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Forord
 
Hvert år udsættes ca. 82.000 kvinder og ca. 43.000 mænd for fysisk, psykisk, 
seksuel eller økonomisk partnervold. Vold i nære relationer kan have alvorlige 
konsekvenser for den udsatte, og ofte er volden langvarig og svær at bryde 
med. Samtidig viser ny forskning, at der er tydelige mønstre i udviklingen 
af volden, hvilket peger på, at den kan bremses og forebygges – og her kan 
arbejdspladsen spille en afgørende rolle1. Vold i nære relationer er nemlig et 
samfundsanliggende, der breder sig ud over hjemmets fire vægge. 

Når vi står over for så store tal, er det let at føle sig magtesløs. Men det er her, 
dette magasin kommer ind i billedet. Vi har samlet viden fra eksperter, lyttet 
til de stemmer, der har oplevet volden på nærmeste hold, og skabt et magasin 
med redskaber til at starte dialogen og støtte voldsudsatte kollegaer. At tale 
om vold i nære relationer kan nemlig være vanskeligt – både for dem, der 
oplever det og for dem, der ønsker at hjælpe. Men vi kan ikke forblive tavse. 
For at tackle et problem er det nødvendigt at bringe det frem i lyset, og fordi 
vi bruger så stor en del af vores liv på vores arbejdsplads, er det for mange et 
sted, hvor de kan få hjælp til at komme ud af volden. Derfor er det afgørende 
at skabe et arbejdsmiljø, hvor ingen behøver at skjule sig eller frygte for deres 
sikkerhed.

Dette magasin er dedikeret til alle dem, der har besluttet at gøre en forskel. 
Det er for tillids- og arbejdsmiljørepræsentanter, der ønsker at skabe en 
inkluderende og støttende kultur på arbejdspladsen. Det er for dem, der tror 
på, at vi kan bryde tabuet og hjælpe voldsudsatte kollegaer.

Vores håb er, at dette magasin kan være et værdifuldt værktøj, der kan 
hjælpe dig med at forstå og håndtere, hvis en kollega er udsat for vold i 
nære relationer. At skabe en tryg og støttende arbejdsplads er ikke kun den 
rette ting at gøre - det er også en investering i medarbejdernes trivsel og 
produktivitet. En arbejdsplads, der er klædt på til at hjælpe voldsudsatte, 
kan bedre fastholde sine medarbejdere og skabe bedre trivsel. På den måde 
gavner det både den voldsudsatte og arbejdspladsen, hvis der arbejdes med 
forebyggelse og håndtering af vold i nære relationer.

Vi inviterer dig til at dykke ned i dette magasin, lære og dele din viden 
med dine kollegaer og arbejdsgiver. Sammen kan vi ændre kulturen på 
arbejdspladserne, så de bliver steder, hvor ingen behøver at lide i tavshed. 

FIU-Ligestilling 
2023
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•	 �Hvert år bliver ca. 82.000 kvinder og 43.000 mænd udsat for 
mindst en af de fire partnervoldsformer (fysisk, psykisk, seksuel og 
økonomisk  vold)2.

•	 �Psykisk vold er den mest udbredte form for partnervold, og det er 
især kvinder, der bliver ramt af denne  voldsform3.

•	 �Der er ikke lavet mange danske undersøgelser om partnervold 
blandt LGBT+ personer, men flere rapporter peger på, at LGBT+ 
personer er i forhøjet risiko for at blive udsat for partnervold. 
F.eks. har 17% af transkvinder og 19,1% af transmænd været i et 
voldeligt parforhold4.

•	 �På trods af et stigende politisk fokus er antallet af danskere, der 
udsættes for partnervold, kun faldet svagt fra 2012 til 20205.

•	 �Mens kvinder oftere bliver udsat for fysisk vold af en tidligere 
partner, bliver mænd oftere udsat for fysisk vold af en nuværende 
partner6.

•	 �Vold i nære relationer har store konsekvenser for den udsatte, 
og selvom de ikke er ens for alle, er der alligevel nogle 
reaktionsmønstre, der går igen: angst, depression, søvnbesvær, 
alkoholmisbrug, PTSD, nedsat arbejdsevne og længerevarende 
sygemeldinger7.

Voldens udbredelse  
og konsekvenser
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I 2019 indskrives Caroline på et krisecenter 
for voldsramte kvinder. Gennem en længere 
periode har hendes nu ekskæreste udsat hende 
for flere former for vold. Særligt psykisk vold og 
kontrol fylder meget, men hun spørger hele tiden 
sig selv, om det er slemt nok. Dette er hendes 
historie om at bryde med en vold, som ikke kan 
ses, men stadig efterlader ar på sjælen:

”Det er vigtigt at sige, at den fysiske vold slet 
ikke er en præmis for, at man kan sige, at man er 
blevet udsat for partnervold. Det er bare oftest 
dét, der gør, at så er det eskaleret nok til, at ”nåh 
nu kan man godt se det”. Men der er mange ting 
før det, som er mindst lige så ødelæggende”  
 
– Caroline
 
Dengang det hele startede
Da Caroline møder sin ekskæreste, er hun 
et sårbart sted. Hun har netop mistet sit job i 
udlandet, og er flyttet tilbage til Danmark uden 
noget særligt netværk. Og der er han så:

”Han var bare så karismatisk, og han sagde til mig, 
at jeg var klog og smuk. Han talte mig virkelig 
op, og kom med gaver. Og alle omkring ham var 
lige så betagede af ham. Jeg kunne se, at alle 
bare havde øjne på ham, og stolede på hvad han 
sagde. Det var et eller andet over ham. Og man 
falder bare for det. Hvis man ikke lige kan se… 
Ja, hvis man ikke har gjort sig de erfaringer, som 
jeg har gjort mig nu. Men jeg ville stadig kunne 
falde for det hos nogen. Altså det er virkelig 
skræmmende. Men i starten var der jo ikke noget. 
Og så gik det bare helt vildt hurtigt.”

De flytter sammen, og herfra begynder han 
langsomt at tage kontrollen over Carolines 
liv. Han sætter videokameraer op i huset, og 
overvåger Caroline, når hun er alene hjemme. 
Nogle gange opsøger han hende på hendes nye 
butiksjob, eller parkerer sin bil foran arbejdet og 
holder øje med hende. Og når hun kommer hjem, 
bliver hun udspurgt om, hvad hun har lavet.

Han begynder også at ødelægge hendes ting. 
Tøj, som han mener, sidder for stramt. Hendes 
briller, fordi hun har gået med dem, mens hun 
har datet andre mænd. Et porcelænsstel, som 
hun har fået af sin mor. Han smider dem ud eller 
gemmer dem væk, så Caroline må gemme sine 
ting hos hendes veninder for, at han ikke skal få 
fat på dem og ødelægge dem. 

Når han ødelægger hendes ting, laver hun 
undskyldninger for ham, såsom at han nok har en 
dårlig dag, og hun siger til sig selv at for at få det 
gode, må man nogle gange leve med det dårlige. 
Men volden bliver mere og mere tiltagende.

Samtidig med at episoderne hurtigt bliver mere 
alvorlige, bliver Caroline også isoleret fra sin 
familie og venner. Ekskæresten overbeviser 
hende om, at familien og vennerne ikke er de 
rigtige for hende, men at hun kun skal være 
sammen med ham. Selvom de måske fatter 
mistanke om, hvad der foregår derhjemme, lyver 
hun og siger ”Alt er fint”. Til sidst har hun sagt det 
så meget, at hun også selv tror på det.

Onde øjne
Carolines ekskæreste slår hende aldrig, og derfor 
har hun svært ved at indse, at hendes liv kan være 
i fare. Men da volden er på sit højeste, kommer 
han med dødstrusler:

”Han sagde, at han havde lavet en pagt med Gud 
om, at vi skulle dø sammen. Vi var ude at køre bil, 
så sagde jeg til ham, at han skulle køre ordentligt, 
og så svarede han, at jeg bare skulle holde min 
kæft og være taknemmelig, hvis vi døde sammen. 
Han kørte fuldstændigt sindssygt, og jeg var 
bange for at dø dér, men han var bare sådan: ”Vi 
skal bare dø sammen”. Så på den måde har han 
ikke stået med en kniv og truet mit liv, vel? Men 
dér vidste jeg, at jeg ikke kan forlade ham. Fordi 
han er skør nok til at ville slå os ihjel.”

Når kærlighed gør blind
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En dag hører Caroline om de forskellige 
voldsformer i et afsnit af en podcast. Her lærer 
hun, at der findes mere end bare fysisk vold, og 
efter det begynder hun at læse mere om, hvad 
partnervold kan være. Hun lærer om forskellige 
tegn på partnervold, og hvordan volden typisk 
udvikler sig. Her finder hun ud af, at hvis volden 
i hendes eget forhold fortsætter, bliver det kun 
værre herfra. Selvom det er svært for Caroline at 
sige helt præcist, hvornår hun vidste, at nu skulle 
hun ud af det forhold, er der en særlig episode, 
der står tydeligt frem:

”Jeg forstod aldrig helt, hvorfor han blev sur lige 
pludselig. Men jeg kan bare huske, at han tog fat 
i min krave og skubbede mig op ad væggen. Og 
jeg kiggede i hans øjne, og de var bare helt sorte. 
Det var som om han havde onde øjne. Og det 
er sådan noget, man kun ser på film. Dér tænkte 
jeg, at han kommer til at slå mig en dag. Fordi 
jeg kunne se, at han holdt sig tilbage. Han var 
simpelthen så vred over et eller andet. Han slog 
mig ikke, men han holdt mig hårdt fast. Og det 
glemmer jeg bare aldrig. Da jeg kunne mærke 
det på min egen krop. Da jeg så hans øjne. Dér 
tænkte jeg, at nu skal jeg til at komme væk herfra”.

Opsparing og kontakt til et krisecenter
Caroline begynder at spare op, så hun har råd 
til at kunne flytte i sin egen lejlighed, men hun 
er nødt til at gøre det i smug. Hvis ekskæresten 
opdager, at hun er på vej væk, kan han se det som 
et kontroltab, og derfor ville kontrollere hende 
mere gennem vold: 

”Det var bare mit livs skuespil – altså det var 
faktisk endnu hårdere – det er nemt nok at blive 
i, selvom det ikke var fedt altid. Men det hårde 
er rent faktisk at komme ud af det. Især når man 
ikke har et netværk. Derfor ringede jeg også til et 
krisecenter, for jeg havde brug for at få valideret: 
”Er det slemt nok?”. Og de sagde: ”Vi kan komme 
og hente dig med det samme”, og så var jeg sådan: 
”Okay shit”. Og jeg ringede til krisecenteret den 
dag, jeg vidste at jeg havde sparet nok sammen. 
Jeg havde gået og bygget op til, at nu har jeg 
ressourcer nok, og jeg har mentalt overskud til at 
gøre noget ved det.”

Når Caroline er klar til at tage handling, går hun fra 
kæresten og flytter ind hos sin mor. Mens hun er 
i gang med at bygge sin nye tilværelse op, starter 
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hun på en ny uddannelse som kontorassistent, 
og får en elevplads i en kommunal afdeling. Men 
ekskæresten spøger stadig. Han skriver til hende, 
at han vil begå selvmord, og han begynder at 
opsøge hende på det nye arbejde. Han kan finde 
på at holde parkeret udenfor og vente på, at hun 
får fri. Det bliver sværere at undgå ham, og nogle 
gange giver hun ham lov til at køre hende hjem:

”De første tre uger måske, da jeg arbejdede der, 
da jeg lige var startet, dér stalkede han mig. Og 
han skrev mails til mig, og ville ikke rigtig give 
slip. Men det var bare ubehageligt. Jeg gik hele 
tiden og tænkte ”Hvor er han”, og hvis jeg så en 
sølvgrå Skoda, så ville jeg blive sådan [imiterer 
kuldegysninger]. Jeg snakkede stadig med ham, 
fordi jeg var sådan: ”Hellere være på hans gode 
side”. Jeg tror, at jeg faldt i igen, fordi jeg var 
bange for, hvad der kunne ske, hvis jeg lod ham 
være. Jeg kan huske, at jeg tænkte, at det var for 
at holde mig selv sikker. Men det var selvfølgelig 
lidt dumt, når jeg skal væk fra ham. Men vi bor i 
samme by, og han holder øje med mig, så jeg kan 
lige så godt sørge for, at vi er på god talefod”.

Arbejdspladsen involveres
Det er først, da ekskæresten kommer i fængsel for 
en anden forbrydelse, og volden derfor kommer 
på afstand, at Caroline kan mærke, hvad det har 
gjort ved hendes helbred at være sammen med 
ham:

”Selvom jeg ved, at han er i fængsel, så går jeg 
alligevel rundt og tænker: ”Er det ham, der er lige 
rundt om hjørnet?” Jeg går hele tiden og tænker: 
”Hvornår kommer han ind i butikken?”, fordi jeg 
skal være klar. Jeg skal bare vide, hvad jeg vil gøre. 
Jeg skal have lagt en plan. Så det følger med mig 
på arbejdet.”

Den dag, ekskæresten kommer i fængsel, skal 
Caroline møde på hendes elevplads. Men hun 
kan mærke, at det hele er for meget, og hun 
er nødt til at melde sig syg. Og så er hun nødt 
til at fortælle sin elevvejleder hvorfor: ”Jeg 
beklager, men der sker lige en hel masse med 
min ekskæreste”. Efter der er kommet mere ro 
på hendes egen situation, bliver det tydeligt for 
hende, hvor meget hun har mistet af sig selv:

”Jeg har jo ikke vidst, hvad der var op eller ned. 
Hvis han sagde, at op var ned, ville jeg stole på 
det. Jeg havde ingen tanker for mig selv. Jeg var 
bare en skygge.”

Caroline ved ikke længere, hvem hun er, og hun 
har det virkelig skidt. Det påvirker hende også 
at skulle sige det højt til sin arbejdsplads. Hun vil 
nødigt være til besvær, og slet ikke som ny elev. 
Men heldigvis er de meget forstående, og giver 
hende plads:

”Når jeg fortæller dem, at jeg har været udsat for 
partnervold, så svarer de bare: ”Okay, selvfølgelig, 
det skal du bare have løst. Og du er lige kommet 
ud af det? Vi skal nok hjælpe med at støtte dig”. 
Der var et tidspunkt, hvor jeg sagde til dem: 
”Jeg tror, at jeg har brug for at arbejde på nedsat 
tid”, og så sagde de: ”Det er fint. Vi finder ud af 
det”. Fordi jeg havde haft mange sygedage og 
fraværstimer. Så havde vi den der samtale med 
”Hvad kan vi gøre for dig?”. Jeg brød grædende 
sammen derinde, og sagde: ”Der sker alt det 
her, og jeg har bare brug for en pause”. Så blev vi 
enige om, at jeg arbejdede på nedsat tid.”

