd som en nyttig prosess i seg
selv, samt verdifullt i forbindelse med en samtale
og handtering av egen skam. Bevisstgjering
rundt de ulike situasjonene ga grunnlag for
samtaleemner, hvor man utforsket egne, og var
interessert i andre sine, perspektiver. Egne tanker
kombinert med innspill fra andre ble deretter brukt
til & re-evaluere egne tanker og folelser. Samtidig
observerte vi hvordan denne lgsningen satt et krav
til selvrefleksjon fra brukeren, og det er usikkert
om alle som foretrekker & uttrykke seg gjennom
samtaler har dette behovet. Dette kan indikere at
konseptets malgruppe er spissere enn originalt
tenkt. Vi s& ogsad variasjon, hvor noen foretrakk
a bruke en samtale og andre sine meninger som
grunnlag for egen bevisstgjering, som muligens
letter kravet til individuell selvrefleksjon, og hinter

til potensiell fleksibilitet i lasningen for bredere

appell.

Samtidig observerte vi ulike meninger om appen
som verktay for & starte en skamrelatert samtale.
Det var tydelig at individuell bevisstgjoring er
verdifullt for flere, men at det ogsa er sentralt at
det leder til noe mer. Vi s& noen meninger om at
det kunne veert naturlig & diskutere situasjonene
med en trygg person, mens andre mente konseptet
i liten grad bidro til en samtale. Dette belyser at
bevissthet og konseptets sosiale alternativer kan

veere en hjelp pd veien til a starte en samtale for
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enkelte, men er for flere ikke nok i seg selv, og at
dette ansvaret fremdeles ligger i stor grad hos
brukeren selv. A gjgre ‘fra svart til hvitt-gvelsen som
fellesaktivitet hadde fordelen at en samtale naturlig
skjedde samtidig. Likevel uttrykte majoriteten av
brukere at de foretrakk invividuell bevisstgjering
i forkant av samtalen. Nar en samtale farst kom
i gang observerte vi hvordan brukerne folte det
var naturlig & dele og lytte til andres perspektiver.
Vi fikk inntrykket av at man ikke fglte seg som en
‘byrde’ ved a dele tanker og utfordringer, ettersom
verktgyet innstilte samtalepartnerne pa at man var

her for & diskutere og dele.

Som et privat verktay tenker vi konseptet kan
beskrives som ‘helsefremmende, ved & gi
brukere muligheten til & laere mer om seg selv og
bearbeide egen skam sammen med andre. Dette
kan forebygge helseutfordringer i seg selv eller
bevisstgjore brukere til & oppseke andre former
for forebyggende helsehjelp. A &pne seg pd et
eller annet vis kan motvirke isolasjon eller andre
negative sider ved skam, og potensielt bidra til flere

av de beskrevede formene for forebygging.

Vi ser potensiale i denne retningen, men aspekter
ved konseptet krever videre utforskning for &
tydelig oppfylle prosjektets mal. Bevissthet og
selvrefleksjon har vist seg som en verdifull del av
dpenhet, samtaler og skamhandtering, men veien
fra bevissthet til samtale er ikke tydelig definert. Vi
har undersgkt faktorer relevant for dette gjennom
prosjektet, og den forelgpige lasningen har vist
potensiale for denne prosessen, men det vil kreve

videre utforskning for 8 konkludere.



Videreutvikling og utforskning

Viharnoen tanker om potensiale for videreutvikling
og utforskning av konseptet. Enkelte kommentarer
fra brukertestene, som hvorfor tavla var sa hey nar
man kun skulle plassere pa en akse, kan itereres
og testes videre. Vi brukte tavlen ettersom denne
visualiseringen ga mening for brukere under
workshop, og plassen er ngdvendig med flere
situasjoner pa tavlen, men vi observerte hvordan
det skapte forvirring med kun én situasjon om
gangen. Man kan undersgke om y-aksen kan
representere noe, eller om en annen mate 3
visualisere skammen sin pa er hensiktsmessig.
Brukere kommenterte ogsd pa statistikken, som
viser hvor mange som er ‘enige’ med deg. Alle
hadde positive tanker om dette, og det virket som
det ikke tok bort fra appens hensikt om en samtale.
Samtidig nevnte flere hvordan det var vanskelig &
vite om “15 var mye eller lite”, eller “hvem disse 15
var”, og enkelte forventet & kunne se mer detaljert
statistikk som gjennomsnitt. Man kan undersgke
videre péd a utvide dette aspektet, og se om det
skaper ekstra verdi for brukere, samtidig som det

ikke hindrer ppens originale hensikt.

