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Forord

Barna er framtiden

Barna er framtiden. Det gjor oss bekymret. Bekymret fordi vi vet at
en oppvekst i vold kan edelegge barns framtid. I verste fall. En bedre
framtid kan skapes gjennom at barn far snakke om sine vanskelige
opplevelser. Som psykoterapeuter liker a si; «<skal du komme ut av et
hus, sd ma du ferst ga inn i det».

Den gang jeg var liten gutt pa 60-tallet sa var det slik at man tenkte at
barn ikke skulle snakkes med, de blir bare urolig av det. Det var det
vi trodde var best, og det ble ogsa tydelig anbefalt av leger og andre
som var de store eksperter pa barn.

Nar barn ble innlagt pa sykehus skulle ikke foreldrene komme sa
mye pa besgk, kanskje bare i 30 minutter hver 14 dag. Ekspertene
mente dette var best for barnet, fordi barnet ble sd lei seg nar
foreldrene matte gd.

Det samme med begravelser av personer som barnet var knyttet til,
som for eksempel besteforeldre. Pa den tiden trodde man det var best
for barn a ikke komme i begravelsen, fordi barn ble sa triste av det.
Nar jeg selv begynte a arbeide med kvinnemishandling pd 80-tallet,
sd mente mange som jobbet pa krisesentrene at de ikke skulle snakke
med barna om volden, fordi det ble sa vanskelig og vondt for barna.
Barna skulle f& veere i fred.

I dag tenker vi noe helt annet. Det som er vanskelig for barn er at de
ma ga alene med sine opplevelser. Barn trenger 4 snakke om det som
har veert vanskelig, skremmende, forvirrende eller uforstaelig.

Vi vet at barn far med seg mye mer enn det vi tror. Barn observerer,
opplever og far med seg volden i hjemmene pa mange forskjellige vis.
De ser, horer, aktivt deltar i, kjenner, merker, fornemmer og feler.



Barn far med seg fire ganger mer av volden enn det bdde mamma
og pappa tror. De blir i stor grad gdende alene med sine opplevelser,
opplevelser som er vanskelig a forsta fordi barn ikke har noe annet a
sammenligne med enn sin egen familie.

I «aleneheten» pdtar barn seg lett skyld og ansvar for noe de ikke har
noe som helst skyld og ansvar for. Mamma og pappa snakker sjelden
med barna om volden, spesielt gjelder dette den psykiske volden.
Det er flere grunner til det, den ene er at de tror at barna -spesielt de
smd - ikke har fatt med seg noe av den. Den andre er at de tror det
kan bli veldig vondt og vanskelig for barna. Det tredje er foreldrenes
egen skam og skyldfelelse for det som har skjedd.

Barn trenger hjelp til & forsta det som skjer i deres egne liv. De
trenger at noen snakker med dem om volden. Ikke minst om den
psykiske volden. Barn trenger at noen ogsa hjelper de voksne med
a snakke med barn pa en mate som barn kan forstd, og at de voksne
snakker med barnet og ikke til det.

Derfor kjenner jeg stor glede over at Esbjerg
Krisesenter og FACE:IT har leget denne fine boken
som kan hjelpe voksne til 4 snakke med barn om noe
de trenger a snakke om. For barna er var framtid.

Per Isdal
Psykolog
«Alternativ til Vold», Norge

Tsdal



Intro

Hej, jeg hedder Bo
Det kan veere, at du allerede har set mig for.

Det her er min nye bog. Bogen handler om psykisk vold mod begrn og
unge. Psykisk vold kan veere i alle typer familier og alle steder, hvor
bern lever.

Den psykiske vold er ikke knyttet til bestemte kulturer, religioner,

okonomiske forhold eller mader at leve pad. Den kan opsta alle steder -
ogsa i hjem og omgivelser, som udefra virker helt almindelige og trygge.
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Historierne i denne bog er aegte forteellinger, som virkelige born og

unge har oplevet. I respekt for deres anonymitet, etnicitet og privatliv
er deres navne blevet eendret.

Psykisk vold er vold, man ikke altid kan se. Det er ikke den vold,
hvor man bliver sldet eller sparket. Den giver ikke bld meerker eller
sar. Men den kan give meerker og sar inde i kroppen.

Psykisk vold sker med ord, stemninger og handlinger. Derfor er den
psykiske vold sveerere at fa gje pa og den kan ogsa veere sveerere at
seette ord pa.

Maske foler du dig utryg. Maske feler du dig forkert, forvirret eller
hele tiden pd vagt.

Maske ved du bare, at noget ikke foles, som det burde.

Det kan veere sveert at forklare til andre, hvad der er galt - iseer hvis
der ikke er tydelige skaenderier eller tegn pd vold.



Psykisk vold kan for eksempel veere, ndr et barn eller en ung igen og
igen bliver:

¢ Talt ned til eller gjort grin med.

* Ydmyget og kreenket.

* Ignoreret eller mgdt med kulde som straf.

* Beskyldt for ting, der ikke er deres skyld.

¢ Kontrolleret pa en made, der foles forkert.

¢ Fortalt, at deres oplevelser ikke passer.

Formalet med psykisk vold er at {4 magt eller kontrol over et andet
menneske.

Man kan selv blive udsat for psykisk vold. Men det kan ogsa veere
psykisk vold, hvis man oplever, at ens foreeldre eller sgskende bliver
udsat for psykisk eller fysisk vold. Det kan veere meget belastende.

Psykisk vold kan ske derhjemme - men ogsa andre steder, hvor
voksne har ansvar for bern og unge.



Mikrohaendelser

Psykisk vold bestar sjeeldent af én stor handling. Det er ofte mange
smd handlinger, som sker igen og igen. De kaldes mikroheendelser.
Det kan veere en bestemt mdde at sige ting pa, blikke, tavshed eller
handlinger, som hver for sig kan virke smd - men som tilsammen
kan gore stor skade.

Mikrohaendelser kan for eksempel veere:

* Sma, gentagne stikpiller eller negative kommentarer.

e “Drillerier”, der ikke foles rare.

* Negative reaktioner, hvis du siger din mening.

* At voksne ikke respekterer dine folelser.

At du hele tiden foler skyld eller skam.

At stemningen er uforudsigelig, sa du aldrig kan slappe af.

Det er ikke de enkelte ting, der er det afgerende. Det er gentagelserne
0g menstrene.

Nar man lever med psykisk vold, begynder man ofte at tilpasse sig.
Man siger maske mindre. Man prover at gore alting rigtigt. Man
holder sine folelser tilbage for at undga problemer.

Det sker ikke, fordi der er noget galt med dig - men fordi kroppen
prover at passe pa dig, sa du undgar flere ubehagelige handlinger.

Over tid kan man begynde at tvivle pa sine egne folelser og teenke:
“Er det bare mig?” og “Mi jeg godt fole sidan her?”