Caroline får lov til at arbejde hjemmefra en gang 
om ugen, og køre til psykiater, selvom det er i 
arbejdstiden: 

”Det gjorde bare alt for mig. At de gav mig plads 
til det. Det var en arbejdsplads, der kunne være 
fleksibel. Jeg kunne få lov til at arbejde hjemme 
en gang om ugen. Man har en arbejdsplads, 
der er der for dig, og du kan mærke, at de vil dig 
det bedste, og at det ikke bare handler om at ”vi 
skal have planen til at gå op”. At de rent faktisk 
værdsætter dig som menneske, og gerne vil se 
dig gøre det godt. Det betød rigtigt meget, at de 
var så gode at snakke med. Og de gav bare plads. 
Hvis nu man havde en dårlig dag, så var det okay. 
Også selvom man havde flere dårlige dage. Jeg 
havde også gode dage. Det var ikke kun dårlige. 
Nogle dage var bare virkelig hårde at komme 
igennem.”
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Arbejdspladsen har været med til at gøre en 
forskel
I dag har Caroline det meget bedre. Når hun ser 
tilbage, er hun ikke i tvivl om, at det er på grund af 
hendes arbejdsplads. 

”Hvis de ikke havde været så gode, så ved jeg ikke, 
hvad der var sket med mig. Så ville jeg nok være 
langtidssygemeldt. Jeg havde ikke fået nogen 
uddannelse. Dét, at jeg fik plads til at gøre tingene 
i mit eget tempo, gjorde at jeg kom hurtigere over 
det, end hvis jeg også skulle møde modstand fra 
min arbejdsplads – og i øvrigt alle mulige andre, 
fordi der bliver i forvejen sat spørgsmålstegn ved 
min historie: ”Er du sikker på, at du ikke overdriver 
lidt? Han slog dig jo ikke”. Altså alle de der ting, 
som man skal deale med. Så har man bare brug 
for en arbejdsplads, som støtter en, som har ens 
ryg”

Arbejdspladsen har også støttet Caroline i at 
komme ud med hendes historie. I 2022 var hun 
på FIU-Ligestillings Meningsdanner-kursus, og 
samme år vandt hun en pris for at stå frem. 

”De var så stolte af mig, og de støttede mig så 
meget. De lod mig tage til København for at 
modtage den der pris. Så de har bare gjort hele 
forskellen.”

”Det betød rigtigt  ”Det betød rigtigt  
meget, at de var  meget, at de var  

så gode at snakke så gode at snakke 
med. Og de gav  med. Og de gav  
bare plads.”bare plads.”
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Skab et trygt arbejdsmiljø

Første skridt bør være, at den udsatte kommer til dig og beder 

om hjælp. Det er derfor vigtigt at skabe rammerne for, at ved- 

kommende føler sig tryg nok ved at tale åbent om sine oplevelser:

”Den, der har været udsat for det, skal jo lige sige det, før resten af 

arbejdspladsen kan hjælpe med det, man har brug for. Men hvis 

det er et superstresset miljø i forvejen, hvor man kan mærke, at 

der bliver snakket i krogene, så ville jeg slet ikke have sagt det til at 

starte med… Så det er vigtigt med et åbent og trygt miljø, hvor der 

er plads til, at man kan have sine udfordringer – at man ikke skal 

føle sig udskammet, bare fordi man lige går og dealer med noget”.

RÅD TIL TR/AMR
Carolines historie er et godt eksempel på, hvordan 
man som arbejdsplads bedst muligt kan hjælpe 
den voldsudsatte kollega. Det er også vigtigt for 
Caroline, at hendes historie kan være med til at 

hjælpe andre i samme situation. Derfor har hun 
en række råd til, hvordan du som TR/AMR bedst 
muligt kan hjælpe en kollega, der har været udsat 
for vold:

Giv plads til den udsatte Det er afgørende, at den udsatte skal kunne fortælle sin historie uden at være bange for at blive misforstået eller tvunget til at forsvare sig. Bak op om dem, og undgå at stille for mange spørgsmål: 
”Hvis nogen kommer og fortæller dig ”jeg er bange for at jeg bliver udsat for det her”… Bare dét at sige det højt er SÅ svært, at du aldrig nogensinde må sætte spørgsmålstegn ved det, de siger. Du må ikke  få den udsatte til at føle, at de skal forsvare sig. For  så åbner de aldrig op igen. Det er det der med, at  man skal stole på dét, der bliver sagt. Man skal lytte,  og man skal sige, at man er her, at man vil støtte  personen”.
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Hjælp gennem oplysning
For Caroline var oplysning en af grundene til, at hun kom ud af 
volden. Hvis du mistænker, at en kollega er udsat for vold, men 
vedkommende ikke er kommet ud med det endnu, kan du hjælpe 
dem gennem oplysning. Carolines kæreste kiggede ofte i hendes 
telefon, og derfor måtte hun slette sin søgehistorik efter at have 
læst om partnervold. Men hun var også nødt til at gå ind på nye 
hjemmesider, da en helt tom historik ville bevise overfor kæresten, 
at hun havde slettet noget, han ikke måtte se. På den måde kan 
arbejdspladsen være en god mulighed for den udsatte at lære om 
deres handlemuligheder med hjælp fra deres kollegaer.

Hjælp derfor gerne din kollega ved at fortælle dem om de 
forskellige tegn på vold eller voldsspiralen (læs mere om dem på 
side 12 og side 20). Men det er vigtigt, at deres partner ikke finder 
ud af det, da det kan være med til at eskalere volden. Undgå, at 
kollegaen tager noter eller udskrevne artikler med hjem. Behold 
det i stedet på arbejdspladsen.

Hastværk er lastværk
Det kan være svært at forstå, hvorfor nogen bliver sammen 

med en voldsudøvende partner, men andre er nødt til 

at give den udsatte tid. Man skal passe på med at presse 

vedkommende til at handle, før de selv er klar til det: 

”Du må ikke tvinge nogen, der bliver udsat for noget til at 

gå fra nogen, før de selv er klar. Og du må heller ikke blande 

dig. Lad os sige, at jeg har sagt det højt, men jeg er ikke klar 

til at bryde med det endnu. Hvis min kollega går hen til min 

kæreste, og siger: ”Du skal behandle hende ordentligt”, så 

kommer jeg hjem og får tæsk. Så det skal man passe på med. 

Du skal vise din støtte subtilt.”
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Er min kollega 
udsat for vold?
Selvom det kan være svært at opdage, om en 
kollega er udsat for vold i hjemmet, er der allige- 
vel nogle klassiske reaktionsmønstre, som er  
gode at være opmærksom på. Vold i nære 
relationer er tabubelagt, og voldsudsatte for- 
søger derfor ofte at skjule det. Det betyder, at den 

voldsudsatte kollega sjældent vil komme af sig 
selv og sige det højt – det kræver, at der er nogen, 
der lægger mærke til, at der kan være noget galt 
derhjemme. Her er nogle af de hyppigste tegn 
på, at en kollega er udsat for vold8.
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•	 �Ændret adfærd: Hvis din kollega pludselig bliver mere indadvendt, 
trækker sig fra fællesskabet, isolerer sig og mister sit sociale netværk 
eller begynder at løse opgaver alene, kan det være et tegn på, at der 
er noget galt. De kan også virke mere udadreagerende, ængstelige, 
grådlabile, usikre og bange for at gøre nogen vrede. 

 

•	 �Koncentrationsbesvær og hukommelsesproblemer: 
Hvis din kollega har svært ved at koncentrere sig, oplever 
hukommelsesproblemer eller har svært ved at nå deres 
arbejdsopgaver, kan det være et tegn på, at de har problemer 
derhjemme. Dette kan skyldes den konstante bekymring og stress, 
der følger med vold i hjemmet.

•	 �Bruger arbejdstid på at løse hjemmeproblemer: Hvis din 
kollega bruger en betydelig mængde arbejdstid på at tackle akutte 
problemer derhjemme, og ofte giver utroværdige forklaringer, 
kan dette være en indikation på vold i hjemmet. De kan måske 
bortforklare det med jalousi fra deres partner.

 

•	 �Hyppigt sygefravær og fysiske symptomer: Hvis din kollega 
har et højt sygefravær og rapporterer symptomer som mavepine, 
hovedpine, manglende lyst til mad, angst og træthed, bør du være 
opmærksom. Disse symptomer kan være resultatet af den fysiske og 
psykiske vold, de oplever derhjemme. 

•	 �Fysiske skader og blå mærker: Hvis din kollega har synlige fysiske 
skader eller blå mærker, der er svære at forklare, kan dette være en 
tydelig indikation på vold i hjemmet. Andre fysiske tegn kan være 
mavepine, hovedpine, udseende og kropsvægt, der ændrer sig 
drastisk, hjertebanken, manglende lyst til mad og søvnbesvær. Det 

	 er vigtigt at vise bekymring, selvom de giver alternative forklaringer. 

•	 �Partnerens adfærd: Hvis din kollega sjældent er alene uden deres 
partner, modtager hyppige opringninger fra partneren, eller hvis 
partneren insisterer på at deltage i din kollegas sociale aktiviteter, 
kan dette også være tegn på kontrol og vold i hjemmet.



Hvad er psykisk vold, 
og hvad kan jeg gøre?
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De usynlige blå mærker
Hvis man har fået et blåt mærke eller en blodig 
læbe, er det synligt, at man har været udsat 
for vold. Men psykisk vold efterlader ikke et ar, 
der kan ses på kroppen. Det kan derfor være 
vanskeligt at vide, hvornår der er tale om psykisk 
vold, og hvad man kan gøre for at bryde med den. 
Psykisk vold er den mest udbredte voldsform i 
Danmark, og ofte vil den være en del af et større 
mønster, hvor den psykiske vold kan eskalere til 
f.eks. fysisk eller seksuel vold.

Først i april 2019 blev det strafbart at udsætte en 
nær relation for psykisk vold. Loven gælder kun for 
vold i nære relationer – dvs. mod en nuværende 
eller tidligere ægtefælle, samlevende, partner 
eller familiemedlemmer - og altså ikke den vold, 
der kan være på arbejdspladser, i skoler eller 
lignende9. Ifølge Louise Glerup Aner, der er chef 
for viden og formidling ved Lev Uden Vold, kan 
årsagen til, at psykisk vold først for nyligt er blevet 
strafbart, skyldes, at vi ikke har vidst nok om 
psykisk vold og dets konsekvenser:

”Det er først for nyligt, at man har fået øje på, hvor 
store konsekvenser, psykisk vold kan have. At 
det faktisk kan være lige så skadeligt som fysisk 
vold. På den måde har man måske ikke været 
opmærksom nok på, hvor vigtigt det er, at vi får 
øje på det, og hvor alvorligt psykisk vold er”.

Der er behov for, at psykisk vold kommer frem i 
lyset, så den kan bekæmpes – og dette er også en 
kamp, som arbejdspladserne kan tage del i. Vi har 
derfor talt med Louise Glerup Aner om, hvordan 
tillidsvalgte kan arbejde mod psykisk vold, og 
hjælpe de kollegaer, der f.eks. udsættes for det i 
hjemmet eller af deres ekspartner.

Hvem er Lev Uden Vold?
Lev Uden Vold er Danmarks nationale enhed 
mod vold i nære relationer. Organisationen blev 
oprettet i 2017 som en samlet enhed, der kunne 
arbejde på tværs af voldens mange forskellige 
perspektiver, målgrupper og forståelser. Derfor 
arbejder Lev Uden Vold både med voldudsatte 
på tværs af køn, voldsudøvere og fagpersoner.

Lev Uden Vold er stiftet af fem 
organisationer:
•	 �Mandecentret, der har kriseramte  

mænd som målgruppe
•	 �Dialog Mod Vold, der beskæftiger sig  

med voldsudøvere
•	 �LOKK, Landsorganisationen for  

Kvindekrisecentre
•	 �Danner, der driver et krisecenter for 

voldsudsatte kvinder
•	 �Mødrehjælpen, som bl.a. arbejder med 

voldsramte familier.

Psykisk vold er et mønster af kontrol
I Lev Uden Vold definerer man psykisk vold som:

Psykisk vold i nære relationer er gentagne 
handlinger, som nedgør, ydmyger, krænker, 
manipulerer, truer eller isolerer. Handlingerne 
kan ske i affekt eller være planlagte og have 
til formål at kontrollere eller begrænse den 
voldsudsattes livsudfoldelse.

Her er det centralt, at der er tale om gentagne 
handlinger. Det er ikke unormalt at skændes 
eller sige dumme ting til hinanden: ”Der skal 
være et mønster i det, hvor man er manipuleret, 
bliver kontrolleret og nedgjort. Det er det 
kontrolaspekt, hvor man gerne vil begrænse 
den andens livsudfoldelse, der adskiller et lidt 
dysfunktionelt parforhold fra et med psykisk 
vold”, siger Louise Glerup Aner.
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Tegn på psykisk vold
Psykisk vold kan både være verbalt og ikke-verbalt igennem forskellige handlinger, 
der bruges til at kontrollere den udsatte, og få dem til at indordne sig og ændre 
adfærd. Det kan f.eks. være ved at skræmme dem eller true med fysisk eller seksuel 
vold. Det kan også være ved at isolere eller overvåge den anden, eller manipulere 
dem og at udnytte deres sårbarhed. 

Det kan være tegn på psykisk vold, hvis din partner:
•	 Er jaloux eller besidderisk.
•	 Kontrollerer eller manipulerer dig.
•	 Vil bestemme, hvad du har på, hvad du spiser, eller hvem du ser.
•	 Tjekker din mobil eller profiler på nettet.
•	 Forsøger at begrænse din kontakt til familie eller venner.
•	 Insisterer på altid at vide, hvor du er.
•	 Kalder dig øgenavne eller nedgør dig foran andre.
•	 Truer med at ødelægge dine ting.
•	� Ringer tit eller skriver mange beskeder og bliver sur,  

hvis du ikke svarer med det samme.
•	 Vil have sex med dig, selvom du ikke har lyst.
•	 Får dig til at føle dig utilstrækkelig.
•	 Bander eller råber ad dig.
•	 Nægter dig viden eller adgang til økonomiske ressourcer – også 
	 selvom du beder om det.