Verktayet kan potensielt brukes i andre situasjoner,
som & bidra til helsehjelp utfart av helsepersonell.
Enkelte nevnte hvordan de s& pa konseptet
som et verktoy en psykolog kunne brukt. Det
kunne veert interessant & undersgke bruk av
verktayet, eller aspekter ved det, som ‘fra svart til
hvitt’-tavlen og situasjonene, samt notatene og
refleksjonssparsmalene, i andre situasjoner som
hos psykolog, pa mestringskurs eller lignende.
Dette kan veere arenaer hvor det er naturlig 3
kombinere gvelsen med en samtale, og kan bidra
til utfordringen om at initiativet til en samtale

hovedsakelig er hos brukeren ved privat bruk.

Vi ser ogsd muligheten for & utforske andre
brukergrupper, behov og uttrykningsformer. A
dele plasseringer og notater anonymt med andre i
appen kunne skapt nye muligheter og lavere terskel
for & skaffe innspill pd egne meninger. En mulighet
kan veere d velge om man ansker & ha en offentlig
eller privat bruker. Samtidig matte man undersgkt
hvordan dette pavirker ens bruk av appen, samt
interaksjon med andre. Enkelte kan verdsette
ulike former for innspill, men det er trolig at flere i
malgruppen, som foretrekker & snakke, heller kan
oppfordres mot innspill som ikke er like givende
hvis sosiale interaksjoner i appen blir utvidet.
Samtidig kan dette trolig skape verdi for andre
malgrupper med andre behov, og vi ser potensiale

til & utforske dette videre.

Side 151



Vurderinger og hensyn

Vi ser et behov for d inkludere fagfolk og andre
aktegrer som del av en eventuell prosess videre.
Utfaring av helsehjelp krever at anvendte tjenester
er forsvarlige. Konseptet vil trolig ikke anses
som ‘helsehjelp’ i alle sammenhenger, muligens
i situasjoner som psykolog, og mer tilknyttet
helsefremming, men vi anser det uansett som viktig
at verktgyet ikke kan negativt pavirke brukere. Vi
har basert arbeidet pa forskning innen tematikken,
men tror ikke at vi som designere alene kan veere
ansvarlige for & gjere etiske vurderinger rundt
konseptet. Vi har tenkt pad at funksjoner som 4
se statistikk tilknyttet din plassering i appen kan
skape negative tanker rundt en selv. Spesielt hvis
anonym deling av notater i appen skal utforskes vil
dette veere sentralt. Dette kan gi brukere mulighet
til & skrive ting som potensielt kan veere skadelig
for andre sin psykiske helse. Dermed ser vi det
som relevant & involvere fagfolk hvis dette skulle

utforskes videre.

| tillegg er det verdt & vurdere hvem som skal
std ansvarlig for & gi ut og drive en eventuell
app, samt hvordan man skal oppfordre brukere
til 4 laste den ned. Vi ser alternativer som
en kampanje om dpenhet, eventuelt som
anbefaling fra helsearbeidere eller som en del av
Helsedirektoratet sine helsefremmende apper.
Samtidig gnsker vi ikke a fremme stigma rundt bruk
av verktgyet og dpenhet om skam, og hvordan en
eventuell app markedsfares vil nok pavirke dette.
Det bor ogsd veere noen som star ansvarlig for
utvikling, oppdateringer og en eventuell finansiell

modell, samt @ komme pa nye situasjoner.
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7 Reflel