Psykisk vold er ofte skjult. Derfor mangler mange ogsa ord for det.
Nar man fér ord for det, man oplever, kan det blive lettere at forsta,
hvad der sker - og bede om hjeelp.

Det er vigtigt at huske:

* Psykisk vold er ikke én enkelt heendelse, men et menster.

* Psykisk vold kan veere stille og usynlig, men den skader stadig.

* Hvis noget igen og igen fér dig til at fole dig forkert eller utryg,
skal det tages alvorligt.



I denne bog forteeller jeg om forskellige former for psykisk vold
gennem de 7 autentiske forteellinger fra bern og unge.

Efter hver fortelling kommer der en side med dette ~
ansigt, hvor jeg forteeller, hvad jeg synes om historien, og 9.@
jeg sporger ogsa dig om noget. Det kan du svare pd, men N
kun hvis du har lyst.

Det er faktisk en ret lang bog jeg har fdet skrevet. Sa det kan godt
veere, at du ikke skal laese det hele pa en gang. Jeg vil foresla, at du
leeser en forteelling ad gangen. Og sa pa et senere tidspunkt kan du
leese en af de andre. De 20 psykiske voldsformer kan du sld op i og
leese om, nar det passer dig.

Jeg haber, at bogen kan gore dig klogere.

Jeg haber ogsa, den kan hjelpe dig med at forstd, at dine oplevelser
og folelser betyder noget.

Hvis du kan genkende dig selv i noget af det her, er du ikke alene.
Det, du oplever, fortjener at blive set og taget alvorligt.

Hilsen Bo

PS: Det er ikke altid, at voksne forstdr, at det de gor, kan vere
psykisk vold. Jeg hdber, at bogen ogsa kan hjeelpe dem med at blive
klogere - sd der bliver mindre psykisk vold i fremtiden.



10






12

De stjalne penge

Jeg hedder Lucas og er 12 ar. Jeg har en
storebror pa 16 ar, som hedder Oscar.

For boede jeg sammen med min mor og far.
Nu bor jeg kun sammen med min mor og
storebror. Min far og mor er nemlig blevet

skilt.
Jeg ser ikke min far sa tit mere.

Da min far og mor boede sammen, var det
nogle gange lidt underligt hjemme hos os.

Dengang forstod jeg ikke rigtigt, hvad der
skete, men jeg vidste, at det ikke var rart.
Jeg kunne meerke det i min mave, nar der
skete noget, som var ubehageligt.
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Min mor havde aldrig sine egne penge. Far
fik alle hendes penge. Nar hun spurgte om
hun matte fa nogle penge, sagde han tit nej.

Jeg har hert, at mor har lant penge af
mormor og morfar.

Far ville have penge for alt. For eksempel,
hvis Oscar skulle keores pa arbejde eller til
fodbold, sa ville far have penge for det.

Men det var ogsa sjovt i min familie. Vi
legede, at far var monsteret, som skulle
fange os. Det var sjovt. Selv min mor og
storebror var med pa legen. Nar vi legede,
grinede far tit og det var rart.
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Jeg husker engang, hvor vi skulle holde min

fodselsdag.

Jeg syntes altid, det var lidt sveert, ndr én i
min familie havde fodselsdag, iseer ndr det
var mig.

P4 den ene side glaedede jeg mig, for jeg fik
gaver og vi fik geester, men pa den anden
side turde jeg heller ikke at gleede mig for
meget, for jeg vidste aldrig, hvordan det
kom til at ga.

Det hele kom an pd, hvordan far havde det.
Jeg kunne meerke, hvordan dagen ville blive
med det samme, jeg stod op.

Hvis far ikke var kommet ud fra
soveveerelset, vidste jeg, at det ville blive en

darlig dag.

Nar det var en darlig dag, vidste jeg, at

far ikke ville snakke til mig. Han ville ikke
snakke med nogen. Jeg fik altid ondt i
maven, ndr far bare gik rundt og var sur.
Nar det skete, snakkede min mor heller
ikke. Kun til mig og min bror, nar far ikke
var i neerheden.

Sadan var det pa min fedselsdag. Derfor
lod jeg bare som om, at min fedselsdag ikke
betod sa meget.
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Det var kun fars familie som kom, nar vi
holdt fedselsdag. Han ville ikke have, at
min mors familie kom. Han sagde, at de
var dumme. Jeg synes, de er sode, men det

sagde jeg ikke.

Far var inde i soveveerelset i neesten al den
tid, geesterne var der. Han kom lige ud et
par gange, hvor han satte sig ved bordet og
spiste et stykke kage.

Det var ikke rart, nar far kom ud. Igen fik
jeg ondt i maven. Ville far sige noget eller
ville en af geesterne sige noget til far, sa han
blev mere sur?

Der blev stille, ndr han kom. Ingen grinede.
Min farmor spurgte, om hun matte fa et
stykke kage mere.
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Jeg havde onsket mig penge, fordi jeg gerne
ville have en ny computer. Jeg var sa glad
for pengene, jeg havde fdet i gave. Jeg havde
godt nok ikke penge nok, men det var snart
jul, sd der kunne jeg enske mig de sidste

penge.

Da geesterne gik hjem, tog jeg pengene og
skyndte mig ind pd mit veerelse for at teelle
dem. Jeg var spaendt pa, hvor mange jeg
havde faet.

1150 kroner. WOW, det var mange penge.
Flere end jeg havde troet. Jeg puttede alle
pengene i min pengekasse, som la i min
skuffe ved sengen.

Da jeg gik i seng, syntes jeg, det havde
veeret en god dag selvom far havde veeret
sur. Jeg gleedede mig til at komme i skole
og forteelle de andre om alle de penge jeg
havde fdet og at jeg snart kunne kobe en
computer.
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Neeste dag i skolen var mega god.

Jeg gleedede mig til at komme hjem, for sa
ville jeg teelle pengene igen. Jeg skyndte mig
hjem fra skole. Jeg gik ind ad deren. Far var
hjemme.

Han rabte: "Hej, har du haft en god dag 1
skolen?” Jeg svarede, at det havde veeret en
god dag, mens jeg leb ind pa veerelset.

Far kom ind pa veerelset, mens jeg sad
med pengene. Han sagde, at jeg var heldig
med sa mange penge. Jeg pakkede hurtigt
pengene veek og sagde, at der ikke var sa
mange, og at jeg skulle lave lektier nu.
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Jeg kunne meerke, at jeg fik ondt i maven.
Ville far tage pengene? Det havde han gjort
for. Ikke fra mig, men fra Oscar.

Dengang arbejdede Oscar som opvasker
pa en restaurant, hvor han tjente sine egne
penge. Jeg havde hort, hvordan far rabte
ad Oscar og sagde, at han skulle have de
penge, som Oscar havde tjent.