Det kan også være tegn på psykisk vold, hvis du:
•	� Skal tage særlig hensyn, så din partner ikke pludselig får  

et raserianfald eller bliver kold.
•	� Har en opfattelse af, at du er blevet svagere – at du engang  

var stærkere, end du er nu.
•	 Isolerer dig fra familie eller venner, fordi du synes, det er lettere.
•	� Føler dig forvirret, ked af det og har svært ved at se klart,  

når du tænker på dit forhold.
•	� Gør ting, som du egentlig ikke har lyst til eller føler er rigtigt  

for at gøre din partner tilfreds.

Kilde: https://levudenvold.dk/viden-om-vold/former-for-vold/psykisk-vold/

Lev Uden Vold Lev Uden Vold 
HOTLINEHOTLINE
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Konsekvenser af psykisk vold
Forskning viser, at psykisk vold kan have alvorlige 
konsekvenser for både den udsattes psykiske, 
fysiske og sociale trivsel. Den stress, som psykisk 
vold medfører, kan resultere i et generelt nedsat 
fysisk helbred og en mindsket evne til at fungere 
socialt. Undersøgelser viser, at konsekvenser af 
den psykiske vold kan være angst, stress, PTSD 
og depression. Det skyldes, at den psykiske vold 
underminerer den udsattes værdighed, tryghed 
og støtte, hvilket kan føre til en nedbrydning 
af selvet. Andre konsekvenser kan være 
mindreværd, søvnløshed, selvmordstanker, 
spiseforstyrrelser, selvskade og tabt evne til at 
passe på sig selv. Psykisk vold går også ud over 
den udsattes arbejds- og familieliv. Det kan 
ramme ens præstation, ens evne til at indgå i 
sociale relationer og til at fuldføre ens arbejde10.

Psykisk vold kommer sjældent alene
Som du kan se i voldsspiralen på side 20, kan 
psykisk vold føre til andre former for vold. En 
voldsudøver kan starte med at udsætte en anden 
for psykisk vold, f.eks. ved at nedgøre dem hele 
tiden, eller kontrollere hvad for noget tøj de må 
gå med. Denne kontrol kan udvikle sig til andre 
former for vold: 

”Typisk lapper de forskellige voldsformer over 
hinanden, og der er tit et sammenfald mellem 
psykisk vold og andre former for vold. Det kan 
være både fysisk vold, men også seksualiseret 
vold og økonomisk vold, hvor den ene part 
kontrollerer den andens økonomi. Stalking er 
også et aspekt af det” fortæller Louise Glerup 
Aner.

Det er derfor vigtigt at reagere, hvis man 
mistænker, at nogen er udsat for psykisk vold. 
Både fordi den har alvorlige konsekvenser i sig 
selv, men den kan også eskalere, og i sidste ende 
blive fatal.

”Vi har det med at  ”Vi har det med at  
tale om volden som noget,  tale om volden som noget,  

der kun finder sted derhjemme, der kun finder sted derhjemme, 
og derfor ikke er relevant  og derfor ikke er relevant  
at tale om andre steder.  at tale om andre steder.  

Men det skal vi  Men det skal vi  
lave om på.”lave om på.”
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Der er potentiale for handling på din 
arbejdsplads
Ifølge Louise Aner Glerup er der to forskellige 
indsatsområder for arbejdspladsen over for den 
psykiske vold: Hvordan man går til den enkelte 
medarbejder, som man kan være bekymret for, 
samt kulturen på arbejdspladsen, og hvordan 
man taler om vold:

”Vi har fokus på at flytte volden fra at være noget, 
der sker derhjemme, og som man ikke skal 
spørge ind til og forholde sig til - til faktisk at gøre 
det til et samfundsanliggende. Altså noget, som 
vi alle sammen skal være opmærksomme på, skal 
kunne spørge ind til og tale om. Vi har det med 
at tale om volden som noget, der kun finder sted 
derhjemme, og derfor ikke er relevant at tale om 
andre steder. Men det skal vi lave om på”.

Vær opmærksom på omgangstonen
Fordi vi tilbringer så meget af vores tid på 
arbejdspladsen, har omgangstonen stor ind- 
flydelse på, hvad vi ser som værende OK, og  
hvad der er over grænsen. Det betyder, at der 
er stort potentiale for at forebygge og skabe en 
kultur, hvor man kan tale åbent om vold. 

Man kan f.eks. være med til at forebygge psykisk 
vold ved at tale om ligestilling og køn med sine 
kollegaer, og ved at lægge mærke til hvordan 
vi taler om det. Sætninger som ”kvinder hører 
bare til i køkkenet”, eller at en mand kan være 
en ”tøffelhelt”, hvis han lytter til sin kone, siger 
noget om hvilke forventninger, man har til 
kvinders og mænds adfærd – og hvad vi synes, vi 
kan tillade os at sige om hhv. mænd og kvinder. 
Og hvis vi taler om kvinder som nogen, der 
”bare skal makke ret og blive i køkkenet”, og 

Tegn på, at din kollega er udsat for psykisk vold
Selvom den psykiske vold ikke efterlader et blåt mærke, er der alligevel andre tegn, 
man kan holde øje med:

”Nogle af de ting som man kan lægge mærke til i en arbejdssammenhæng, er sådan 
noget som højt sygefravær, altså at man har nogle helbredsmæssige udfordringer. 
Det kan også komme til udtryk ved nedtrykthed, nedstemthed eller ændret 
adfærd.”

Hvis du oplever, at din kollega opfører sig anderledes og mere indelukket end de 
plejer, kan det være tegn på psykisk vold. Her er en liste af ting, som du kan holde  
øje med:

•	 Højt sygefravær
•	 Nedtrykthed eller nedstemthed
•	 Ændret adfærd. F.eks. din kollega ikke virker som sig selv
•	 Indelukkethed
•	 Ængstelighed
•	 Koncentrationsbesvær
•	 Mere grådlabil
•	 Vedkommende trækker sig oftere fra fællesskabet eller  
	 sociale arrangementer
•	 Vedkommende skal oftere tjekke med sin partner: ”Er det okay, 
	 at jeg gør det her?”
•	 Vedkommendes partner dukker oftere op, og henter vedkommende 
	 i forskellige situationer



mænd som nogen, der ”skal mande sig op og 
bestemme”, kan det smitte af på, hvordan vi ser 
på vores partnere derhjemme. Derfor kan de 
daglige diskussioner i frokostpausen bruges til at 
udfordre forventningerne til køn, og skabe øget 
fokus på psykisk vold og kontrol.

Arbejdet i at skabe en kultur, som kan åbne op 
for tabuer og gøre det nemmere for os at handle 
mod volden, starter ved de spørgsmål, vi stiller til 
hinanden. Det kan f.eks. være ved at spørge mere 
ind til, hvorfor ”kvinder bare hører til i køkkenet”, 
eller hvorfor en mand ikke kan lytte til, hvad 
konen siger uden at være en ”tøffelhelt”. Her 
mener Louise Aner Glerup, at TR/AMR kan være 
kulturbærer:
”I første omgang kan man som tillidsvalgt være 
den, der stiller de der lidt kritiske spørgsmål, 
når man sidder over frokosten. Hvad er det for 
nogle forestillinger eller forventninger man har 
til hinanden, eller til mænd og kvinder? Også 
hvis der er nogen, der kommer til at lyde lidt 
kontrollerende eller taler ned om sin partner, så 
kan man jo også stille nogle spørgsmål til det. På 
den måde kan man begynde at skabe en kultur, 
hvor man stiller de spørgsmål til hinanden: ”Hvad 
er det her egentligt et udtryk for? Er det okay, at 
vi gør det? Og hvad har den måde, vi taler om 
køn og parrelationer på vores arbejdsplads af 
betydning?”. Så man bliver opmærksom på de 
små ting, der er signaler eller symptomer på, at 
man måske har nogle kedelige kønsopfattelser, 
ved at man også kan være med til at sætte 
spørgsmålstegn ved det, rykke lidt ved det eller 
er lidt kritisk”.

Stil dig til rådighed som tillidsvalgt
De mange timer på arbejdspladsen betyder 
også, at vi skal kunne tale om svære emner. En 
kultur med plads til de dybe samtaler vil også 
hjælpe den enkelte medarbejder. Her kan endnu 
et samtaleemne over frokosten være, at det ikke 
er grænseoverskridende at spørge ind til sin 
kollegas ve og vel, hvis man er bekymret for dem. 
For i arbejdet med den enkelte, voldsudsatte 
kollega, er dét at spørge ind til dem, nemlig helt 
centralt:

”At kunne stille sig til rådighed ift. at kunne hjælpe 
vedkommende, eller støtte dem i at få den hjælp, 
de har brug for. I en arbejdssammenhæng er det 

vigtigt, at man tør gøre det. Og på den måde 
hænger kulturen sammen med den måde, man 
går til den enkelte på”. 

Kulturen på arbejdspladsen kan altså være med 
til at rykke ved tabuet omkring vold, og hvordan 
man viser bekymring for hinanden. At åbne op 
for, at det private ikke er hemmeligt, vil også gøre 
det nemmere at bede om hjælp eller at tale om 
dét, der er svært, med sine kollegaer.

Hvordan spørger man ind til, om en kollega er 
udsat for psykisk vold?
Hvis du mistænker, at din kollega er udsat for 
psykisk vold, er der særligt to ting, som du skal 
være opmærksom på. Det første handler om, 
hvordan du spørger ind til din kollega, og det har 
Louise Aner Glerup nogle gode redskaber til:

”Et af de råd, vi giver, at først at spørge ind lidt for- 
sigtigt, og måske ret generelt. Altså ikke starte 
med at spørge ”er du udsat for vold derhjemme?”, 
men mere at du er bekymret for nogle ting. Måske 
har du set en ændring i adfærd, eller det kan 
også være at vedkommende er grådlabil. Spørg 
gerne ind til den konkrete bekymring, og sig at du 
oplever en eller anden form for mistrivsel. Og så 
kan du spørge om lov til at spørge mere direkte 
til, hvad det så er, der foregår derhjemme”.

Start altså med at spørge ind til kollegaen mere 
generelt, og spørg derefter om lov til at spørge 
mere direkte ind. Noget, der også er vigtigt, er at 
kunne være i den svære samtale. Din kollega vil 
sandsynligvis befinde sig i en situation, hvor de 
ikke ved, om de vil gå fra deres voldsudøver. Det 
er vigtigt at kunne rumme:

”Typisk vil man have lyst til at sige ”jamen du 
skal da gå fra ham/hende! Du skal da forlade 
den der partner, og fordømme dem”, men den 
voldsudsatte kan også være fyldt af ambivalente 
følelser, og stadig elske deres partner. Det kan 
være, at de har børn sammen, og i perioder går 
alting måske godt. Så der vil være en masse 
ambivalente følelser, og det skal man faktisk også 
kunne rumme som den, der spørger ind”.

Husk på, at det ikke er sort/hvidt. Din kollega kan 
have alt muligt på spil, der gør det svært at skulle 
anerkende, at de er i fare og har brug for hjælp. 
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Anerkend gerne overfor dem, at de står i en svær 
position, men at du står klar til at støtte dem:

”Vores råd er både at spørge lidt forsigtigt ind,  
at kunne rumme de her ambivalenser og 
anerkende det svære, og så vise at du er der, når 
vedkommende er klar til at gå videre og søge 
hjælp. At du står til rådighed og kan støtte dem 
i det.”

Hvad kan du gøre for at hjælpe en voldsudsat 
kollega?
Viser det sig, at din kollega er voldsudsat, er der 
igen to opmærksomhedspunkter for dig, der 
vil hjælpe dem ud af volden. For det første er 
det vigtigt, at du er tålmodig og ikke presser din 
kollega til at gøre noget, som de ikke er klar til 
endnu:

”Hvis man kommer til at presse for meget på, 
så kan man næsten få den modsatte reaktion. 
Måske fordi det er for uoverskueligt for den 
voldsudsatte, eller fordi de ikke er klar til det 
endnu. Så det er meget vigtigt at være tålmodig”.

For det andet er det meget vigtigt, at du er 
diskret. Det kan være afgørende for din kollegas 
sikkerhed, at deres voldsudøver ikke finder ud af, 
at de kan være på vej ud af det voldelige forhold. 
For hvis de opdager det, kan det føre til, at volden 
eskalerer, fordi den voldsudøvende part oplever 
at miste noget kontrol, og derfor får endnu 
mere brug for at kontrollere. Der kan derfor 
være behov for at få hjælp udefra. Her kan I f.eks. 
kontakte Lev Uden Volds nationale hotline på 
tlf. 1888. De tilbyder gratis og anonym hjælp og 
rådgivning til både udsatte, udøvere, pårørende 
og fagpersoner. Du kan finde mere information 
på: www.levudenvold.dk 
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Voldelige forhold begynder ofte med en stærk følelse af kærlighed og forelskelse. 

Volden kommer som regel først ind i forholdet efter et stykke tid og derefter 
eskalerer volden ved at grænserne for det normale løbende skubbes. 

Voldens alvorsgrad og frekvens øges, og den voldsudsatte begynder ofte at føle 
sig delvist eller fuldt ansvarlig for volden eller føle, at volden er berettiget. 

Den udsatte mister troen på egen dømmekraft. Udøveren har overtaget 
kontrollen over deres liv, og isolerer dem fra omverdenen.11
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Voldsspiralen er en model, som vi kan bruge til 
at forstå, hvorfor nogen er i en voldelig relation i 
længere tid og kan have svært ved at forlade deres 
partner. Gennem voldsspiralen får vi et indblik i, 
hvordan vold påvirker den voldsudsatte ved, at 
den langsomt normaliseres og bagatelliseres af 
både udøveren og den udsatte, da den bliver en 
del af deres hverdag.