Ksjoner




7.1 Metoder og gjennomfaring

Litteraturstudie og utforskende sok
Litteraturstudiet var sentralt for & tilegne
tilstrekkelig kunnskap om temaene vi skulle
utforske. Oppgaven startet apent uten en
tydelig retning, og vi hadde lite kunnskap om
skam, helsehjelp og menns helse fra for. Dette
studiet bidro til innsikt og forstdelse om disse
temaene, samt sammenhenger mellom dem, og
la grunnlaget for videre fokus og arbeid. Samtidig
var det store temaer & utforske, som fremstilles,
diskuteres og vinkles gjennom mange ulike
plattformer og medier. Dermed ville funnene trolig
veert annerledes hvis vi hadde utforsket andre
kilder som omhandler tematikken.

Det utforskende sgket, observasjoner av
digitale fellesskap og samling av memes var en
mate & tilegne oss annen informasjon enn kun
‘vitenskapelig faglitteratur’. A utforske disse mer
uformelle kildene bidro til sentral innsikt og
forstaelse rundt meninger, erfaringer og forhold
ulike individer og fellesskap har til tematikken.
Dette var blant annet viktig for arbeidet med ulike
designverktay, hvor situasjonene vi formulerte til
‘fra svart til hvitt’-evelsen, samt var utforskning av
memes og ulike uttrykningsformer, baserte seg
pd observasjoner fra ulike kilder vi undersgkte.
Samtidig krevde denne metoden ekstra kritikk,
vurdering og refleksjon fra oss under samling
av informasjon, ettersom mye vi undersgkte var
uformelt og personlig preget. Det farte likevel til
flere interessante oppdagelser og observasjoner

tilknyttet oppgavens tema.
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Workshop og ovelser

Eksperimentering med  designverktgy, samt

gjennomforelse  av gvelser
bidro med

innsikt

workshop  og

med brukere, erfaringer  rundt

samling av om potensielt sensitive
temaer i designprosjekter. Workshop og andre
gruppeaktiviteter skapte en arena hvor deltakere
virket trygge og komfortable med a engasjere seg
med hverandre og gvelsene. Sammen med gvelser
og verktgy utformet mot spesifikke formal bidro
dette til  senke terskelen for & dele innsikt om ting
som ellers kunne veert ubehagelig & dpne seg om.
Flere deltakere uttrykte hvordan det opplevdes
positivt 8 veere med. Det var interessante gvelser
hvor de laerte noe om seg selv og andre, og skapte
verdifull kvalitativ data gjennom prosjektet. Dette
utdyper tidligere arbeid vi observerte, om hvordan
designmetodikk og designverktey kan engasjere
og skape positive opplevelser rundt vanskelige

temaer.



Fokusgruppeintervju

Fokusgruppeintervjuer var effektive for & skaffe
innsikt rundt spesifikke spegrsmal vi hadde under
gruppeaktivitetene. Vi valgte & ikke utforske
individuelle intervjuer, med baktanken at det
kan veere ukomfortabelt for brukeren a bli direkte
spurt om potensielt sensitive spgrsmal. Under
fokusgruppeintervjuene virket det som et miljg
ble skapt der flere var komfortable med & dele
tanker med oss og hverandre, men samtidig vet
vi ikke hvordan individuelle intervjuer faktisk
hadde fungert. En observasjon vi gjorde var at
enkelte kunne ta ordet mer enn andre under
fokusgruppeintervjuene, sa det kan tenkes at det
ogsa skapte en situasjon der hvert individ ikke like

lett far gitt uttrykk for alle sine meninger.