Oscar ville ikke give far pengene. Men det
endte altid med, at far blev rigtig vred, og
Oscar alligevel gav pengene til ham. Nar det
skete, snakkede far ikke til os i flere dage.
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Da jeg kom hjem fra skole neeste dag, kunne
jeg meerke, at far var i darligt humer. Jeg
vidste godt, at jeg ikke skulle sige hej, sd jeg
gik stille op pa veerelset. Jeg kunne hore, at
Oscar ogsa var kommet hjem.

Jeg tog min pengekasse frem. Den foltes
anderledes. Jeg meerkede et sug i hele
kroppen. Da jeg abnede min pengekasse,
var alle mine penge vak. Jeg kunne meerke,
at tarerne pressede bag gjnene. Jeg lab ind
til Oscar. “Mine penge er vaek, Oscar”. “Har du
taget dem?”

Jeg vidste jo egentlig godt, at det ikke var
Oscar. Jeg tror ogsd, at Oscar vidste, at det
var far, som havde taget dem, men han
sagde ikke noget.
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Jeg 1a pa Oscars seng og greed. Jeg matte
veere faldet i sovn, for da jeg vagnede,
var mor kommet hjem. Hun var inde pa
veerelset sammen med Oscar og mig.

Jeg begyndte at graede igen, fordi mine
penge var veek. Mor holdt om mig, men
sagde ingenting. Jeg var sikker pd, at mor
ogsa troede, at far havde taget dem.

Det mest underlige var, at ingen sagde
noget til far, og der blev heller ikke snakket
om det igen.
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Nu holder jeg fodselsdag sammen med min
mors familie, men jeg ser aldrig farmor og
jeg savner hende.

Nu har jeg ogsa faet min egen computer.
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~
© (@ Jeghar lige leest historien om Lucas, hans
°) storebror Oscar og deres mor og far.

Jeg synes, den var ret sveer at leese. Der er flere ting, som
foles helt forkerte og der er faktisk ogsa noget jeg ikke
helt forstdr. Maske har du det pa samme made?

For eksempel, at Lucas” mor ikke ma have sine egne
penge. At én bestemmer over alle pengene i en familie,
kan foles uretfeerdigt. Hvad teenker du om det?

Lucas forteeller ogsa, at han kan meerke det i maven, nar

noget ikke er rart. Mdske kender du ogsa den felelse, nar
maven spaender, og stemningen er ddrlig? Det kan veere

kroppens mdde at sige, at noget ikke er okay.

Jeg synes, det er rigtig uretfeerdigt, at faren tager
pengene fra Oscar og senere ogsa fra Lucas. Jeg blev
faktisk vred, da jeg leeste det. Hvad ville du have gjort,
hvis det var sket for dig?

Til sidst far Lucas en computer og kan fejre fedselsdag
med sin mors familie. Jeg synes, at det er godt for Lucas,
at han kan slappe af nu og veere tryg.

Men mega ergerligt, at han ikke kan veere sammen med

sin farmor.

Hilsen Bo



Min mor er ikke forkert
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Min mor er ikke forkert

Hejsa.

Jeg hedder Mads og jeg er 15 ar.

Jeg bor sammen med min mor i vores egen
lejlighed.

Jeg er hos min far hver anden weekend.

Jeg blev spurgt af noget, som hedder
Familieretshuset, om jeg ville se min far.

Da jeg fik spgrgsmalet, kan jeg huske, at det
var mega sveert at svare pa.

Jeg holder bade af min far og min mor. Jeg
folte neermest, at jeg skulle veelge en af dem.
Men jeg ville ikke gore nogen af dem kede
af det, sd jeg sagde, at jeg gerne ville se min
far.

Sa vidste jeg jo, at far ikke blev ked af det
eller vred.
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Men det er ikke altid sa rart.

Jeg kan sagtens huske dengang mor og far
boede sammen.

I lang tid enskede jeg, at vi alle stadig kunne
bo sammen, selvom det ikke altid var rart.
Jeg kan nemlig godt huske, at de skeendes
meget og at min mor tit var ked af det.

Far kunne veere dum.
Han ville bestemme alt, og nogle gange blev

han rigtig vred, hvis mor prevede at sige
ham imod.
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Hos mor er der tit lidt rodet.

Tallerkener kan sta over det hele, og
vasketgijet ligger nogle gange i bunker.

Men hun sperger altid, hvordan jeg har det.
Hun har tid til at komme ind pa veerelset og
seette sig pa min seng og lytte til mig. Det
foles rart.

Nogle gange sporger hun ogsa, om hun bare
ma sidde og se pa, ndr jeg spiller computer.
Det er lidt underligt, men ogsa rart.

Nogle gange siger jeg, at hun gerne ma g4,
hvis jeg skal snakke med mine venner, og sa
gar hun.
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Hos far er der styr pa det hele.

Han har styr pa planer, mad og rengering.
Det kan jeg faktisk ogsa godt lide.

Jeg kan godt lide at lave ting med far. Vi
har veeret i svemmehallen, spillet fodbold

i haven, veeret til fodboldkampe sammen
og spillet Counter-Strike. Far er glad for at
veere sammen med mig. Jeg kan godt lide at
teenke pa de ting, vi laver sammen.

Fars nye keereste, Louise, er sad. Hun
husker, hvad jeg kan lide, og hun sporger
mig om, hvordan det er gaet til fodbold.
Hun er meget interesseret i, hvad jeg laver.

Nogle gange synes jeg, det er synd for
Louise, for far bestemmer altid, hvad de
skal lave. Nogle gange siger han ogsa nogle
ting til hende, som hun bliver ret ked af.
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En dag mens Louise, far og mig spiser
aftensmad, siger far:

“Louise er ikke sd god til at lave mad. Lidt
ligesom din mor.”

Jeg bliver helt stille og varm i ansigtet.

Jeg kigger pa Louise, som kigger ned i
bordet. Jeg kan se, at Louise bliver ked af
det, men hun siger ikke noget.

Jeg ved, at det ikke passer, det far siger.
Bdde mor og Louise er gode til at lave mad.

Det er ikke rigtig, det han siger. Alligevel
bliver jeg ked af det.

Jeg prover at grine lidt af det for at fa det
ubehagelige til at ga vaek, men det er en
meerkelig og ubehagelig situation.
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Jeg hader, ndr far kommer med sma
kommentarer om, hvad mor er darlig til.
Han kan finde pa at sige:

“Godt du husker din sportstaske. Din mor ville
nok have glemt den.”

Eller:

“Du er ansvarlig, Mads. Det har du fra mig,
ikke fra din mor.”

Eller:

"Dejligt, du har styr pd tingene. Det har din
mor ikke.”

Jeg forstar ikke, hvorfor far siger det. De bor
jo ikke sammen mere.

Han kan ogsa finde p4d at sige til mig, at

JEG skal sige til mor, at hun skal betale
madpenge til ham, fordi jeg spiser sa meget.

Sa nu spiser jeg ikke sd meget, sa maske
bliver jeg fri for at sige noget til mor.
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Nar jeg kommer tilbage til mor efter 3 dage
hos far, er jeg tit stille. Hun kigger pd mig
0g sporger:

“Har du hygget dig?”