Voldsspiralen
Der er en vej ud af spiralen - men det kan tage 
lige så lang tid at komme ud af spiralen, som det 
har taget at blive hvirvlet ind i den. Det er her, at 
du som tillidsvalgt kan spille en afgørende rolle. 
Du kan læse mere om dine handlemuligheder 
i vores samtaleguide på side 44 , og TR/AMR’s 
værkstøjskasse på side 56.
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Forholdet starter

Forelskelse

Idealisering

Psykisk vold, starter 
i det små

Andre 
voldstyper

Fortrængning

Normalisering af 
volden

Skam og skyld

Ansvar

Tab af selvtillid og 
selværd

Isolation

Tab af netværk

1000 
KG

1000 
KG



Digt af en voldsudsat 
Dammen
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Jeg sad ved dammen i dag
Den er mørk og kold og død nu

Men nogle gange
Så var den varm 

Og bunden var helt blød
Så blød, at jeg blev fyldt af væmmelse 

og lysten til at løbe væk
når jeg lod mine fødder mærke bunden

Men nogle gange
Så prøvede jeg at ignorere mine instinkter 

Og jeg gik ned til dammen
Og jeg tog mit tøj af 

Og jeg hoppede i dammen 
Og lod mine fødder mærke bunden 

Og den var helt blød
Så blød, at jeg fik lyst til at løbe

Men jeg gjorde det ikke

Og efter et stykke tid er det rart
Følelsen af mudderet mellem mine tæer
Stimulerer følelsen af glæde og nydelse 

Men også væmmelse, følelsen af at ville flygte
Men jeg bliver stående

Jeg bliver stående så længe, at jeg ikke kan forestille mig 
at leve blandt normale mennesker mere

Jeg vil bare leve her
I dammen

Med mudderet mellem mine tæer 



Digt af en voldsudsat 
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Og mit hår der flyder i vandet 
Og mig i mit es, fordi mit stjernetegn er fisk

Og følelsen af glæde og væmmelse 
Vel vidende om, at jeg ville blive syg af at stå her 

Men jeg bliver stående.

Nogle gange
Kan jeg også godt stå der for længe

Med fødderne i mudderet 
Og mørket der falder på 

og dammen, der bliver kold
Og selvom jeg fryser 

Og jeg faktisk ikke har det sjovt mere
Så bliver jeg

For jeg kan ikke overskue andre mennesker 
Jeg kan ikke overskue at forklare hvorfor jeg har brugt 

al min tid med fødderne i mudder 
Og alle spørger mig

Hvorfor bliver jeg ved med at gå tilbage til dammen, 
når jeg ved, at den gør mig syg?

Hvorfor passer jeg ikke bedre på mig selv? 
“Du bliver syg jo”

Og jeg ved det jo godt 

… 

Jeg sad ved dammen i dag.

Af Caroline Thomkov Laursen

FOTO: Flemming Staal
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Når mænd udsættes 
for vold
Du har måske hørt den før: En familiefar med 
kone og to børn, som udadtil virker til at leve 
et helt almindeligt familieliv. Men bag facaden 
kæmper han med et stort alkoholproblem, som 
til sidst ender med at koste ham dyrt. Det bliver 
for meget for familien, og konen vil skilles. Med 
en familie i opbrud eskalerer alkoholproblemet 
endnu mere, indtil han opfordres til at søge hjælp.

Denne mand var Thorkil Vestergaard-Hansen, og 
hans historie er grundstenen for Mandecentret, 
som er et bosted for kriseramte mænd. Hans liv 
var faldet fra hinanden, og mens han fik hjælp til 
at bygge det op igen, begyndte han at bemærke 
andre mænd i gadebilledet, som lignede ham 
selv. Mænd i opløsning, som var på vej til en stejl 
nedtur. Thorkild valgte derfor i en alder af 50 år 
at uddanne sig som socialrådgiver, og åbne et 
værested på Amager for mennesker, der var tæt 
på at ramme bunden. Her gik hurtigt op for ham, 
at der var et stort behov for hjælp til mænd i krise, 
og i 2006 fik han 12,5 mio. kroner i satspuljemidler 
og åbnede Mandecentret. Rigtig mange af de 
mænd, som kom på Mandecentret stod uden tag 
over hovedet, og boede alle mulige andre steder, 
såsom i bilen eller på venners sofaer. I 2015 blev 
Mandecentret derfor godkendt som et bosted 
efter Servicelovens §110. Det betyder, at de nu 
kan tilbyde disse mænd et sted at bo, mens de 
kommer på rette fod. I dag har Mandecentret 7 
afdelinger fordelt i København, Aarhus, Odense, 
Aalborg, Esbjerg, Slagelse og Randers, med 
samlet 109 pladser til mænd og deres børn. 

Mandecentret er blevet den største aktør i 
arbejdet med den kriseramte mand. Og i deres 
arbejde er problematikken omkring vold blevet 
mere og mere tydelig. Jo mere, vi taler om, 
at mænd også kan udsættes for vold, jo flere 
henvendelser modtager Mandecentret, og i 

dag har omkring 75-80% af mændene vold som 
henvendelsesårsag.

Et stort tabu
At mænd udsættes for vold, er længe gået under 
radaren, men i takt med at vi som samfund taler 
mere om ligestilling, er der også kommet mere 
og mere fokus på voldens mangfoldighed: at der 
findes forskellige former, og at den kan ramme 
begge køn. Ifølge Michael Panduro Hammer’, 
der er forstander for Mandecentret Fyn og chef 
for Mandecentrets voldsfaglige indsats, handler 
det også om, at vi nu begyndt at få et sprog for 
voldsudsatte mænd, hvilket gør volden mere 
synlig. Det er nemlig ikke altid de samme faktorer, 
der spiller ind, når mænd udsættes for vold, og 
mænd kan også reagere anderledes end kvinder. 
Han ser den stigende henvendelsesgrad som et 
resultat af tre overordnede tendenser:

”hvordan kan det ”hvordan kan det 
overhovedet lade sig overhovedet lade sig 
gøre? Hun er sådan en gøre? Hun er sådan en 

lille spirrevip,  lille spirrevip,  
og du er sådan et og du er sådan et 
stort skrummel?”stort skrummel?”
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1.	 Større politisk fokus
Når politikere begynder at tale om handlemu-
ligheder for forebyggelse og håndtering af vold 
mod mænd, er det med til at sætte skub i en sam-
fundsmæssig anerkendelse af problemet. Der 
findes endnu ikke et krisecenter specifikt til den 
voldsudsatte mand, da man fra politisk side sta-
dig er i gang med at kortlægge problemet, men 
den politiske anerkendelse af problemet er et 
kæmpe skridt.

2.	 Kulturel opmærksom
Politik skaber kultur. Den politiske diskussion er 
både med til at bryde tabuet og normalisere for-
ståelsen af, af vold ikke er afgrænset til ét køn. Det 
betyder, at vi bliver mere opmærksomme på, at 
vold mod mænd findes - og at vi bliver bedre til 
at få øje på den. Det kan også være, at et nyheds-
medie laver en historie om en voldsudsat mand, 
som sendes i bedste sendetid. Den historie kan få 
os til at se nogle tegn hos vores venner eller be-
kendte, og opfordre dem til at søge hjælp.

3.	 Mandens selvforståelse
Så længe det er et tabu at sige, at man har været 
udsat for vold, vil mange vælge at holde det for 
sig selv i stedet – og det gælder alle køn. Men ta-
buet bliver også forstærket, hvis der slet ikke er 
en forståelse af, at mænd kan udsættes for vold 
i det hele taget. Men når det politiske fokus og 
den kulturelle opmærksomhed bryder tabuet, 
bliver det også nemmere for manden at rejse sig 
og sige ”Jeg er en af dem”. Faktisk oplever Man-
decentret en stigning i voldshenvendelser hver 
gang, det omtales i medierne.

Den voldsudsatte mand har ikke lige 
rettigheder
Hvis en kvinde udsættes for vold i hjemmet, har 
hun et retskrav på at få hjælp. Det er skrevet 
ind i Servicelovens §109, der giver hende 
ret til at komme på krisecenter anonymt, 
at få psykologhjælp og en koordinerende 
sagsbehandler i kommunen, der skal rådgive 
om bolig, økonomi, arbejdsmarked, skole, 
daginstitutioner, sundhedsvæsen m.m. Men 
§109 i Serviceloven er kun forbeholdt kvinder. 
Mænd kan finde hjælp i §110, der er en paragraf, 
som gælder for både mænd og kvinder, der har 
brug for at komme på et herberg. Paragraffen 
nævner ikke noget om voldsudsatte mænd, og 
derfor har de ikke den samme ret til hjælp som 
voldsudsatte kvinder har.

At kvinder og mænd ikke kan få den samme 
hjælp, fortæller om, hvordan mænd tidligere 
ikke er blevet anerkendt som voldsofre. Men i 
skrivende stund har SVM-regeringen fremsat et 
lovforslag om, at Servicelovens §109 også skal 
gælde voldsudsatte mænd. På den måde sikres 
mænd udsat for vold i nære relationer de samme 
rettigheder og den samme hjælp, som kvinder har 
ret til. I den forbindelse udtalte Mandecentrets 
direktør, Jacob E. Astrup: 

“Det er en kæmpesejr for ligestillingen. Det er  
en historisk milepæl, der ændrer den grund- 
læggende opfattelse af vold i familien. Politikerne 
anerkender nu, at vold kan gå begge veje og 
giver endelig samme rettigheder til alle. Dette er 
et vigtigt skridt for at hjælpe voldsramte mænd 
og bryde et tabu.”12

Forslaget forventes behandlet i februar 2024.
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Oplysning fører til anerkendelse
I november 2022 viste TV2 Nord dokumentaren ”Når mænd får tæv”, der bestod 
af en række portrætter med mænd, der havde været udsat for partnervold. I 
dokumentaren møder vi ’Preben’, som blev udsat for vold fra hans kone. For Preben 
startede forholdet godt. Men med tiden bliver konen mere og mere kontrollerende. 
Det er altid hende, der bestemmer, og han undskylder kontrollen med, at ”hvis hun 
får ret, får jeg fred”. Konen udsætter ham for psykisk, seksuel og økonomisk vold. 
Hun ydmyger ham og siger ting som, at han går grimt klædt, og ikke kan finde ud af 
at rede sit hår. Og hun holder øje med hans udgifter. En dag beder hun om hans kort, 
og bruger 35.000 kroner over fire dage. Men det er først, da hun efter et skænderi, 
skærer ham i armen med en køkkenkniv, at Preben erkender for sig selv, at han er 
udsat for vold. Han anmelder ikke overfaldet, men flytter i stedet på Mandecentret. 
De er aldrig blevet skilt.

Efter dokumentaren var kørt over skærmen, ringede telefonerne i Mandecentrets 
afdelinger med grædende mænd i røret, der sagde ”jeg har set én fortælle sin 
historie, og den ligner meget min egen”. Når nogen står frem, kan andre spejle sig i 
deres historie, og det kan give dem modet til selv at stå frem. På den måde kan øget 
opmærksomhed føre til, at flere får hjælp til at komme ud af volden.

Dokumentaren kan ses på: https://www.tv2nord.dk/naar-maend-faar-taev/naar-maend-faar-taev
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Indtil da er der mulighed for at søge hjælp ved 
Mandecentret, der tilbyder gratis juridisk og 
psykologisk rådgivning og midlertidig bolig 
for den kriseramte mand. De kan kontaktes på 
+45 70 11 62 63 alle hverdage mellem 9:00-
15:00. Derudover har flere krisecentre også en 
afdeling for mænd, såsom ved RED+ (et særligt 
tilbud for minoritetsetniske LGBT+ unge med 
æresrelaterede problematikker)​, Krisecenter 
Guldborgsund, Mandekrisecenter Lolland, 
Horsens Krisecenter for mænd og Krisecenter for 
mænd i Fredericia.

Ondt i halsen og ondt i familielivet
Det store tabu omkring voldsudsatte mænd 
betyder også, at de kan være sværere at få 
øje på i arbejdstiden. Hvis krisen er så slem, at 
den forstyrrer arbejdsevnen, er det en hel del 
nemmere at ringe til arbejdsgiver og sige, at man 
har ondt i halsen, end at sige at man har ondt i 
familielivet. Ifølge Michael Panduro Hammer 
handler det også om, hvor langt vi er i forhold til at 
give plads til mandens sårbarhed:

”Vi er stadig på vej som mænd. Man skal virkelig 
have en forstående arbejdsgiver, som er 
accepterende og siger ”jeg forstår det godt. Bliv 
hjemme i dag eller i morgen. Det er vigtigt, at du 
får styr på din familie, fordi ellers kan du alligevel 
ikke stå ved samlebåndet, hvis dine tanker er helt 
væk”. Men det kræver stadigvæk et mindset i 
forhold til arbejdsgiver, fordi vi trods alt er et eller 

andet produktionsapparat, som gerne vil have, at 
det kører. Så for os mænd er det meget nemmere 
at ringe til arbejdsgiver og sige, at vi har influenza.”

Når det er nemmere at sygemelde sig med 
influenza end at fortælle sandheden, er det fordi 
vold mod mænd er så tabubelagt. Og det er det, 
fordi det at være udsat for vold ikke lever op til 
samfundets ideal om at være en ”rigtig” mand, 
hvilket gør det ekstremt skamfuldt. Mange af 
mændene på Mandecentret er blevet mødt af 
sætninger som ”hvordan kan det overhovedet 
lade sig gøre? Hun er sådan en lille spirrevip, og 
du er sådan et stort skrummel?” eller ”kunne du 
ikke bare gøre modstand?”. Sætninger, som kan 
gøre det svært at stå frem, og søge om hjælp. Og 
det kan også mærkes på de mænd, som ender 
hos Michael Panduro Hammer:

”Mænd går ind ad vores dør med en opfattelse 
af, at deres manderolle, deres maskulinitet er 
helt i bund. Men jeg synes faktisk, at det mest 
maskuline du kan gøre, er at søge hjælp. Du tager 
vare på dig selv. Du tager vare på dine børn, og 
du ændrer på en situation, så den kan ende. Hvis 
du i stedet bare stiller dig over i et hjørne og lader 
støvet sætte sig på hovedet af dig - det er ikke 
maskulint”. 

Der er behov for, at vi laver om på retorikken 
omkring den voldsudsatte mand, så det ikke 
længere er forbundet med skam:

”Så der er brug for at ”Så der er brug for at 
vi anerkender, at man vi anerkender, at man 
kan være en sej murer kan være en sej murer 
med hår på brystet og med hår på brystet og 

tatoveringer, og stadig tatoveringer, og stadig 
være en blød mand.”være en blød mand.”
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”I dagens Danmark har det at være mand mange 
sider. Vi skal kunne det ene og det andet. Så der 
er brug for, at vi anerkender, at man kan være en 
sej murer med hår på brystet og tatoveringer, 
og stadig være en blød mand. Du kan godt blive 
såret over, at det går dårligt derhjemme. Det er 
brug for, at vi skubber til den generelle forståelse 
af det at være mand”.