Brukertest
bade

individuelt og i grupper, men vi har noen tanker

Brukertestene  fungerte relativt  bra
om gjennomfgringen. Som resultat av slik vi
gjennomfarte testene ble konseptet trolig ikke
testet i en naturlig setting, slik en ville brukt det
til hverdags. Brukerne var samlet under de fysiske
gruppetestene, og det digitale miljget kan ha
hemmet interaksjon mellom dem. Dette kan veere
slik noen velger & bruke verktayet, men vi fikk
ikke undersgkt hvordan opplevelsen hadde veert
hvis man faktisk satt individuelt og reflekterte og
mattes i ettertid. Noen snakket litt med hverandre
under fysisk test, eller brukte oss som fasilitatorer
ved digital test under refleksjonsprosessen. Noen
diskuterte hva de hadde gjort i en annen situasjon
alene, men det er vanskelig d si hvordan dette

pavirket opplevelsen og resultatene.

| tillegg ga vi deltakerne i oppgave & diskutere
med hverandre, for & undersgke bevissthet sin
rolle under en samtale, noe som var mindre
egnet til 4 undersgke om det ene naturlig farte til
det andre. Dette var en sentral del av prosjektets
mal, men ogsa aspektet hvor vi merket konseptet
og gjennomfaringen av testene kunne trengt
mer arbeid. Funnene tilknyttet det sosiale ble
hovedsakelig basert pa tanker fra de individuelle
testene, som ikke fikk testet dynamikken mellom
brukere pa samme mate som gruppetestene. Var
rolle som fasilitator kan ogsa ha pavirket pa andre
mater. Enkelte kan ha folt at de diskuterte eller
noterte fordi det var forventet’, til tross for at vi
provde & skape et lavterskel miljg og forklarte at

deltakerne skulle gjgre det som feltes naturlig.

Uansett ga brukertestene mye nyttig, og var
sentrale for tilbakemeldinger og vurderinger av
konseptet. De ulike testene, med ulik hensikt og i
varierende miljg, ga flere perspektiver pa hvordan
det opplevdes individuelt, i par og grupper, digitalt
og fysisk.
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Brukergrupper

Hvem vivalgte & involvere i prosessen er sentralt for
erfaringene og resultatene fra gruppeaktivitetene
og brukertestene. | lgpet av prosjektet involverte
vi stort sett personer vi selv kjenner, og som i ulik
grad kjente hverandre. Dette ble gjort for & raskere
og enklere samle deltakere til fysiske aktiviteter
og tester ved behov under prosessen. | tillegg kan
det ha bidratt til en betryggelse for deltakerne
ettersom temaet kunne veere sensitivt ved at man
i hvert fall kjente én annen i rommet. Dette pavirket
trolig brukernes opplevelser, og det er vanskelig &
si i hvilken grad resultatene hadde veert annerledes
hvis deltakerne var helt ukjente, bade for oss selv
og hverandre. For & motvirke negative effekter som
involveringen av kjente kan ha i en designprosess
ga vi deltakere lite informasjon i forkant av
aktivitetene, samt brukertestet med flere ulike
indvivider. Vi fikk inntrykket av at de var eerlige om
meninger og opplevelser, noe som muligens var
et resultat av at de folte seg trygge. Vi observerte
ogsd deltakere som samarbeidet med ukjente
under gvelsene som uttrykte en fglelse av trygghet.
Under de digitale brukertestene var flere apne, selv
om de ble fasilitert av en de ikke kjente fra for. Det
ber nevnes at det var bevisst at deltakerne kjente
hverandre under brukertestene i grupper, grunnet

oppgavens vinkling.

Side 158

Samtidig har oppgaven blitt pavirket av personer i
vart neermiljg, og informanter skaffet pa ulike mater
kunne fart til andre funn. Mye litteratur, tilbud og
arrangementer fokuserer pd unge menn i byen,
gjerne studenter, og dette kan ha pavirket valgene
vare for hvem vi involverte. Det er sannsynligvis
andre, mer diverse, brukergrupper som ikke ble
involvert og kunne bidratt til andre resultater og
vinklinger. Det er trolig ogsa individer, eller grupper
av menn, som ikke er like tilgjengelige og sliter med
skamrelaterte utfordringer vi ikke har sett under
prosjektet. Her ser vi for oss at & undersgke andre
verktay og uttrykningsformer, som memes, har

potensiale.