Jeg far lyst til at forteelle det hele til mor,
men jeg horer fars stemme i mit hoved: “Din
mor er sa dum. Hun kan ingenting. Pas nu pd,
du ikke bliver lige som hende.”

54 jeg siger ikke noget.

Nar min far er sddan, meerker jeg, at jeg har
mindre lyst til at veere hos ham, og jeg er
derfor begyndt at lade som om, at jeg er syg
de dage, jeg skal af sted.

Men det er ogsa synd for far. Han vil jo
gerne veere sammen med mig.






48

En af de dage, hvor jeg siger, at jeg er syg,
kommer mor ind til mig. Hun seetter sig pa
min seng og kigger pa mig. Hun smiler.

"Sgde Mads, hvad sker der?”
Jeg kan meerke, at tarerne er pa vej.

“Mor,” siger jeg. “Ndr jeg er hos far, siger han

tit, nogle dumme ting om dig. Han kan finde pa

at sige, at du ikke har styr pd noget. Eller at "jeg
ikke md ende som dig.”

Jeg er bange for, at hun vil blive vred eller
ked af det. Men hun smiler og siger stille:
“Mads, hvor er jeg glad for, at du forteeller mig
det. Det er meget for dig at hore pd.

Jeg vil gerne hjeelpe dig med at snakke med far.”

Jeg maerker, at noget letter indeni.

Mor hjeelper med at skrive en SMS til far.
Efter det bliver det bedre. Far gor det stadig,
men ikke sa tit.



DARTH VA DER
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~
© (@ Jeg har leest historien om Mads, og jeg kan
°) meerke, at den gor mig trist og lidt vred.

Mads blev spurgt, om han ville se sin far. Det kan lyde
som et nemt sporgsmal. Men for Mads var det slet ikke
nemt, for han vidste at hans svar ville pavirke hans fars
tolelser.

Har du prevet at std i en situation, hvor du var bange for
at gore andre vrede eller kede af det, hvis du sagde nej.

Mads” mor sperger, hvordan Mads har det. Og hun
respekterer, ndr han siger stop. Det foles rart, synes han.
Hvad ger, at du feler dig tryg hos en voksen?

I Mads’ historie er det sveert for ham at sige fra og
forteelle, hvad han selv har brug for. Han siger ja for at
undgd ballade.

Men bern burde ikke skulle veelge mellem foreeldrene og
veere en del af de voksnes konflikter.

Hvilken voksen ville du ga til, hvis du stod i samme
situation som Mads?

Mads’ historie minder mig om at bern og unge har ret
til at fole sig trygge og sige Nej-tak. De har ogsa ret til at
forteelle, hvordan de har det. Og de har ret til hjeelp, nar
noget er sveert.

Det geelder for alle.

Hilsen Bo



Geaest i mit eget hjem
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Gaest i eget hjem

Jeg hedder Alma, og jeg er 8 ar. Jeg bor en
uge hos mor og en uge hos far, fordi de er
blevet skilt. Det kan veere lidt sveert at have
to hjem, men jeg er glad for, at bAde mor og
far er teet pa mig.

En dag fik min mor en ny keereste. Han hed
Henrik.

I starten syntes jeg, at han var sed. Han
roste mine tegninger, og han fik mor til at
smile. Jeg teenkte:

“Huoor er det dejligt, at mor er glad.”
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Men efter noget tid begyndte Henrik
at eendre sig. Nar han kom, ville han
bestemme alt.

Han bestemte, hvad vi skulle spise, og
hvilket tgj mor skulle have pa. Han sagde,
at mor ikke matte ga i kjoler mere. Hun
skulle have bukser og trgjer pa.

Han skrev ogsa hele tiden beskeder til mor.
Hvis hun ikke svarede hurtigt nok, blev han
sur.

Mor fik ondt i maven, og hun smilede
neesten ikke mere. Nogle gange sa hendes
gjne helt blanke ud, som om hun var lige
ved at graede.
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Henrik var heller ikke rar over for mig
mere. Hvis jeg sad og tegnede i stuen, sagde
han:

“Du skal gd ind pd dit veerelse? Herinde er det
kun for de voksne.”
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Nar Henriks sgn Simon kom pa besgg,
matte jeg flytte ud af mit eget veerelse.
Simon skulle sove i min seng, og jeg fik kun
en tynd madras i stuen.

Henrik sagde: “Du mad forstd, at Simon har
brug for et ordentligt sted at sove. Du sover jo
altid pa dit veerelse.”
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Nar Henrik var i huset, folte jeg ikke, at det
var mit hjem leengere. Jeg blev helt stille og
sagde neesten ingenting, for jeg var bange
for at gore ham vred.

Efter nogen tid sagde mor, at jeg skulle veere
mere hos far. Hun sagde, det var bedst, sa
jeg slap for al uroen derhjemme. Jeg elsker
far og har det godt hos ham.

Men om aftenen, ndr jeg 1d i sengen, teenkte

jeg:

“Hvem passer pd mor, ndr jeg ikke er der?”

Jeg savnede hende sa meget, at jeg nogle
gange blev ked af det og begyndte at greede.
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Selvom jeg nu boede mest hos far, blev jeg
ved med at teenke pa, hvordan mor havde
det. Jeg ville tit ringe til mor for at hore,
om hun var okay. Mor provede at lyde
glad, men jeg kunne heore, at det ikke altid
passede.

Mor var ked af det i lang tid. Men en dag
kom mormor og morfar og de ville hjeelpe
mor. Sa blev det bedre.

Mor fik mere mod. Hun sagde til Henrik,
at han ikke matte veere hjemme hos os
leengere.
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Men Henrik blev sur, og selvom han
flyttede ud af huset og tog sine ting med sig,
blev han ved med at komme.

Nogle gange bankede han hdrdt pa vinduet.
Nar det skete, gemte jeg mig bag min mor
og var virkelig bange.
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En aften blev det alt for meget. Henrik rabte
sa hejt udenfor, at mor ringede til politiet.
De kom hurtigt med bla blink og tog ham
med. Jeg var bange - men ogsa lettet.

Efter den aften kom Henrik aldrig tilbage.
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Bagefter blev der stille i huset. Ikke en
uhyggelig stilhed - men en god en. Nu kan
vi grine og lege sammen.

Jeg fik mit veerelse tilbage. Jeg kunne haenge
mine tegninger op og sove 1 min egen seng.
Og jeg kunne veere hos min mor uden at
veere bange.

Mor smilede mere nu. Vi lavede pandekager
en tirsdag aften, 1a under teepper og sa film
og kunne snakke rigtig leenge.

Jeg kunne meerke, at jeg ikke leengere
behovede at passe pa min mor.

Mor var blevet steerkere - og der var
voksne, som hjalp os.
Jeg ved godyt, at jeg altid vil huske Henrik.