Mandecentrets råd til en voldsbekæmpende 
arbejdsplads
Der er særligt potentiale for at bryde tabuet om 
den voldsudsatte mand på arbejdspladserne. 
Men det kræver, at det bliver mere legitimt at 
have ondt i familielivet og søge hjælp til at komme 
ovenpå. For der er vi ikke endnu, og det mærker 
Michael Panduro Hammer, når han får en udsat 
mand i telefonen:

”Jeg kan sagtens have en, der ringer fra Aabenraa, 
og som har taget mod til sig i frokostpausen, og 

ringet os og siger ”jeg har brug for hjælp”. Så 
kan jeg høre mig selv sige ”det er supervigtigt, 
at du holder fast i dit arbejde, fordi hvis du bare 
sidder derhjemme og kigger ind i væggene, så 
bliver tristheden og alt sådan noget bare større. 
Hold fast i dit arbejde”. Og så i samme sætning 
siger jeg ”men jeg vil anbefale at du tager imod 
en personlig samtale, og kan du komme ind til os 
i morgen i Odense kl. 11?” Og så kan jeg jo godt 
regne ud, at hvis manden skal fra Aabenraa, så 
bliver han nødt til at tage en hel fridag, og han 
går nok ikke ind til arbejdsgiver, og siger ”jeg 
skal tale med Mandecentret om mit familieliv”. 
Så tager man en influenza-dag. Og så bliver det 
den fortælling, hvor han pludselig har mange 
sygedage”.

Løsningen kan være at åbne op for en 
arbejdskultur, hvor der er plads til, at mænd 
kan være sårbare og få hjælp til at komme ud af 
volden. Til dette har Michael Panduro Hammer 
tre råd:
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2.	Hold øje med retorikkenPartnervold er ikke noget, vi hører meget om, og derfor kan det 

være svært for nogle at vide, hvad man skal sige. At være udsat 

for vold vil højst sandsynligt nedbryde en stor del af den udsattes 

selvværd. Derfor er det vigtigt at møde den udsatte med støtte 

i stedet for krav og forventninger. Hold inde med ytringer som 

”tænk, at din partner kunne finde på det” eller ”hvorfor sagde du 

ikke bare fra?”. De hjælper ikke, og derfor bør de undgås. Hvis 

du er meget overrasket over, at din kollegas lille kone kan gøre så 

meget skade på ham, bør du holde din overraskelse for dig selv, og 

i stedet bakke din kollega op i hans oplevelser.

3.	Giv plads til trivselssamtalen

Når mænd ringer til Mandecentret for at få hjælp, vil Michael 

Panduro Hammer altid opfordre dem til at holde fast i deres 

arbejde, da det kan være en stor hjælp for dem at have noget at 

stå op til hver dag. Men det kan kræve, at arbejdspladsen indrettes 

på en måde, hvor der er plads til trivselssamtaler om de hårde 

emner. En måde at gøre det på, er f.eks. ved at manden kan tage 

en trivselssamtale med Mandecentret over telefonen, i et rum 

på arbejdspladsen og måske endda have en bisidder til at sidde 

sammen med ham. Det giver manden mulighed for at få noget 

hjælp, uden at det skal koste sygedage.

1.	Vær den gode kammerat
”Den gode kammerat” tør spørge ind, hvis en kollega ser ud 

til at have det skidt. For nogen vil det kræve, at man tager 

mod til, og siger ”det virker til, at du er kommet lidt hektisk 

ud ad døren de sidste mange dage. Er alt okay derhjemme?” 

– og derefter er det vigtigt, at man blot stiller sig til rådighed 

med et lyttende øre. Hvad har manden brug for? Her er din 

rolle som tillidsvalgt ikke at være behandler, men at være 

hjælper. Kom derfor ikke med gode råd, men spørg ham i 

stedet om, hvad du kan gøre.
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Hvert år udsættes op mod 100.000 danskere for stalking. En 
af disse danskere er Wenche. Siden januar 2019 har hende og 
hendes mand haft en stalker i hælene på sig overalt, hvor de 
tager hen.

Stalking defineres som ”en systematisk række af kontaktforsøg 
og adfærd, som er uønsket og vedvarende, og som opleves 
grænseoverskridende og intimiderende for den udsatte”13. For 
at der er tale om stalking, skal kontakten være ensidig. Det vil 
sige, at modtageren ikke må svare på stalkerens kontaktforsøg. 
Stalkingen skal også være systematisk i den forstand, at der er 
tale om gentagne handlinger, som til sammen tegner et mønster. 
Stalkingen kan se ud på mange forskellige måder, og hvis man 
kun ser på handlingerne som enkeltstående, kan hver handling 
virke harmløs. Men over tid kan de mange kontaktforsøg hurtigt 
opleves som forstyrrende og farlige. Stalking blev strafbart d. 1. 
januar 2022.

Med mig følger 
en stalker

S
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EKSEMPLER PÅ STALKING
Telefonopkald og beskeder
F.eks. uønskede telefonopkald, mails, online beskeder, breve og sms’er.

Hærværk og trusler
F.eks. skade på ejendele, graffiti og trusler om fysisk vold.

Gaver
F.eks. modtagelse af uønskede blomster, gaver eller varer.

Kontakt gennem andre
F.eks. at venner bruges som mellemled til at få kontakt og videregive 
beskeder.

Digital stalking
F.eks. chikane på sociale medier, kontaktforsøg fra falske profiler, deling 
af billeder og videoer uden samtykke og digitale krænkelser.

Overvågning
F.eks. at udøveren opholder sig i nærheden, eller overvåger via GPS 
eller videokameraer.

Kilde: Dansk Stalking Center L
K



HVEM STALKER?
Oftest vil udøveren være en bekendt – f.eks. en forhenværende 
ven, nabo eller kollega. Relationen mellem udsat og udøver kan 

opdeles i tre overordnede kategorier:

40% stalkes af en bekendt
F.eks. en forhenværende ven, nabo eller kollega.

32% stalkes af en fremmed
Altså en, som man ikke tidligere har haft en relation til.

28% stalkes af en  
tidligere intim relation

F.eks. et familiemedlem, tidligere ægtefælle,  
samlever eller kæreste

         Kilde: Dansk Stalking Center
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Wenches stalker er et ældre kvindeligt familiemedlem,  
og stalkingen kører på 5. år. Wenche har aldrig haft meget 
kontakt til familiemedlemmet - ikke fordi de har været 
uvenner, men de har bare levet forskellige liv. Men for fem 
år siden bliver familiemedlemmets far meget syg og ligger 
for døden. Faren har frabedt sig, at hun står som pårørende 
til ham, for han vil ikke se hende. Men Wenche insisterer på, 
at uanset hvad fortjener familiemedlemmet at vide, at hendes 
far ligger for døden. Og det ender med, at Wenche og hendes 
mand får faren overtalt til, at de må sende hende en SMS om, at 
han ligger for døden. Beskeden gør familiemedlemmet meget vred, 
og den vrede går ud over Wenche og hendes mand. Og så starter 
stalkingen derfra:

”Hun håner os meget, latterliggør os og kalder os alle mulige skældsord. 
Og det bliver hurtigt meget overvældende, og jeg tænker ”hold da op, 
hvad er det her for noget?”. Og vi har godt kendt til hendes vrede. Det 
har vi bl.a. kunne se på Facebook. Men det her bliver meget intensivt, 
og der bliver simpelthen bare skudt på os fra en kant af. Og pludselig 
begynder hun at hænge os ud som pædofile i vores lokale fodboldklub, 
og på min arbejdsplads, hvor jeg arbejder på en kulturskole for børn 
og unge. Og så er vi ikke bare pædofile, altså vi gaslighter og groomer 
også børnene, og oven i dette er vi ligeledes voldspsykopater. Det har 
meget handlet om at lægge noget ud som på en eller anden måde bare 
kan ødelægge os. Og det har hun egentlig også gjort os opmærksom 
på. At hun skal trække os gennem helvede til der ikke er mere tilbage 
af os”. 
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Familiemedlemmet kontakter alle, som hun kan komme i nærheden af i Wenches 
omgangskreds. Venner, kollegaer og arbejdsgivere. Hun påstår bl.a., at Wenche er pædofil:

”Første gang hun hang os ud som pædofile, der var vi jo lige ved at gå ud af vores gode 
skind. Jeg tænkte ”hvad fanden laver hun?! Hvad sker der?! Tænk, hvis der er nogen, 

som tror på det, så er vi jo nødt til at sælge vores hus og flytte fra byen”. Alle de 
her skrækscenarier om ”tænk, hvis nu der var nogen, der troede på, at vi er 

pædofile”, ikke? Og jeg har en arbejdsplads, hvor jeg arbejder med børn. 
Og så begyndte hun at true med at opsøge mine elever og deres 

forældre for at fortælle dem om min skjulte agenda om at gaslighte, 
groome og tæve børnene”.

De får et polititilhold
Efter stalkingen har stået på i nogle måneder, overbeviser 

Wenche sin mand om, at de skal gå til politiet. Men her er 
der ingen hjælp at hente:

”De siger i første omgang til os, at det kan de ikke hjælpe 
os med, og det kan de ikke gøre noget ved. Og da jeg så 
kommer hjem, så undrer jeg mig faktisk en lille smule 
over, at vi ikke kan få nogen former for hjælp til det her. 
Så jeg kontakter Dansk Stalking Center, og de hjælper 
os med, hvordan vi skal håndtere det”.

Wenche og hendes mand får at vide, at de skal skrive 
en mail til familiemedlemmet, hvor de frabeder sig alle 

former for kontakt. Og at de skal indsamle alt, hvad der 
så måtte komme derefter, og give det til politiet for at 

kunne få et tilhold:
 

”Jeg går til politiet, efter jeg har indsamlet en helt masse 
skriverier ind fra hende, og hun får så det her tilhold imod 

os. Men det har hun jo brudt mange, mange, mange, mange 
gange siden. Og så har det på en eller anden måde så kørt derfra”.

Stalkingen tærer på Wenche
Wenches polititilhold indebærer, at hun skal indsamle beviser for, at 

familiemedlemmet har brudt tilholdet. Men fordi det sker hele tiden, ender 
Wenche med at bruge mange timer på det. Faktisk er det næsten et deltidsjob 

ved siden af hendes fuldtidsjob. Og det gør det vanskeligt for hende at finde ro: 

”Når jeg kommer hjem fra arbejde, skal jeg jo både indsamle de her overskridelser, og 
samtidig med det, dukker der noget nyt op. Så nogle gange kan man sidde en lørdag 
aften og tænke ”nu skal vi bare se noget Netflix”, og så lige pludselig er der nogen, der 
henvender sig til os med ”jeg har fået sådan nogle skriverier om jer”. Så jeg tænker lidt, at 
ens nervesystem bliver en lille smule stresset måske af, at man aldrig ved hvornår man bliver 
angrebet. Og på hvilken måde man bliver angrebet. Nu er der gået de her 5 år, så nu har vi et 
meget godt billede af, hvad hun kan og hvad hun gør, men det havde vi jo ikke i starten. Så vi 
vidste ikke, hvor grænsen gik for, hvad hun kunne finde på. Og det tænker jeg lidt, har været 
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helt vildt stressende. At man egentligt bare er i 
det her beredskab som menneske. Du kan ikke få 
det på afstand, for du skal selv bevise, at tilholdet 
bliver overtrådt”.

Selvom politiet nu er inddraget i sagen, er der 
ingen ende på stalkingen. Og det årelange 
psykisk pres, som stalkingen har medført, kan 
mærkes: 

”I starten prøvede man jo hele tiden at skubbe 
det væk, men alligevel over tid kunne jeg godt 
mærke, at det kravlede ind under huden på mig. 
At jeg ikke bare kunne lægge afstand til det. Så fik 
jeg et psykologforløb hos Dansk Stalking Center 
for at se, om jeg kunne få lidt hold på, hvad det 
har gjort ved mig sådan at blive hånet hele tiden, 
latterliggjort, set ned på, svinet til. Det er en stor 
belastning for en som menneske. Og der bliver 
også prikket til ens værdier, når man pludselig 
skal forholde sig til, at man bliver udstillet som 
pædofil. Det havde jeg jo aldrig nogensinde i  
min vildeste fantasi forestillet mig. Altså jeg har 
aldrig tænkt tanken, at jeg lige pludselig skulle 
rundt og forklare folk, at jeg er sgu ikke pædofil”.

På et tidspunkt vælger Wenche og hendes 
mand at tage på ferie for at komme lidt væk. 
Men lige inden de skal afsted, opdager hun, 
at familiemedlemmet har lavet et opslag på 
Facebook med hendes og hendes mands fulde 
navne, hvor hun beskylder Wenche og Wenches 
mand for at stalke hende. Og så er der andre, der 
kommenterer på opslaget, at de gerne vil hjælpe 
med at gøre dem ondt:

”Og det er sådan noget, hvor man bare tænker: 
”hvad betyder det så?”. Betyder det, at der lige 
pludselig er nogen, der dukker op på matriklen, 
og gør os noget ondt? Vores søn skulle være 
alene hjemme, og lige inden vi rejste havde jeg 
simpelthen så ondt i maven. Tænk nu hvis der er 
nogen, der lige pludselig møder op, og så er han 
der alene i huset. Så på en eller anden måde er 
det dér, stalkingen kravler ind under huden på en. 
Så der var jeg nødt til at sætte mig ned med min 
mand og sige: ”Det kan ikke hjælpe noget, at hun 
styrer vores liv mere end det, vi tillader”. Og det 
prøver vi så meget at holde fast i, men det er jo 
ikke altid, at det lige lykkes for en”.

Arbejdspladserne må også tage stilling
Wenche har flere forskellige jobs, og familie- 
medlemmet har fundet frem til dem alle. 
Wenche har prøvet at advare de forskellige 
arbejdspladser, inden de modtager noget. Men 
nogle gange kommer familiemedlemmet hende 
i forkøbet. Et af stederne bliver lidt trætte af, at 
familiemedlemmet kontakter dem hele tiden, og 
beder derfor Wenche om at få det til at stoppe: 

”Dem havde jeg ikke lige tænkt på, så dem nåede 
hun at få fat på inden mig. Og først skrev de, at 
de havde fået de her henvendelser, og det var 
de faktisk ret trætte af, og de så gerne, at jeg 
fik stoppet det. Og ja, det kunne jeg også godt 
tænke mig. Og så fik vi forklaret dem, at jeg blev 
stalket, og så har de bare været megaforstående”.