7.2 Tanker om prosjektet

Design sin rolle i skam og helse

| lapet av prosjektet har vi fatt noen tanker om rollen
til designere og designarbeid tilknyttet arbeid med
temaer som skam og helse. Vi har fatt kommentarer
underveis som “Hvordan er skam og menns helse
knyttet til design?”. Vi er ikke eksperter eller fagfolk
innen tematikken, men vi har undersgkt behov og

mater design kan bidra, selv innen felt som dette.

En del av designprosessen er & sette seg inn i ulike
fagfelt og gjore arbeid basert pd vitenskapelig
forskning, samt innsikt fra, og involvering av,
fagfolk og relevante brukere. Per definisjon av
helsehjelp, som utferes av helsepersonell, kan
ikke vi direkte utfgre dette, men vi kan bidra
pa relevante tilknyttede omrader. Vi har sett
hvordan designmetodikk kan bidra til & samle
innsikt, erfaringer og opplevelser rundt individers
skamfalelse og helse, pd mater som er lav terskel
og fales trygt for deltakerne. Metoder som
workshop, og verktgy som ‘fra svart til hvitt’ kan i
seg selv skape positive opplevelser for individer,
samt bidra til 8 utvikle konseptforslag som kan
gjare en ytterligere forskjell. Vi kan avdekke innsikt
og behov, samt utvikle konsepter som kan fremme
individers helse, veere nyttige for helsearbeidere
eller bidra til forebyggende helsehjelp. Designere
kan nok ikke alene std ansvarlige for at slike
verktgy fremmer god helse, men i samarbeid med

fagpersoner kan design skape verdifulle bidrag.

Tanker om innsikt og konseptutvikling

A jobbe med et prosjekt som var &pent og
utforskende, forte til en mer omfattende samling av
innsikt enn vi var vant til. Etter innsiktsfasen satt vi
igien med store mengder av innsikt, men vi innsa
at tiden brukt pa & samle innsikt tok lengre tid
enn forventet, som farte til at vi fikk mindre tid pa
idegenerering og konseptutvikling. Vi skulle gjerne
planlagt bedre tid til & ideere og reflektere rundt
de ulike konseptene. Man kan stille sparsmalet
“Hva om innsiktsfasen hadde blitt forkortet?”,
og om resultatet hadde forandret seg da. Men
samtidig bidro innsiktsfasen et stort grunnlag for all
kunnskapen vi fikk rundt skam og menns helse, og
det er ikke sikkert vi hadde fatt et like omfattende

leeringsutbytte uten.
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Uttrykningsformer og bearbeiding av skam

Gjennom prosjektet harviobservert ulike foretrukne
former for & bearbeide ens skamfalelse, apne seg,
og motta innspill og sosial aksept fra andre. Det
er vanskelig & si om dette kommer av egne behov,
eller er pavirket av opplevde forventninger til hva
som er akseptert av en selv. Forskning beskriver
det & &pne seg, og seerlig & snakke om det, som bra,
men vi har sett hvordan det er mange metoder og
arenaer for d fgle sosial aksept i dag. Vi har stilt oss
spgrsmalet om vi alle bare er ulike individer med
personlige behov og metoder som fungerer for oss,
ellerom det & ‘snakke om det’ burde vaere malet for
alle. Oppleves kommentarer pd memes og digitale
fellesskap som like verdifulle for de som benytter
disse metodene, eller burde malet til slutt veere at
alle ‘snakker om det’? Vi har i hvert fall observert
hvordan en samtale kan veere en god ting og noe
mange finner givende for & bearbeide egen skam,
men arbeid med andre uttrykningsformer kunne

veert spennende videre.

Konklusjon

Dette prosjektet hadde som mal & utforske
sammenhengen mellom skam og menns
helse, samt hvordan designarbeid kan bidra til
arbeid med tabubelagte temaer. Vi jobbet ut
ifra problemstillingen “I hvilken grad kan skam
tilknyttes problematikker forbundet menns helse
og forebyggende helsehjelp, og hvordan kan
designarbeid og -metoder bidra innen dagens

relaterte utfordringer?”.