Men jeg ved ogsa, at han aldrig mere kan
bestemme over vores liv.
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~
© (@ Jeghar lige leest historien om Alma.
\:/ Hendes mors nye keereste, Henrik, virker sod
i starten. Men sd begynder han at bestemme
alt, ogsa hvordan de skal veere derhjemme. Det synes jeg
ikke er i orden.

Ingen voksne burde bestemme sa meget over andre.
Alma kan meerke, at noget er forkert. Mor smiler naesten
ikke mere. Hjemmet foles utrygt.

Hyvilke tanker tror du, Alma har? Hvilke tanker ville du
have, hvis du var i en lignende situation?

Henrik er ogsa ubehagelig mod Alma. Han siger, hun
ikke ma veere i stuen og ndr hans son kommer, ma Alma

ikke bruge sit veerelse. Det, synes jeg er mega strengt.

Hvem kunne Alma tale med, hvis det ikke fales trygt
hjemme?

Hvorfor tror du, at hendes mor ikke gor noget?

Hendes mor far heldigvis hjeelp og far Henrik smidt ud
og politiet kommer og henter ham.

Godt at Alma kan fele sig tryg igen og ikke leengere
behgver at veere bekymret for sin mor.

Ingen voksne md bestemme pd en mdde, der gor andre
kede af det. Har du oplevet noget lignende eller hort om
nogen, som har?

Hilsen Bo
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Det er mit liv

Mit navn er Sofie og jeg er 15 ar. Jeg bor i en
lille by sammen med min far, min mor og
min lillebror Seren pa 12 ar.

Nar man kommer ind i stuen i mit hjem
bliver man medt af familiebilleder pa
veeggene fra ferier i sommerhus og ture
i Legoland. Alle billederne har noget til
feelles. Vi smiler pa dem allesammen.

Udefra ligner vi en perfekt og “normal”
familie. Men bag facaden er der regler, som

jeg har det sveert med.

Min far bestemmer meget - rigtig meget.
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Far siger, at han bestemmer for at passe
pa os og holde sammen pa familien. Han
mener, at unge mennesker i dag far for
meget frihed, og at det forer til problemer.

“Sddan gjorde man ikke, da jeg var ung” eller
"det er mig, som bestemmer,” siger han tit.
Han tror, at hvis han har kontrol, undgar

vi, at noget gar galt, altsd noget gar galt i
hans gjne. Jeg synes, mange af hans regler er
uretfeerdige og edeleegger mit liv.

Jeg ma for eksempel ikke have
drengevenner.

Jeg ma ikke overnatte hos veninder, for
han er overbevist om, at vi kan finde pa alt
muligt og meodes med drenge i smug.

Jeg ma heller ikke veere sammen med

mine veninder efter skole. Jeg skal komme
direkte hjem og blive hjemme. Hvis jeg ikke
kommer direkte hjem efter skole, sa atherer
han mig, som om jeg var kriminel og han en
politibetjent.
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Min far bestemmer ogsa, hvad jeg ma have
pa. Han siger, at mit tej ikke ma veere for
stramt eller for kort, for sa sender jeg “de
forkerte signaler”.

Min mor siger aldrig far imod, nar han laver
reglerne, men nar jeg er alene med hende, er
reglerne lidt mindre strenge. Det giver mig
sma gjeblikke, hvor jeg kan treekke vejret og
fole, at jeg kan have en smule kontrol over
mit eget liv.

Til min lillebror Seren har far sagt, at Seren
skal holde gje med mig.

Det er neesten det veerste af det hele.

For sa foler jeg aldrig, jeg kan veere alene.
Altid overvaget. Og endda af min lillebror.

Far har sagt, at Seren skal veere hans “gjne
og erer”, nar han ikke selv kan veere der.
Seren tager opgaven meget alvorligt.
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En dag pa vej hjem fra skole indhentede
Sebastian fra klassen mig. Vi snakkede lidt,
mens vi cyklede, og da vi skulle hver sin vej,
stoppede vi op for at snakke feerdig. Det var
mega hyggeligt. Mens vi stod og snakkede,
korte Sgren forbi.

Da jeg kom hjem fra skole, var far meget
vred.

Han skeeldte mig ud og sagde, at jeg ikke
skulle sta og snakke med alle mulige
drenge.

“Du skal veere en ordentlig pige,” sagde han.
Jeg provede at forklare, at det var Sebastian,
der havde indhentet mig og snakket til mig.
Og at jeg ikke havde gjort noget forkert.
Men far lyttede overhovedet ikke.

Jeg fik besked pa at gd ind pd mit veerelse og
lave lektier. Samtidig tog far min telefon for
at tjekke mine beskeder og sociale medier.
Jeg var ked af det og rasende. Det var ikke
forste gang, far havde kontrolleret mig pa
den made.
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Min far kan ikke lide mine veninder. Han
siger, at de har darlig indflydelse pa mig, og
at de far mig til at glemme, hvem jeg er.

Min far siger, at piger pa min alder ikke
ved, hvad der er bedst for dem selv. Nar
han taler om mine veninder, lyder det, som
om de hele tiden gar til fest, drikker alkohol,
tager stoffer og har sex med alle mulige.

Nogle gange siger jeg til min far og mor,
at jeg skal pa biblioteket for at hente en
bog og laese. Det far jeg lov til. Det giver
mig mulighed for at veere sammen med
mine veninder og venner uden al dramaet,
det skaber derhjemme. Men jeg far darlig
samvittighed, nar jeg gor det, men jeg vil
ogsa bare gerne veere normal.
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Jeg kan godt lide at ga i skole. Mine leerere
siger, at jeg er dygtig. Jeg gar meget op i
fashion og jeg elsker at designe tgj. Jeg far
tit ros af min leerer, som siger, at jeg burde
blive designer en dag.

Men nar det kommer til fremtiden, presser
mine foreldre mig hele tiden. Min mor taler
om leegestudiet, om hvor sveert det er, og
hvor meget man skal kunne. Min far nikker
og siger, at jeg har hovedet til det, hvis jeg
bare gor, som der bliver sagt. De mener, at
det er min fremtid og det rigtige liv for mig.

Nar de taler om det, far jeg ondt i maven,
for jeg har slet ikke lyst til at veere leege. Jeg
tor ikke sige det hojt, for jeg er bange for,
hvordan de vil reagere. Jeg vil ikke skuffe
dem, men jeg vil heller ikke leve et liv, jeg
ikke selv har fdet lov til at veelge.
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© (@ Nu har jeg leest Sofies historie, og helt erligt

\:/ - det lyder virkelig ikke rart at veere hende.
Det méd veere mega hardt hele tiden at blive
kontrolleret og fole, at man ikke selv ma bestemme over
sit eget liv.

Hendes historie viser, hvordan det foles at vaere splittet
mellem at ville gore sine foreeldre stolte og samtidig bare
gerne ville veere en helt normal ung med frihed. Det er
som om, hun hele tiden skal veelge mellem sin familie og
sig selv.