Fordi Wenches stalker kontakter alle, kan hun 
ikke holde det internt i familien. Hun er nødt til at 
indvie andre i, hvad der foregår – også selvom det 
føles meget privat:

”Jeg var nødt til at snakke med min chef om det. 
Fordi jeg simpelthen ikke aner, hvor det ender 
henne, og jeg aner ikke hvad hun kan finde på. Og 
der kan jeg faktisk godt huske, hvor ondt i maven 
jeg havde, og hvor berørt jeg faktisk var. Men jeg 
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kom ind til chefen og sagde til hende: ”nu skal du 
høre, jeg bliver stalket, og jeg bliver hængt ud for 
de her ting”. Og så kigger hun sådan lidt på mig, 
og så siger hun: ”prøv at høre her, vi har haft dig 
ansat så længe, og jeg kender dig, og jeg ved 
hvad du står for. Så det her skal vi ikke finde os i 
som arbejdsplads. At vi har en ansat, der bliver 
hængt ud på den her måde”. Så hun var helt vildt 
fantastisk. Og det var virkelig lettende for mig. 
Og det er faktisk svært at forklare, men jeg følte, 
at jeg skulle fortælle hende noget om min familie, 
som jeg egentlig ikke selv havde valgt. Fordi 
vores stalker tvang mig til at komme ud med det”.

På skolen, hvor Wenche underviser, er de nødt 
til at holde nogle møder for at finde frem til, 
hvordan de skal forholde sig til Wenches stalker. 
De får også juridisk vejledning fra kommunen 
om, hvordan de skal tackle det:

”I perioden efter havde jeg lidt følelsen af at være 
en besværlig ansat. Fordi jeg satte en masse 
andre mennesker i arbejde. Også selvom jeg godt 
vidste, at det ikke var noget, jeg har valgt, men 
det var noget, der fulgte med mig. Og jeg følte, at 
jeg satte alle de her mennesker i nogle forskellige 
dilemmaer. Siden begyndte jeg at tage mig selv 
i at have døren åben ind til undervisningslokalet, 
for tænk nu hvis, at der var nogen, der troede på, 
at jeg var pædofil. Jeg ved godt, at det kan lyde 
skørt, men det blev bare lige pludselig et problem 
for mig. Så snakkede jeg med min chef om det, og 
så sagde hun: ”Det skal du simpelthen lade være 
med. Altså du skal lukke døren som du altid har 
gjort”.

Sidenhen har Wenche og hendes chef forsøgt 
at gøre det lidt mere humoristisk, hvilket også 
gør det nemmere for Wenche at være i. Hendes 
chef spørger en gang imellem ind til, om 
Wenche har hørt fra ”det søde familiemedlem”. 
Familiemedlemmet bruger meget det at give 
hende nogle grimme kælenavne, såsom ”luder”, 
som hun så bliver kaldt i en periode, indtil det 
skifter til noget nyt. Og det kan de grine lidt af på 
arbejdspladsen: 

”Så har vi været sådan: ”Nå, hvad hedder du så 
for tiden?”. For vi kan ikke ændre på det, men 
vi kan ændre på måden, vi selv er i det. Så min 
arbejdsplads har taklet det rigtigt, rigtigt flot, 
og jeg kunne håbe, at der var en masse andre 
arbejdspladser, der kunne takle det lige så godt. 
Det her med at blive mødt 100% på den her fede 
måde, det har virkelig gjort en kæmpe forskel for 
mig. Der ikke har været sådan en stemning af:  
”Årh hvad er det for noget? Kunne der være 
noget om det? Og hun er jo din familie. Gad vide 
om hun kunne vide noget om dig, som vi ikke 
ved?”. Og det har der slet ikke. Der har ikke været 
noget som helst i den stil overhovedet. Så for mig 
vil min chef altid være særlig. Mest af alt på grund 
af det her. Hendes måde at takle det på og møde 
mig på. Og også det med at være lidt nysgerrig 
på den, du ved. ”Nå, har I hørt noget fra politiet, 
og hvornår er det, at I skal i retten?”. Og det har 
ikke været for at snage, vel? Det handler mere 
om, hvordan det går med os, og hvor vi er henne 
i det.”

På et tidspunkt vælger arbejdspladsen også at 
politianmelde familiemedlemmet for de trusler 
og angreb, hun udsætter Wenche for:

”Det var ikke fordi de opnåede noget med det, 
men det havde en stor signalværdi over for mig, 
at de bakkede op om mig, og at de var på min 
side. Det betød faktisk rigtig meget for mig, også 
selvom jeg godt ved, at den anmeldelse ikke vil 
afstedkomme noget. Men der var opbakning til 
mig. Det viste, at de ikke syntes det var i orden, 
det som jeg blev udsat for”.

Andres frustrationer
En erfaring, Wenche har gjort sig, er, at andre i 
hendes omgangskreds ofte bliver frustreret på 
hendes vegne. Det er forståeligt, men det er ikke 
til hjælp for hende. Ofte vil andres frustrationer 

”Du kan ikke få det ”Du kan ikke få det 
på afstand, for du på afstand, for du 
skal selv bevise,  skal selv bevise,  

at tilholdet  at tilholdet  
bliver overtrådt.”bliver overtrådt.”
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resultere i, at hun ender med at skulle forsvare 
hendes stalker eller politiet. Derfor er hendes 
råd til andre, der måtte være tæt på en, der bliver 
stalket, at de holder deres frustrationer for sig 
selv:

”Ofte når jeg har fortalt andre mennesker om 
det, så kan den frustration, de kommer til at føle 
på mine vegne, udmunde sig i, at de begynder 
at rådgive mig: ”Ej, så må du da ringe til politiet 
igen! Det kan da ikke passe, at hun bare kan 
blive ved med at stalke jer på den måde. Det er 
jo ikke godt nok”. Og så ender deres frustrationer 
egentlig ovre på min banehalvdel, og så skal jeg 
sidde og forklare, at indtil for ganske kort tid siden 
var det faktisk ikke ulovligt at stalke i Danmark. 
Den lovgivning er jo ret ny, ikke? Og så bliver folk 
sådan: ”Ej, det kan da ikke være rigtigt? I dagens 
Danmark? Er der da ikke andre, du kan ringe til? 
Har du prøvet det? Jeg har faktisk engang hørt 
om en, der blev stalket. Hun gjorde sådan der”. 
Det har faktisk nogle gange gjort noget rigtig 
grimt ved mig. At folk nærmest tilsidesætter mig, 
og bryder ind i noget, som de egentlig ikke har 
kendskab til, men hvor de alligevel tænker: ”Jeg 
skal lige give hende et godt råd”. Det har de ikke 
gjort for at gøre mig ondt – tværtimod – men det 
er bare tit dét, der er kommet til at ske”.

Wenches stalking udsætter hendes krop for 
et kæmpe pres. Det betyder, at der vil være 
tidspunkter, hvor hun ikke har lyst til at tale om det 
med sin omgangskreds. Hun ved, at kollegaerne 
spørger ind til det i bedste mening, men nogle 
dage er simpelthen for hårde til, at hun kan tale 
om det. Derfor kan det være en god idé at spørge 
hende først: ”Er det okay, at jeg spørger om det 
her i dag?” – og så ikke blive bange for at spørge 
igen en anden dag, hvis hun svarer nej. Hendes 
nej betyder ikke, at hun aldrig vil tale om det, men 
at i dag blot ikke er så god. Omvendt kan det 
også være dage, hvor hun virkelig har brug for at 
tale om det, og så er det rigtigt hårdt, hvis ingen 
spørger ind til det.

Derudover har hendes arbejdsplads afholdt 
et personalemøde, hvor hun har fået lov til at 
fortælle alle om det, så de er orienteret på samme 
måde. Så har hun haft mulighed for at forberede 
sig på, at hun skulle tale om det, og alle har været 
informeret om det.

Stalkingen er blevet et levevilkår
Wenche bliver stadig stalket. Stalkingen har gjort 
et kæmpe indgreb på hendes liv. De har blokeret 
familiemedlemmet fra alle telefonnumre, sociale 
medier og mailadresser, men der er nogle enkelte 
ting, som de lader ”stå åbent” til hende, såsom en 
facebookside, som hun bruger alene for at svine 
dem til offentligt. Hvis de lukker alt ned, så kan 
de for det første ikke dokumentere det, når hun 
bryder tilholdet, men de er også bange for, at det 
gør hende endnu mere vred, og at det måske 
får nogle endnu større konsekvenser for dem. 
De ved ikke hvorfor, men familiemedlemmet er 
stadig meget vred på dem:

”Hun har meget brug for at få skældt os ud. Og 
hun har meget brug for at komme af med den her 
vrede. Så jeg tror, at det gør en forskel, at vi lader 
en dør stå åben til hende. At hun føler, at hun 
bliver hørt af os, eller at vi ser de ting, hun skriver. 
Det tror jeg faktisk, er lidt vigtigt for hende. At hun 
får svinet os til på daglig basis. Nogle gange kan vi 
være lidt heldige, at vi får en uges pause, men så 
starter hun op igen. Og det er faktisk lidt svært at 
forklare, men jeg tror bare, at det ville blive værre 
for os, hvis vi lukkede alt ned”.

Da vi taler med Wenche, er familiemedlemmet 
varetægtsfængslet, og de venter på, at hun får 
en fængselsdom. Men de er også indforstået 
med, at det ikke stopper hende. I stedet kommer 
hun nok ud, og er endnu mere vred. Derfor kan 
de ikke gøre meget andet end at nyde den korte 
frihed og ellers vente:

”Jeg kan faktisk snart ikke længere huske, hvordan 
det er ikke at blive stalket. Jeg er i 50’erne, og jeg 
har levet et langt liv, men man begynder faktisk 
at glemme den der frihed, man havde engang. 
Uden at jeg skulle tænke på, hvad der fulgte med, 
eller hvad vi nu bliver angrebet med. Jeg tror, at 
jeg har glemt en lille smule, hvordan det var før. 
Fordi på en eller anden måde er hun bare en del 
af mit liv nu. Og vi har defineret det som, at hun 
insisterer sådan på at være en del af vores liv, og 
vi har ikke noget ønske om, at hun skal være det, 
men vi har ikke noget valg. Det har hun valgt for 
os. At det er sådan her, det bliver for os, ikke? Og 
hun er slet, slet ikke færdig endnu”. S
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”Jeg kan faktisk ”Jeg kan faktisk 
snart ikke længere snart ikke længere 
huske, hvordan det huske, hvordan det 
er ikke at blive er ikke at blive 

stalket.”stalket.”

HVAD KAN ARBEJDSPLADSEN OG 
TR/AMR GØRE FOR EN KOLLEGA, 
DER UDSÆTTES FOR STALKING?
Tag en trivselssamtale
Første skridt bør være en trivselssamtale med vedkommende, hvor I spørger ind til, hvad 
de har brug for. Skal resten af arbejdspladsen orienteres om det?

Hold et personalemøde
Hvis den udsatte gerne vil have, at resten af arbejdspladsen ved det, kan I holde et 
personalemøde, hvor enten TR/AMR eller den udsatte fortæller om stalkingen. Her er 
det vigtigt, at I bliver enige om mødets indhold på forhånd. Hvem siger noget, og hvad 
bliver der sagt?

Hold inde med dine egne frustrationer
Det er forståeligt, hvis du bliver frustreret på din kollegas vegne, men denne frustration 
gør ikke noget godt for kollegaen. Sætninger som ”Hvordan kan de dog gøre det?” eller 
”Hvorfor er politiet ikke mere inde over?” er ikke hjælpsomme, men kan i stedet resultere 
i, at den udsatte kommer i en forsvarsposition for enten sin stalker eller politiet.

Spørg først, om det er okay at spørge i dag
Du må hjertens gerne spørge vedkommende, hvordan de har 
det, men der kan være dage, hvor det bare er særligt 
svært at tale om. Derfor er det en god idé at sikre dig,
 at vedkommende er okay med at tale om det,
 inden du spørger mere ind til deres ve og vel.

S LA
K
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SAMTALEGUIDE
Du kan være med til at gøre en forskel for 
voldsudsatte kollegaer ved at åbne for dialogen 
og give dem et sted, hvor de kan åbne sig op. Men 
at starte snakken om vold i nære relationer er ikke 
nemt, og vi har derfor samlet flere eksperters råd 
til, hvordan man kan gøre det14: 

Forbered dig inden samtalen 
•	 �Hvornår kan du spørge ind til vold i hjemmet? 

Mange kan være i tvivl om, hvorvidt de kan 
tillade sig at spørge ind til partnervold, da det 
er meget tabubelagt, og ses som en privat 
sag af mange. Organisationer, der arbejder 
med at håndtere og mindske partnervold, er 
dog ikke i tvivl: Hvis man har en kollega, som 
man mistænker, ikke bliver behandlet godt 
derhjemme, er det altid godt at spørge ind. 

•	 �Tryghed og tillid – 2 ord, der i forvejen er i 
centrum for tillidshvervet, og som også er 
afgørende i samtalen om vold. Det kan være 
grænseoverskridende at blive spurgt ind til 
ens private forhold, og det er derfor særligt 
vigtigt, at du inden samtalen har overvejet, 
hvordan du kan skabe et trygt og tillidsfuldt 
rum. 

•	 �De fysiske rammer er også vigtige at have 
styr på inden samtalen. Har I et lokale, der kan 
lukkes af, hvor I kan sidde uforstyrret, uden 
kollegaer kommer ind, og uden telefonerne 
afbryder samtalen?

•	 �Sæt god tid af til samtalen. Det kan tage tid for 
din kollega at åbne op, og det er vigtigt, at I har 
nok tid til, at din kollega kan tage det i sit eget 
tempo. 

•	 �Sæt dig ind i viden om vold i nære relationer, 
inden du tager snakken med din kollega. Det 
vil hjælpe dig med at forstå din kollega, og 
du vil være bedre klædt på til at gennemføre 
samtalen og hjælpe dem videre. 

