
FjernerFjerner vi vi voldenvolden, , fjernerfjerner vi vi 
ogsåogså ofreneofrene..

I et I et voldeligtvoldeligt forholdforhold erer derder
ingeningen vinderevindere –– kun kun taberetabere!!
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Det handler ikke om skyld.Det handler ikke om skyld.
Det handler om at tage Det handler om at tage 

ansvar!ansvar!

Der findes ingen rigtig måde Der findes ingen rigtig måde 
at gøre noget på, der er at gøre noget på, der er 

forkert!forkert!
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Alle kan blive voldelige.Alle kan blive voldelige.
Men ikke alle bliver morder!Men ikke alle bliver morder!Men ikke alle bliver morder!Men ikke alle bliver morder!
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Kærestevold er:Kærestevold er:

Når vi gør noget ved vores Når vi gør noget ved vores 
kæreste, som han eller hun kæreste, som han eller hun kæreste, som han eller hun kæreste, som han eller hun 
bliver ked af eller utryg ved.bliver ked af eller utryg ved.
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HvadHvad skersker derder, , nårnår en en 
person person bliverbliver voldeligvoldelig??person person bliverbliver voldeligvoldelig??
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HvorforHvorfor bliverbliver en person en person 
voldeligvoldelig??

�� For at For at opnåopnå ellereller genvindegenvinde magtmagt og/og/ellereller
kontrolkontrol..

�� FordiFordi detdet virkervirker. . 

�� JalousiJalousi..

�� Social Social arvarv..
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De De grundlæggendegrundlæggende
personligepersonlige problemerproblemer

Lavt selvværd.Lavt selvværd.�� Lavt selvværd.Lavt selvværd.

�� Dårlig kommunikation.Dårlig kommunikation.
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HvilkeHvilke signalersignaler skalskal vi vi værevære
opmærksommeopmærksomme påpå??

�� BliverBliver ligegladligeglad med sig med sig selvselv..

�� IndesluttetIndesluttet//tavstavs. . 

�� Isolation Isolation –– gemmergemmer sig.sig.

�� VredVred og og irritabelirritabel..

�� Trist og let Trist og let tiltil tårertårer..

�� SøvnproblemerSøvnproblemer..

�� PludseligPludselig vægttabvægttab ellereller --forøgelseforøgelse..

�� ÆndringerÆndringer ii påklædningpåklædning..
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Kan man Kan man ændreændre voldeligvoldelig
adfærdadfærd??

JA!JA!
ALLE kan lære noget nyt.ALLE kan lære noget nyt.ALLE kan lære noget nyt.ALLE kan lære noget nyt.

Du Du erer ikke et problem,ikke et problem,
men du men du har har et problem!et problem!
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Hvad skal der til for at Hvad skal der til for at 
ændre adfærd?ændre adfærd?

�� DenDen retterette motivationmotivation..

ÆndreÆndre fokusfokus..�� ÆndreÆndre fokusfokus..

�� SuccesoplevelserSuccesoplevelser..
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•• At målet er vigtigt og reelt, samt at det er At målet er vigtigt og reelt, samt at det er 
sat og defineret af dig selv sat og defineret af dig selv –– ejerskab.ejerskab.

Den Den retterette motivationmotivation

•• At målet er opnåeligt At målet er opnåeligt –– dvs. at du kan se dvs. at du kan se 
fremskridt og resultater.fremskridt og resultater.

•• At målet er positivt formuleret.At målet er positivt formuleret.
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ÆndreÆndre fokusfokus

Græsset er altid grønnest der, hvor vi Græsset er altid grønnest der, hvor vi 
vander det.vander det.

= = = = 

Det, vi fokuserer på, bliver vores Det, vi fokuserer på, bliver vores 
virkelighed.virkelighed.

Hvad er en god kæreste?Hvad er en god kæreste?
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SuccesoplevelserSuccesoplevelser
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Succes skaber positive overbevisninger og Succes skaber positive overbevisninger og 
giver energi/overskud.giver energi/overskud.



Gode rådGode råd

�� Undgå at drikke dig i hegnet!Undgå at drikke dig i hegnet!

�� Sæt dig ned, når du vil snakke om noget, der Sæt dig ned, når du vil snakke om noget, der 
går dig på!går dig på!

Bliv på din egen banehalvdel!Bliv på din egen banehalvdel!�� Bliv på din egen banehalvdel!Bliv på din egen banehalvdel!

�� Tag en time out!Tag en time out!

�� Gå en tur!Gå en tur!

�� Snak med en, du har tiltro til!Snak med en, du har tiltro til!

�� Søg hjælp!Søg hjælp!
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