Jeg teenker: Hvordan ender det mon for Sofie? Bliver hun
ved med at finde sig i det, eller siger hun fra en dag? Og
hvad kunne hun egentlig gore - turde tage en snak med
sine foreeldre, tale med en leerer eller en anden voksen,
hun stoler pa?

Hvad teenker du?

Jeg synes, det er vigtigt, at unge som Sofie stille og
roligt far mere ansvar for deres eget liv. Foreeldre skal
selvtelgelig passe pa deres beorn, men hvis det bliver alt
for kontrollerende, kan det gdeleegge tilliden og ga ud
over bade selvveerd og trivsel. Man skal have lov til at
finde ud af, hvem man selv er.

Hilsen Bo
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Jeg kan ikke lide ol

Jeg hedder Mette og jeg er 8 ar.
Jeg bor i et lille gult hus sammen med min
mor og far.

Foran huset star der et aebletree, som jeg
godt kan lide at klatre i. Jeg leger tit, at jeg
er en fugl, der kan flyve langt veek.

Jeg har mit eget veerelse med mine
tegninger og min bamse, Lino. Lino sover
altid ved siden af mig.

Nogle dage er gode, hvor mor smiler og
laver mad, og vi snakker om skolen.

Det er ogsa de dage, hvor far ikke er sur, nar
han kommer hjem fra arbejde.
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Men nar far drikker ol og det gor han hver
dag, sa bliver han tit sur.

Han smaekker med derene, skeelder ud og
raber.

Nar far har drukket, s kan jeg meerke,

at mor eendrer sig. Hun bliver nervgs og
begynder at rydde op over det hele. Hun vil
have, at jeg skal hjeelpe med at rydde op.
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Engang kom far tidligere hjem og alt mit
legetej var ud over hele gulvet.

Selvom far ikke havde drukket ol, blev han
sa vred og rabte meget hgjt af bade mor og
mig. Han var sa rasende, at jeg var bange
for, at han ville sla mig.

Da det skete, blev mor bange og rabte, at jeg
skulle ga ind pa veerelset nu.

Far gik ud i kekkenet og jeg kunne hore at
han abnede en ol.

Den dag glemmer jeg aldrig.
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Nar far drikker ol, er han ikke rar.

Han siger ting, som ikke passer. Fx siger
han, at han aldrig har sagt, at vi skal pa
ferie. Men jeg ved han har sagt, at vi skal pa
camping til sommer. Hvis jeg siger det til
ham, sa siger han, at jeg lyver.

En dag tabte jeg et glas meelk.
Det lgb ud over bordet og ned pa gulvet.

Far blev meget vred. Han loftede handen.
Jeg blev bange for, at han ville sla mig.

Men der skete ikke noget. Sa jeg skyndte
mig ind pa veerelset.

Men jeg kunne here, at far var vred pa mor.
Far siger tit grimme ting til mor. “Du er
langsom og dum,” siger han.

Jeg far ondt i maven, nar han siger sadan.

Nar han er vred, bliver jeg altid bange for,
om han vil sla mig.
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Nar far ikke er hjemme, er mor sa sed og

hyggelig.
Vi kan bage eller se fjernsyn.

Jeg elsker de gjeblikke.

Men nogle gange er mor sa treet og ked af
det, at hun ogsa bliver sur.

Hun kan sige:

“Mette, hvorfor kan du ikke lade veere med at
lave fejl? Du ved jo, hvordan far bliver.”

Eller:

“Huois du bare opforer dig ordentligt, sd bliver
han ikke vred.”

Sa feler jeg, at det hele er min skyld.
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Nogle gange siger far ogsd, at mor skal
drikke ol og vin med ham.

Det er det veerste, jeg ved. For nar det sker,
bliver mor heller ikke rar.

Sa kan hun finde pa at sige, at jeg er dum og
ikke kan finde ud af noget.

Sa bliver jeg rigtig ked af det. Jeg kan ikke
lide ol og det de gor ved min familie.
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Nar jeg er inde pa mit veerelse, tegner jeg tit
et hus.

Et hus, hvor der ingen @l er. Hvor der ikke
er nogen, der raber. Hvor alle smiler. Jeg
tegner solen meget stor og jeg vil gerne
veere der.

Nogle gange dremmer jeg om, at nogen
siger til mig: “Du behover ikke vaere bange.”

Jeg ensker, at det en dag bliver rigtigt og at
ol bliver forbudt.
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~
o) Jeg synes, at Mette har det rigtig sveert
\:/ derhjemme. Det lyder slet ikke rart og jeg
kan godt forsta at hun ville enske at ol var
forbudt.

Ingen bern skal veere bange for deres far eller mor. Det
er aldrig et barns skyld, hvis voksne bliver vrede eller
siger grimme ting.

Det er de voksnes ansvar at passe pa bernene.

Hvordan tror du, Mette har det, nar hendes far rdber og
er vred? Hvordan ville du have det, hvis din far eller
mor rabte og var vred?

Mette synes at det er hendes skyld. Hvorfor tror du, at
hun synes det?

Hvem tror du, kan hjeelpe Mette?

Jeg hdber, at Mette, men ogsa hendes mor og far far
hjeelp, sa det bliver godt for hende at veere derhjemme.

Alle born fortjener at have det godt.

Hilsen Bo
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Lad mig have min krop i fred

Jeg hedder Emma og er 13 ar. Jeg elsker
handbold. Jeg har spillet handbold, siden
jeg var 5 ar. Jeg bor lige ved siden af hallen,
sd jeg er der tit.

Jeg bor sammen med min mor og hendes
keereste Jonas. Han har boet hos os, siden
jeg var 9 ar.
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Nogle gange er Jonas rar. Han kan finde
pa at tage os med til Legoland eller vi laver
pandekager og ser film sammen.

Hvis jeg har nogle lektier, som driller,
hjeelper han mig og han kan veere sjov, nar
han laver skgre stemmer ved aftensmaden.

Det er pa de tidspunkter, jeg neesten
glemmer alt det andet.
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For Jonas gor ogsa noget, jeg ikke kan lide.

Nar mor ikke er hjemme og jeg skifter tgj
til handbold, gar han tit bare ind pa mit
veerelse uden at banke pad. Han ved, jeg star
i undertgj, men han ger det alligevel.

Jeg bliver varm i kinderne, mit hjerte
begynder at hamre, og det fales, som om
jeg er fanget og ikke kan komme vaek. Det
er mega ubehageligt og jeg synes bare, han
skal ga.

Hvis jeg sd laser deren for at undga, at han
kommer ind igen, sa kan han finde pa at
tage min der af. Han siger, at “man ikke har
hemmeligheder i vores hus”.

Jeg faler, jeg ikke har ret til at bestemme
over min egen krop og hvem der skal se
den.
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Nogle gange, nar jeg er i bad, abner han
deren og sperger om noget fuldsteendig
ligegyldigt. Og tit bliver han bare stdende
uden at sige noget.

Nogen gange kommer han helt ind og star
med mit handkleede.