Dit sprog er vigtigt
•	 �For mange voldsudsatte kan det føles 

overvældende at få påpeget, at de er udsat 
for vold, og det kan være et chok at skulle se 
i øjnene. Derfor kan det være bedre at bruge 
din kollegas egne ord og formuleringer til 
at beskrive det, der er sket, og ikke bruge 
ordet ”vold”, hvis de ikke selv siger det. Hvis 
din kollega f.eks. siger, at det er meget hårdt 
derhjemme for tiden, kan man gentage 
ordene, og spørge hvad det vil sige, at det er 
”hårdt for tiden”.

•	 �Undgå at spørge: ”Hvorfor har du ikke forladt 
X?”. Husk at selvom din kollega er i et voldeligt 
forhold, vil kollegaen ofte være sorgfuld og 
have kærlighed til deres partner alligevel. Det 
kan være frustrerende at høre, hvis din kollega 
ikke er klar til at forlade deres partner endnu, 
men på trods af volden, kan din kollega stadig 
have følelser som kærlighed, skyld og skam. 
Derudover kan din kollega være bekymret for 
egen (og eventuelle børns) sikkerhed, og det 
er kun dem selv, der kan tage beslutningen 
om at gå fra deres partner.

•	 �Udtal dig ikke om, at partneren er et ondt 
menneske. Det kan puste til skyld og skam, 
og i stedet er det bedre at fokusere på 
handlingerne og anerkende din kollegas 
reaktioner og følelser som normale i den 
situation. Du kan f.eks. sige: ”Det er ikke okay, 
at X har gjort sådan mod dig”. 
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�Tryghed

Tillid
Samtale
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	 Sådan kan du bygge samtalen op
•	 �Start med indledende og generelle spørgsmål til din kollegas 

trivsel. Vær præcis og identificér specifikke situationer eller 
adfærd, som bekymrer dig. 

•	 �Bed om lov til at spørge mere direkte ind og gør det tydeligt, at 
din kollega altid kan sige fra. Du kan f.eks. sige: ”Det er dig, der 
bestemmer, hvad du vil og ikke vil snakke om, så sig til, hvis jeg 
spørger dig om noget, du ikke har lyst til at svare på”. 

•	 �Hvis du får lov til at spørge mere direkte ind, kan det være 
nemmere for din kollega at forholde sig til konkrete hændelser 
end til spørgsmål om, hvorvidt de er udsat for vold derhjemme. 
Du kan f.eks. spørge: ”Er du nogle gange bange for X?”, 
”Overskrider X nogle gange dine grænser?” eller ”Har X 
nogensinde slået dig?”

•	 �Sørg for løbende at anerkende, at du forstår alvoren i det, du får 
fortalt, og at du tror på din kollegas oplevelser. Det vil mindske 
din kollegas frygt for, at der ikke er nogen, der vil tro på dem, 
eller at andre vil bagatellisere det, de oplever derhjemme.

•	 �Husk, at din rolle er at støtte, ikke nødvendigvis at løse 
problemet.

•	 �Det er vigtigt med opfølgning og klare aftaler efter jeres 
samtale. Afrund samtalen med at afklare, om din kollega er 
klar til at få hjælp, og informér om hvilke hjælpeorganisationer, 
der kan tilbyde støtte – både på og uden for arbejdspladsen. 
Hjælper du din kollega med at få kontakt til en organisation, 
der kan hjælpe vedkommende? Skal du være bisidder ved en 
telefonopringning eller et møde? Skal I involvere arbejdsgiver, 
så de også er informerede om, hvad der foregår? Og hvornår 
mødes I for at snakke sammen igen?



47

FH OG DANNER HAR I SAMARBEJDE  
FORMULERET DETTE FORSLAG TIL, HVORDAN  

DU KAN STARTE SAMTALEN15: 

Det kan være, at jeg tager fejl. 

Men jeg har fået den tanke, at der foregår noget hjemme hos jer,
 som ikke er så godt.

Jeg har lagt mærke til, at du ofte virker ked af det, og at du trækker dig 
fra os andre. Og det bliver jeg bekymret over.

Jeg har også lagt mærke til, at du [konkret observation]. 
Og det kan der jo være mange grunde til. Men du skal vide, at jeg har fået den 

tanke, at det kunne være fordi, du ikke bliver behandlet ordentligt.

Du behøver ikke sige noget til det nu,  
men jeg vil gerne hjælpe nu eller senere.

Jeg ved også, hvor du kan få professionel hjælp. 
Så jeg vil gerne hjælpe dig, hvis du har lyst.
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Mælketænder flyder over hele trappen
Og jeg samler dem op

Med mine egne hænder 

Flækkede fortænder flyder over hele trappen
Tænder, som jeg selv som barn har trukket ud

Med mine egne hænder

Men det var dine hænder 
Dine hænder som smed mine ting ned ad trappen og mig ud ad døren

Gad vide hvad jeg havde tænkt som barn
Hvis jeg kunne se mig selv nu

Ville barnet forstå? 

Ville barnet kunne forstå hvorfor jeg bliver 
Selvom jeg burde gå

Ville barnet kigge på mig 
Og forstå, at jeg er nødt til at blive

For at overleve 

Ville barnet stadig have så travlt med at være voksen?

Havde det ændret noget
Hvis barnet havde vidst, hvad der ville komme

Kunne jeg have forberedt mig?
Hvis jeg kunne rejse tilbage i tiden og give mig selv gode råd

Ville jeg så overhovedet gøre det?
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Tænder flyder over hele trappen
Tænder som jeg selv som barn har trukket ud 

Med mine egne hænder 
Og jeg husker tilbage

Det er ligesom at have en rokketand 
Og det gør ondt, ja,
Og man er bange 

But the pain is so good.

Og måske var det der, det startede 
Måske ville barnet forstå 

At smerten nogle gange kan være rar
Er det ikke fucked up?

Man bliver ved og ved og ved med at skubbe til mælketanden 
indtil den falder ud, og man må synke sit eget blod 

Og ud af smerten og ubehaget vokser der en smuk, voksen tand 

Jeg passer ikke engang på mine tænder …

Af Caroline Thomkov Laursen

FOTO: Flemming Staal
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Hvert år flytter ca. 3.000 kvinder, 400 mænd 
og 2.300 børn på krisecenter. Ifølge en 
undersøgelse af Socialstyrelsen er 80% af 
voldsramte kvinder ikke i beskæftigelse, når de 
indskrives på et krisecenter16. Arbejdspladsen 
er altså et af de mange steder, som kvinden kan 
miste tilknytningen til, når hun udsættes for vold. 
Men hvad vil det sige at bo på et krisecenter? 
Og hvad kan arbejdspladsen gøre for at hjælpe 
den kollega, der enten har været, eller skal på et 
krisecenter?

At bo på Danners krisecenter
Ifølge Servicelovens §109 er alle kommuner 
i Danmark forpligtet til at yde beskyttelse til 
kvinder og børn, der er udsat for vold. Det kan 
f.eks. være ved at tilbyde et midlertidigt ophold 
på et krisecenter. Der er omkring 80 krisecentre 
i Danmark, og et af dem er Danner, som ligger i 
København.

På Danners krisecenter er der i alt 18 værelser med 
plads til 36 kvinder og børn. Hvert værelse er sin 
egen lille lejlighed, som er indrettet på en måde, 
der kan skabe en hjemlig atmosfære, og styrke 
beboernes trivsel og velvære. Lejlighederne 
er fordelt på flere etager, og hver etage har et 
fælleskøkken og fælles stuer.

Når en kvinde vil indskrives på Danners 
krisecenter, er hendes opholdsforløb opdelt 
i 5 faser: Visitationsfasen, stabiliseringsfasen, 

En kollega på 
krisecenter

opholdsfasen, udslusningsfasen og efterværns-
fasen. Disse fem faser er bl.a. beskrevet af Anne 
Zacho Møller, der arbejder som seniorkonsulent 
i Danner, hvor hun underviser fagfolk i, hvordan 
man handler mod volden17. Ifølge hende forløber 
faserne således:

Visitationsfasen
I den første fase, efter kvinden har kontaktet 
Danner, visiteres hun. Det betyder, at Danners 
socialrådgivere foretager en risikovurdering af 
kvindens situation ift., hvor stor risikoen er for 
ny vold. Nogle gange er det for farligt for hende 
at komme til Danner, og i stedet henvises hun 
til et krisecenter længere væk. Det er Danners  
erfaring, at kvinden løber en risiko, når hun bryder 
med volden og forlader den voldsudøvende 
partner. Det vil betyde, at voldsudøveren taber 
magt og kontrol, hvilket kan eskalere volden. 
Forskning viser også, at der er størst risiko for 
drab på dette tidspunkt. Derfor er krisecentret 
en måde at beskytte kvinden i en periode, hvor 
risikoen for vold er højst. Der er derfor også 
afgørende, at man ikke giver informationer om, 
hvor hun er eller hvad hun laver til voldsudøveren.

Stabiliseringsfasen
Når kvinden så er blevet indlogeret på 
krisecentret, går den første tid med at skabe ro, 
overblik og stabilitet. Når man udsættes for vold, 
aktiverer det den del af hjernen, som forsøger at 
sikre vores overlevelse. Det betyder, at kroppen 



Foto: Danner

Om Danner

Danner blev stiftet som en fond i 1873, efter Grevinde Danner – enke efter Frederik 
VII - besluttede at opføre et hus for ’Trængende Fruentimmere’. I mere end 100 år 
fungerede Dannerhuset sådan, indtil pengene slap op i 1979, og huset blev solgt. De 
nye ejere planlagde at rive huset ned og bygge et kontorhus i stedet - men sådan gik 
det ikke.

En sen aften den 2. november 1979 blev huset besat af 300 kvinder, som malede 
store røde kvindesymboler på vinduerne. Senere købte kvindebevægelsen huset, 
og gjorde det til kvindehus. Siden 1980 har Dannerhuset fungeret som kvinde- og 
krisecenter.

I dag er Danner en privat organisation, der arbejder nationalt og internationalt 
for at stoppe vold mod kvinder og børn. Organisationens nu fredede bygning, 
Dannerhuset, består af krisecenter, et ambulant rådgivningstilbud og et videncenter. 
Danner har 50 ansatte og ca. 180 frivillige.

Kilde: https://danner.dk/danners-historie
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er i konstant alarmberedskab, og at hjernens 
andre funktioner, såsom at styre vores tanker og 
følelser, lukkes ned. Der er derfor behov for, at 
kvinden hviler sig og samler kræfter. Derudover 
kan hun få hjælp af en psykolog til at komme ud 
af den stressede tilstand, og få gang i resten af 
hjernen igen.

Opholdsfasen
Mens kvinden er på krisecenteret, vil de ansatte 
og frivillige fokusere på, at hun har en så normal 
hverdag som muligt: bl.a. at hun fortsat er 
tilknyttet sin skole eller arbejdsmarkedet, og 
at hun opretholder praktiske hverdagsrutiner 
som madlavning og indkøb. Her arbejder man 
også med voldspiralen, som kvinden stadig 
kan være påvirket af. Det arbejde går ud på at 
hjælpe kvinden med at forstå, hvorfor hun ikke 
har reageret på volden tidligere, men i stedet er 
blevet i den. Hvis der har været børn involveret, 
ligger der også noget arbejde i at håndtere 
skyldfølelse over ikke at have fjernet dem fra 
volden.

Udslusningsfasen
Når kvinden skal flytte fra krisecentret, giver 
det ofte anledning til ny uro over at skulle stå 
på egne ben igen efter en periode med støtte. 
Derfor arbejder Danner tæt med kommunen 
om, at overgangen fra krisecenter til samfund 
bliver så problemfri som muligt. Ofte vil 
kvinden stadig være præget af volden, når hun 
forlader krisecentret, og her hjælper Danners 
socialrådgivere hende i samarbejde med 
sagsbehandlere, jobcenter, psykiatere, læger, 
psykologer og politi, så hun får den bedst mulige 
hjælp.

Efterværnsfasen
Efter kvindens ophold tilbydes hun at blive en del 
af en efterværnsgruppe. En efterværnsgruppe 
består af seks kvinder, samt en pædagog og en 
psykolog, som mødes med jævne mellemrum, 
hvor de kan dele deres oplevelser og erfaringer 
med hinanden. Her arbejder man igen med 
voldsspiralen og kvindernes selvværd. Ofte 
handler det om, at kvinderne skal lære at mærke 
efter og stole på, hvad de selv har lyst til og 
genlære at sige ja og nej. Den læringsproces 
får de støtte og hjælp til i det fællesskab, som 
gruppen udgør.

”Man kan i bedste ”Man kan i bedste 
mening komme til at mening komme til at 

sige noget, som i sige noget, som i 
virkeligheden skyder virkeligheden skyder 
skylden på hende.”skylden på hende.”
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Når kvinden vender tilbage til arbejds- 
markedet
Når en kvinde bliver indskrevet på et krisecenter, 
er det ofte resultatet på en traumatisk periode i 
hendes liv. Ifølge Mette Marie Yde, der er Danners 
direktør, vil dette betyde, at kvinden har brug for 
at få ro og kunne hvile sig. Måske skal hun også 
sygemeldes fra sit arbejde:

”Man har måske lige været ude for en voldsom 
hændelse, og man er traumeramt. Og der har 
man bare brug for at få ro på. Og dér kan man 
også have brug for at være sygemeldt fra sit 
arbejde. Det er der nogen, som ikke har, men 
rigtig mange har. De har lige brug for at lande i 
deres nye tilværelse og den beslutning, de har 
truffet om at bryde med volden. De har brug for, 
at det er dét, der er i fokus i en periode”.

I den første fase, efter kvinden har brudt med 
volden, er der også mange, som oplever, at deres 
voldsudøver reagerer ved at opsøge dem hele 
tiden for at få kvinden til at ændre sin beslutning 
om at bryde med volden. Det kan både være for at 
love dem, at det bliver bedre eller ved at true dem. 
Et af de steder, voldsudøveren typisk vil forsøge 
at få fat i hende på, er på hendes arbejdsplads. 
Det er med til at fastholde kvinden i uroen, hvilket 
gør det væsentligt sværere for hende at få det 
bedre. Dette kan derfor også være en grund til, at 
kvinden er nødt til at være sygemeldt i en periode 
for at komme væk fra voldsudøveren.