Prosessen startet med & dpent utforske tematikken,

hvor vitilegnet oss kunnskap om helsehjelp, menns
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helse og skam. Fra dette fant vi at skam er en
sentral faktor for menns egenhandtering av helse,
og spisset fokus til & undersgke psykisk helse.
Gjennom & undersgke uttrykningsformer og
eksperimentere med designverktay og -metoder
erfarte vi hvordan flere menn opplever det givende
& dpne seg gjennom samtaler, men kan oppleve
utfordringer med & initiere dette. | tillegg erfarte vi
nytten av designmetodikk og verktay for & skape
positve opplevelser for individer. Basert pa dette
definerte vi designsparsmalet “Hvordan kan vi
gjore det lettere for menn & starte en skamrelatert
samtale ved & bevisstgjgre dem pd egen skam?”, ut
ifra observasjoner om bevisstgjaring som nyttig for

apenhet og skamhandtering.

Videre utviklet vi et konseptforslag for en app
basert pa et designverktay, ment som et verktay for
personlig bevisstgjering og a senke terskelen for 3
snakke om skamrelaterte temaer. Fra brukertesting
sa vi at verktayet i stor grad gjorde brukere bevisste
pd egne skamrelaterte tanker, men at steget
fra bevisstgjgring til samtale fremdeles krever
initiativ fra bruker. Verktgyet kan ansees som
helsefremmende og forebyggende, med potensiale

til 3 anvendes til helsehjelp.

For & konkludere, s& er skam en sentral faktor for
menns helseutfordringer i dag. Designarbeid og
-metodikk kan bidra med & avdekke behov og
innsikt relevant for helse- og forebyggende arbeid,
skape engasjerende og positive erfaringer for
brukere, samt utvikle produkter og tjenester som

kan bidra individer i skamrelaterte kontekster.



7.3 Etterord

A f& muligheten til & jobbe med et ‘mindre
tradisjonelt’ prosjekt fokusert pa skam, psykologi
og design har veert en laererik opplevelse for oss. Da
vi informerte venner og familie om hva prosjektet
skulle handle om fikk vi en del ulike reaksjoner,
“Hae, dere er jo designere, hvorfor gjer dere dette?”
og “Dette kunne veert noe psykologer kunne
gjort”. Mange tror design baserer seg kun pa a lage
digitale tjenester eller fysiske produkter, men vi
har innsett at det er et apent fagfelt hvor nesten alt
kan utforskes. Det har ikke minst veert utfordrende
og interessant & utforske skam i forbindelse med
menns psykiske helse, noe vi mener er et veldig
aktuelt og et viktig tema i dag. | tillegg har det veert
givende & samarbeide med unge menn og vi har
satt pris pa hvor apne alle har veert under workshop

og brukertester.

Gjennom prosjektet har vi leert utrolig mye og fatt et
starre perspektiv pa hvordan mennesker fungerer.
A undersgke skam fikk oss til & innse hvor viktig
denne falelsen er for oss, og hvordan den pavirker
tanker og atferd pad et grunnleggende niva. Dette
har bidratt til at vi selv har tenkt over, og blitt bevisst
pa, hva vi mener er skamfullt og ikke, og reflektert
om noen av disse tankene kan veere ufortjente. Vi
fant blant annet ut i en lunsjpause at vi hadde et
ulik syn pé ‘a bruke parfyme’ og var uenige om hvor
skamfullt det var for menn, og diskuterte hvorfor.
@velsen ‘fra svart til hvitt’ har ogsa blitt brukt pa
venner og familie for moro, og nysgjerrighetens,
skyld for utforske deres skam. Begge to har, som en
del av malgruppen og ikke, kunnet kjenne seg igjen
i tematikken, og har laert mye om seg selv og andre
underveis. Vi haper at du som leser ogsa har leert
noe om deg selv eller en du er naer, i starre eller
mindre grad. Vi har selv prgvd & veere mer dpne
med hverandre og venner, og vi oppfordrer alle til
& veere dpne og aksepterende mot hverandre sa vi

kan vokse sammen.
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