Nar han gor det, prover jeg at skjule min
krop ved at holde armene om mig selv, men
jeg har allermest lyst til at gemme mig i mit
handkleede, til jeg er helt sikker pa, at han er
veek.






Han kan ogsa finde pa at sige noget om min
krop. Han har engang sagt, at mine lar er
for store og at min mave buler. Nogle gange
siger han ogsa, at mit tgj er grimt.

En gang sagde han, at jeg nok ikke far en
keereste med det grimme toj, jeg har. Det
gjorde ondt, og bagefter kunne jeg ikke
kigge i spejlet uden at se alt det, han havde
sagt. Maske har han ret.

Hvis jeg taler med en dreng fra min klasse,
driller Jonas mig med det. Han siger ting
som “nd, er det din lille kaereste?” eller “du

er alt for ung til sadan noget.” Han siger det,
som om han laver sjov, men jeg kan meerke,
at han ikke synes, det er okay, at jeg har
drengevenner. Sa nu er jeg stoppet med at
invitere nogen med hjem.
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Nar vi er sammen mor, Jonas og mig, sa er
Jonas aldrig sddan. Der er han bare sgde og
sjove Jonas.

Men ndr mor ikke er hjemme, foles det, som
om jeg neesten ikke kan treekke vejret. Jeg er
hele tiden opmaeerksom pa, hvor Jonas er.

Jeg laver planer for, hvordan jeg kan

undga ham. Jeg gar pa toilettet lige for han
kommer hjem. Jeg bader ndr han ikke er
hjemme. Jeg skynder mig at gore nogle ting,
ndr mor er hjemme.

Jeg ved stadig ikke, om jeg tor forteelle min
mor om, hvad der sker. Jeg er bange for, at

hun ikke tror mig.

Men jeg ved, at det ikke foles rigtigt.
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~
© (@ Jegharlige leest historien om Emma. Jeg kan
®) ikke stoppe med at teenke pa hende og Jonas.

Hvor ma det veere ubehageligt for hende, at Jonas bare
gar ind pa hendes veerelse, ndr hun skifter tej. Han abner
ogsa deren, ndr hun er i bad. Han kommenterer pa
hendes krop og tej. Han driller hende pa mdder, der gor
hende flov.

Han overskrider hendes greenser big time.

Hvordan tror du, Emma har det indeni, nar det sker?
Emma siger, hun fgler, at hun ikke har ret til at
bestemme over sin egen krop. Jeg kan faktisk godt forstd

at hun har det sadan.

Hvorfor tror du, at Emma ikke siger det til sin mor? Hvis
du var Emma, hvad ville du sa gere?

Har du prevet at andre overskrider dine graenser?
Hvordan kunne du meerke det? Hvad gjorde du sa?

Alle har ret til at bestemme over deres egen krop - bern,
unge og voksne.

Hilsen Bo
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Jeg hedder Mikkel, og jeg er 10 ar. Jeg bor
sammen med mine to medre i en lejlighed
teet pa min skole.

Udefra ser alt helt almindeligt ud. Vi har
en hyggelig lejlighed med altan og pa
mit veerelse heenger der plakater af mine
yndlingsfodboldspillere.

Det ser faktisk ret godt ud.






118

Men indenfor kan stemningen hurtigt skifte
og sa er det ikke sa hyggeligt mere.

Mine mgdre elsker hinanden, det ved jeg
godt, men de skaendes ogsa tit.

Nar de begynder, kan ordene fgles som

om, de fylder hele rummet. De er sa hgje og
harde, at jeg far en knude i maven. Nogle
gange smaekker de ogsa med skabe og dere.
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Jeg har mest af alt bare lyst til at lobe veek.

Ud af lejligheden. Gemme mig. Men jeg gor
det ikke.

Nogle gange prover jeg i stedet at stoppe
skeenderiet. Jeg kan nemlig smaekke

med en dgr, veelte en stol eller tabe min
blyantsholder pa gulvet.

Jeg har lagt meerke til, at de ofte stopper
lidt, ndr jeg gor sadan noget. Sa bliver de
sure pa mig i stedet. Og det er faktisk bedre
end at hore dem skeendes med hinanden.

Men det er ikke altid, jeg gor det med vilje.
Det er som om min arm selv smaekker med
deren eller skubber til noget, der larmer.
Som om kroppen bare reagerer.






Andre gange gar jeg direkte imellem dem.
Jeg raber “STOP!” sa heit jeg kan.

Nogle gange hjeelper det, andre gange slet
ikke.
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Heldigvis er der ogsa mange gode ting ved
at bo sammen med mine modre.

I weekenderne spiller vi breetspil, og om
sommeren cykler vi tit ned til stranden og
spiser is.

Min ene mor laver de bedste pandekager

i verden, og min anden mor forteeller de
sjoveste godnathistorier. Jeg far neesten
altid lov til at bestemme, hvordan historien
ender.
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Jeg ved godt, at min familie ikke altid

er ligesom de andres i klassen. Men jeg
ved ogsa, at der er masser af keerlighed
herhjemme. Den gemmer sig bare nogle
gange bag vrede og utryghed, som jeg ville
onske kunne forsvinde.

Nar jeg ligger i min seng om aftenen, kan
jeg hore deres stemmer inde fra stuen.
Nogle gange er de stille, andre gange griner
de, men de kan ogsa veere hgje og vrede.

Jeg haber altid mest p4d, at stemmerne
griner. For nar det er sadan, feles hjemmet
varmt og trygt. Og sa har jeg nemmere ved
at falde i sovn.






Nar stemmerne inde i stuen er hgje og
vrede, bliver jeg utryg. Men jeg har et sted,
hvor jeg feler mig tryg. Det er maske lidt
skort, det jeg gar, men det virker for mig.

Jeg forestiller mig, at jeg er pa mit eget
fodboldstadion, helt alene, hvor der ikke
er nogen, der raber ubehagelige ting. Kun
publikum, som hepper pa mig.

Jeg lober pa banen, sparker bolden i mal
og lafter armene i vejret. Sa kan jeg neesten
hare jubel. Det gor, at jeg bedre kan traekke
vejret, og sa foles det lidt nemmere at veere
mig.
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© (@ Jeghar lige leest historien om Mikkel og
¢ kan virkelig godt forstd, at han synes, det er
ubehageligt, nar de voksne skeendes.

Det md ikke veere serligt fedt, nar man ikke ved, om
stemningen er god eller dérlig derhjemme, og den skifter
sa hurtigt.

Nar hans medre skeendes, fylder ordene hele rummet.
De er hgje og harde, og Mikkel far en knude i maven.
Mikkel far lyst til at lobe veek og gemme sig. Og nogle
gange bruger han fantasien til at komme til at teenke pa
noget andet.

Andre gange prover han at stoppe skeenderiet ved at
ga imellem dem eller ved at veelte ting for at tage deres
opmeerksomhed. Hvad gor du, nar du andre skeendes?