Når hun så er klar til at vende tilbage til 
arbejdsmarkedet, anbefaler Danner kvinden, 
at hun tager fat i sin arbejdsgiver eller 
tillidsvalgte. Derefter er første skridt for hende 
og arbejdsgiver at kortlægge, hvad hun har brug 
for. Det kan f.eks. gøres ved en omsorgssamtale. 
En sådan omsorgssamtale er ikke anderledes 
end andre, f.eks. i forbindelse med stress. 
Omdrejningspunktet vil være, at man sammen 
(arbejdsgiver, kollega og TR som bisidder) 
kommer frem til hvilke handlinger, der nu skal 
tages:

”Hav snakken og spørg ind til, hvad hun kan have 
brug for nu, om hun kan have brug for at lægge sin 
arbejdstid på en anden måde i en periode, eller 
hvad er det for nogle behov, hun har ift. at kunne 
komme trygt tilbage. Det kan være, at hun skal – 
ligesom med andre sygemeldinger – starte stille 

og roligt op, og det kan være, at hun faktisk rigtig 
gerne bare vil tilbage fuldtid, fordi arbejdet kan 
også være et frirum for alt det andet, hun ellers 
skal gå og tænke på. Det er meget individuelt”.

Hvad kan arbejdspladsen gøre for en kvinde 
på Danners krisecenter?
Det vigtigste er, at I viser, at I støtter hende på 
arbejdspladsen:

”Det er vigtigt, at man som arbejdsplads prøver 
at støtte så meget op som muligt i den proces. 
Når man kommer ud af krisecentret igen, er det 
nærmest en ny krise. Der kommer noget utryghed 
med: Hvad sker der nu med voldsudøver? Dukker 
han nu op? Hvordan skal jeg klare mig? Hvordan 
skal jeg tage hånd om mig selv og mine børn? Så 
der er mange usikkerhedsmomenter, når man 
vender tilbage, og så får man næsten en ny krise, 
som man lige skal finde ro i”.

For at hjælpe kvinden så godt gennem den nye 
uro som muligt, kan I tage en omsorgssamtale. 
Her er det vigtigt, at du sætter dig ind i viden om 
partnervold forinden, så du har en forudgående 
viden med dig til samtalen. Ellers kan du nemt 
komme til at sige noget forkert: 

”Man kan i bedste mening komme til at sige noget, 
som i virkeligheden skyder skylden på hende. 
Det er nok ikke ens intention, men det er sådan, 
det kan opfattes af den, der er udsat for vold. Det 
er f.eks. at sige: ”Hold da op, hvorfor fandt du dig 
i det i så mange år? Du er jo ellers sådan en stærk 
person”. Sådan noget kan få hende til at tænke: 
”Uha det har jeg ikke lyst til at snakke mere med 
de her mennesker om, fordi det reaktiverer min 
skyld og skam over det her”. 

Det er derfor en god idé at sætte sig ind i begreber 
som voldsspiralen på side 20, der kan være med 
til at forklare, hvorfor det ikke altid er så nemt 
bare at forlade sin voldsudøver.

Under samtalen er det vigtigt, at I forventnings- 
afstemmer og finder ud af, hvem der gør hvad, og 
hvem der må vide hvad:

”Find ud af hvem, der må vide det. Ser hun helst, 
at det er så snæver en gruppe som muligt, eller er 
hun cool med, at hendes afdeling eller team ved 
det, fordi så ved de, hvad hun går igennem? Hav 
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den snak, ligesom man har med alle mulige andre. 
Hvis det er en sygesamtale, hvor man aftaler, 
hvordan vi kommunikerer det: Kommunikerer vi 
det overhovedet? Og hvis vi siger det, hvad siger 
vi så? Er det dig, der fortæller det, eller skal jeg 
som leder? Skal jeg sige noget, og hvordan skal 
jeg så sige det? Hvad er hjælpsomt for dig?”

Her er det også vigtigt at få klarlagt, om der er  
behov for nogle særlige sikkerhedsforan- 
staltninger. Nogle gange kan voldsudøveren 
udvise en stalkeradfærd eller forsøge at komme 
i kontakt med den voldsudsatte. Der kan derfor 
være behov for at tage stilling til, hvad I gør i 
sådan en situation. Det vil også betyde, at andre 
på arbejdspladsen er nødt til at blive informeret 
om det:

”Hvad hvis nu voldsudøver dukker op i 
receptionen og vil snakke med hende? Nogle 
gange kan sikkerhedssituationen være sådan, at 

hun simpelthen ikke kan gå på arbejde, men at der 
er brug for noget tidsmæssig afstand, fordi ellers 
gør han det der. Derfor bør man være særligt 
opmærksom på det. F.eks. at hvis han ringer, skal 
telefonen ikke stilles igennem. Det kan også være 
sådan noget med, at hvis der sidder nogen nede 
i receptionen og lige har et øje på, om han sidder 
i en bil hver dag. Eller at de sender en stor buket 
blomster, så er det ikke sikkert, at den skal sendes 
op til hende”

Endeligt kan I gøre processen nemmere 
fremadrettet ved at skrive en handlingsplan ind 
i personalepolitikken. Det betyder for det første, 
at I som arbejdsplads er nødt til at tage stilling og 
have en dialog om vold i nære relationer, og hvad 
det betyder at måtte tage på krisecenter, samt 
hvordan I så håndterer det. Det er spørgsmål 
såsom, om der skal være et tilbud om fleksibilitet i 
arbejdstid og -opgaver, en gradvis tilbagevending 
til arbejdet eller en midlertidig sygemelding.
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Er der behov for 
en sygemelding, at 

personen går på deltid 
eller vil vedkommende 

bare gerne arbejde 
fuldtid?

Kommunikerer vi 
det videre til andre 

medarbejdere? I så fald: 
Hvem må vide det? – og 
hvem siger det videre? � Har vedkommende 

brug for andet fra 
arbejdsgiver eller 

TR/AMR?

1
2

3

Handlemuligheder for en kollega på krisecenter
Tag en omsorgssamtale, når vedkommende kommer tilbage. Her er der tre 
fokuspunkter:

Sikkerhedsforanstaltninger på arbejdspladsen
Hvad gør I, hvis voldsudøver møder op, ringer eller sender blomster til kollegaen?

Personalepolitik. 
Skriv en handlingsplan ind i personalepolitikken, så alle ved, hvad de skal gøre:
•	 Hvad er jeres politik på området? 
•	 Understøtter I altid en sygemelding, hvis en voldsudsat beder om det?
•	 Skal I have en forsikringsordning, hvis de har brug for andre former for hjælp?
•	� Hvilke redskaber har I ellers på arbejdspladsen til at hjælpe en medarbejder, der 

er udfordret på trivslen?
•	 Gør opmærksom på, at de kan have en bisidder.



En tillids- eller arbejdsmiljørepræsentant som står solidarisk med sine 
kollegaer, kan spille en afgørende rolle i at støtte en kollega, der er udsat for 
vold. Som tillidsvalgt kan du bidrage til at skabe et støttende og trygt miljø for 
dine kollegaer og samtidig hjælpe med at tackle problemet på flere måder:
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TR/AMR’s Værktøjskasse

1. Samtalepartner: 

En af de mest grundlæggende måder, som tillidsvalgte kan 

hjælpe en voldsudsat kollega på, er ved at tilbyde sig som en 

fortrolig samtalepartner. Dét at lytte og vise forståelse kan være 

et afgørende første skridt til at give den berørte medarbejder 

mulighed for at dele deres oplevelser og bekymringer – og få 

hjælp.

2. Bisidder til møder: Mange gange er kollegaer, der er udsat for vold, nødt til at deltage i møder med arbejdsgivere eller organisationer for at beskytte sig selv eller tage skridt til at forbedre deres situation. Som tillidsvalgt kan du tilbyde dig som bisidder, hvilket kan give den berørte medarbejder den nødvendige støtte og sikkerhed.
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4.  Sæt fokus på partnervold: 
Det er vigtigt at skabe opmærksomhed omkring partnervold på 
arbejdspladsen. Når I diskuterer emner som trivsel, personale- 
politik og arbejdssikkerhed, kan I inkludere partnervold som en 
vigtig del af samtalen. Dette kan I arrangere informationsmøder, 
seminarer eller kampagner for bevidstgørelse. Ved at udbrede 
viden om partnervold og dens indvirkning på arbejdsmiljøet, kan 
man hjælpe med at nedbryde tabuer og skabe et miljø, hvor det er 
lettere for udsatte at søge hjælp.

At støtte en kollega, der er udsat for partnervold, kræver 
empati, fortrolighed og handling. Som tillids- eller arbejds- 
miljørepræsentant har du mulighed for at være en afgørende 
støtteperson for den berørte medarbejder og medvirke til 
at skabe et mere trygt og bevidst arbejdsmiljø, der beskytter 
medarbejderes velfærd og rettigheder.

3.  Procedurer og personalepolitik: 

En vigtig rolle for tillidsrepræsentanter er at deltage i 

udviklingen af procedurer og personalepolitikker på 

arbejdspladsen. Dette inkluderer også at skabe politikker, 

der adresserer vold i nære relationer og voldens indvirkning 

på arbejdspladsen. Det kan omfatte retningslinjer for 

håndtering af partnervoldssituationer, beskyttelse af udsatte 

og sikring af fortrolighed. Se, hvad en personalepolitik om 

vold i nære relationer kan indeholde på næste side.
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HVAD KAN EN PERSONALE- 
POLITIK INDEHOLDE?
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Definition af vold i nære relationer: 
Politikken bør inkludere en klar definition af, hvad vold i nære relationer er, 
og hvordan den kan vise sig. Dette kan omfatte fysisk, psykisk, økonomisk og 
seksuel vold.

Støtte til udsatte: 
Politikken bør fastslå, at arbejdspladsen er forpligtet til at støtte udsatte for 
vold. Dette kan omfatte adgang til fortrolig rådgivning, orlovsmuligheder og 
muligheder for at ændre arbejdsopgaver eller arbejdssted for at beskytte 
den udsatte. Drøft midlertidige løsninger, såsom fleksible arbejdstider eller 
opgaveomlægning, for at hjælpe den voldsudsatte medarbejder med at 
bevare sit job.

Fortrolighed: 
Politikken skal understrege vigtigheden af at bevare fortrolighed på 
arbejdspladsen omkring kollegaer udsat for vold for at beskytte den udsattes 
privatliv og sikkerhed.

Melding af situationer: 
Politikken bør fastlægge en procedure for, hvordan medarbejdere og ledelse 
skal håndtere og rapportere tilfælde af vold i nære relationer. Det kan bl.a. 
inkludere spørgsmål som: Hvordan skal vi reagere, hvis vi har mistanke om, at en 
kollega er udsat for vold? Hvordan skal vi håndtere en reel sikkerhedstrussel? 
Hvordan skal vi støtte en medarbejder, der er udsat for vold?

Risikovurdering og sikkerhedsforanstaltninger: 
Der bør være procedurer på plads for at vurdere risikoen for den udsatte 
og træffe nødvendige sikkerhedsforanstaltninger, såsom ændring af 
arbejdsplaner, arbejdssted eller adgangskontrol.

Uddannelse og bevidstgørelse: 
Arbejdspladsen bør sørge for uddannelse og bevidstgørelse af medarbejdere 
og ledelse om vold i nære relationer, dens tegn, påvirkning på arbejdspladsen 
og de rettigheder og ressourcer, der er tilgængelige.

Samarbejde med eksterne organisationer: 
Politikken kan inkludere en retningslinje for, hvordan arbejdspladsen 
vil samarbejde med lokale støtteorganisationer, krisecentre eller 
retshåndhævelsesmyndigheder for at beskytte ofrene.

Kultur og rummelighed: 
Politikken bør fremme en kultur, der er præget af rummelighed over for 
udsatte for partnervold og opfordre til, at alle medarbejdere deltager i at skabe 
et sikkert og støttende arbejdsmiljø.

Politikken kan med fordel udvikles i samarbejde med eksperter på området, så 
den er effektiv og overholder relevante love og bestemmelser. Politikken skal 
også være tilgængelig for alle medarbejdere, og bør revideres regelmæssigt 
for at sikre dens relevans og effektivitet.
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Oversigt over  Oversigt over  
landets  landets  

krisecentrekrisecentre1 81 8

Organisationer,  
der kan hjælpe  

jer videre
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Danner www.danner.dk  
Danner tilbyder både ambulant rådgivning samt krisecenterophold 
for voldsudsatte kvinder og børn. Danners åbne rådgivning har 
døgnåbent. 
Kontakt: kontaktdanner@danner.dk eller tlf. 33330037 

Dansk Stalking Center www.danskstalkingcenter.dk 
Dansk Stalking Center tilbyder gratis hjælp og rådgivning til alle 
personer, der er berørte af stalking, herunder stalkingudsatte, 
deres børn samt pårørende og stalkingudøvere. Henvendelse til 
telefonrådgivningen kan gøres anonymt. 
Kontakt: mail@danskstalkingcenter.dk eller tlf. 25177374 (udsatte) 
27604016 (udøvere)

Dialog mod vold www.dialogmodvold.dk  
Dialog mod Vold tilbyder gratis psykologbehandling til dig, der har 
svært ved at styre dit temperament og gør dem du elsker fortræd, 
selvom du ikke ønsker det.  
Kontakt: mail@dialogmodvold.dk eller tlf. 35301717 

ForældreTelefonen  
ForældreTelefonen tilbyder gratis anonym børnefaglig rådgivning 
til både forældre, bonusforældre, bedsteforældre, naboer m.fl. På 
ForældreTelefonen kan du få sparring og rådgivning om børn og unges 
trivsel. 
Kontakt: https://bornsvilkar.dk/det-goer-vi/foraeldretelefonen/ eller 
tlf. 35555557 

Lev Uden Vold https://levudenvold.dk/  
Lev Uden Vold tilbyder juridisk og psykisk rådgivning til voldsudsatte 
og voldsudøvende kvinder og mænd, pårørende og fagpersoner. 
Opkald til Lev Uden Volds nationale hotline er anonyme og gratis. 
Telefonen er åben 24 timer i døgnet året rundt.  
Kontakt: Tlf. 1888 

Mandecentret https://mandecentret.dk/  
Mandecentret er et landsdækkende tilbud, der siden 2006 har tilbudt 
midlertidig bolig, gratis ambulant rådgivning og efterforsorg til krise- 
og voldsramte mænd. 
Kontakt: info@mandecentret.dk eller tlf. 70116263 
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