Mikkel prover at tage ansvar for noget, som ikke er hans
ansvar. Det er faktisk aldrig et barns opgave at stoppe
voksnes skeenderier.

Mikkel forteeller ogsd, at hans krop nogle gange bare
reagerer af sig selv. Som om armen smeaekker deren, for
han ndr at teenke. Det er helt naturligt, at kroppen gor
den slags.

Det er kroppen, der siger: “Det her er for meget.”
Har du prevet, at din krop reagerede, ndr noget blev for
meget for dig?

Hilsen Bo
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Det var de 7 forteaellinger

Det var de 7 forteellinger fra virkeligheden om bgrn og unge, som har
oplevet psykisk vold derhjemme.

Hvad gjorde storst indtryk pa dig?

Var der nogle af historierne, der minder dig om noget, du kender
eller har hert om?

For born og unge kan sddanne oplevelser vere ekstra sveere, fordi
handlingerne bliver gjort af personer, som skulle passe pa dem.

Nar man som barn og ung oplever psykisk vold, sa kan det fd nogle
ubehagelige konsekvenser, som jeg har skrevet lidt om pa den neeste
side.
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Konsekvenser af psykisk vold

Nar et barn eller en ung oplever psykisk vold i familien, kan det gore
rigtig ondt indeni - ogsd selvom man ikke bliver sldet. Man kan ga
rundt og veere bange hele tiden og aldrig fele sig rigtig tryg.

Det kan pavirke bade ens krop, tanker, folelser og det man gor.
Her kan du se nogle af de konsekvenser psykisk vold kan have:

* Man kan fele sig forkert og teenke, at man ikke er noget veerd
* Man kan blive meget trist og sjeeldent veere aegte glad

* Man kan have sveert ved at {4 neere venner

* Man kan fa sveerere ved at leere nye ting

* Man kan fole sig stresset meget af tiden

* Man kan have sveert at koncentrere sig

* Man kan fa selvmordstanker

* Man kan fd angst

® Man kan selvskade

* Man kan fd et misbrug

* Man kan have sveert at stole pa andre

* Man kan fa ondt i maven og hovedpine

* Man kan fole sig treet naesten hele tiden

* Man kan have sveert at styre sine folelser

* Man kan komme til at isolere sig og fele sig ensom

* Man kan have problemer med at sove og have mareridt

OBS: Man kan sagtens opleve nogle af de ting her, uden at man har
veeret udsat for psykisk vold.



Forskellige former for psykisk vold

Psykisk vold kan forega pa mange forskellige mader, som du kan
leese i de 7 forteellinger.

For at der er tale om psykisk vold, skal de voksnes handlinger ske
flere gange.

Ofte gor de voksne det bevidst, men nogle gange er de ikke helt
klar over, hvad det er de gore. Bevidst eller ubevidst er formalet at

kontrollere og bestemme over andre.

Der findes ret mange forskellige mader at udeve psykisk vold pa. Pa
de neeste sider vil jeg forteelle om 20 af dem.

Det kan veere, at du genkender nogle af dem.
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Foreeldre- Bevidst tavshed Digital vold Forskelsbehandling
fremmedggrelse

Grooming Graenseoverskridelse Manipulation Isolation

Materiel vold Nedggre Overveere skenderier, Seksualiseret vold
vold eller trusler

Skeeldud Social kontrol

@konomisk vold £ Gaslighting Fremmedggrelse




Bevidst tavshed

Bevidst tavshed betyder, at nogen ignorerer dig med vilje, fordi de er
sure eller vil have deres vilje.

De taler ikke til dig, svarer dig ikke eller lader som om, du ikke
findes. Det gor de for at straffe dig eller for at fa dig til at gere noget,
som de vil have dig til.

Det kunne fx veere:

* En voksen eller sgskende der stopper med at svare, selvom du
sporger dem om noget.

® De vender ryggen til dig og lader som om, du ikke er der.

® Det kan vare i timer, dage eller leengere.

Du kan komme til at fole:

¢ Ensomhed, fordi du bliver holdt udenfor med vilje.

¢ Skyld, fordi du maske tror, du har gjort noget forkert.

* Forvirring, fordi du ikke ved, hvorndr de begynder at tale til dig
igen.

* At du skal gore alt muligt for at gere det godt igen.

Hvad er godt at gore:

® Husk at det ikke din skyld, hvis nogen behandler dig sadan.

* Husk at du fortjener at blive talt med og respekteret.

* Tal med en voksen eller ven, du stoler pa - fx en leerer, paeedagog
eller en anden i familien.
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Digital Vold

Digital vold sker, ndr nogen bruger mobilen, sociale medier eller
internettet til at kontrollere, true, nedgere eller gore dig bange. Det
er ogsa psykisk vold, fordi det handler om at f magt over dig - bare
gennem en skeerm i stedet for ansigt til ansigt.

Det kunne fx vare:

* Nogen skriver onde beskeder eller spreder rygter om dig online.

* En person kreever at fa adgang til dine beskeder eller billeder.

* Nogen truer med at dele dine private billeder eller
hemmeligheder.

® Du bliver overvdget - fx de tjekker, hvor du er, eller hvem du
skriver med.

Du kan komme til at fole:

* At det er ubehageligt og skreemmende - og maske din egen skyld.
® At du aldrig far fred - fordi volden folger med pd mobilen.

¢ Dig flov eller bange for, hvad andre teenker.

Hvad er godt at gere:

* Husk at ingen har ret til at skrive grimme ting, true dig eller
kontrollere dig online.

* Gem beskeder og forteel det til en voksen, du stoler pa - fx en
leerer, en paedagog, dine foreeldre eller en anden i familien.
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Forskelsbehandling

Forskelsbehandling betyder, at et barn bliver behandlet darligere
end andre - ikke fordi det har gjort noget forkert, men fordi den,

der bestemmer, velger at veere uretfeerdig. Det kan veere, at nogle
bern far mere keerlighed, ros eller opmeerksomhed, mens andre bgrn
neesten altid bliver kritiseret, ignoreret eller gjort forkerte.

Det kunne fx veere:

* En voksen roser altid din s@ster eller bror, men naesten altid siger
noget negativt til dig.

® Du far tit skylden for noget, som du ikke har gjort.

® Andre far lov til ting, du ikke ma.

Du kan komme til at fgle:

® At det er uretfeerdigt og sarende.

* Vrede over for dig selv eller andre.

® At du begynder at tro, at du ikke er god nok.
¢ Dig overset og mindre veerd end andre.

Hvad er godt at gere:

® Husk at alle bern har ret til at blive behandlet med respekt og
retfeerdighed.

* Hvis du bliver forskelsbehandlet, er det ikke din skyld.

* Tal med en voksen, du stoler pa - fx en leerer, en venlig voksen i
familien eller en paedagog.
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Foreldrefremmedgerelse

Foreeldrefremmedggrelse betyder, at den ene foraelder taler darligt
om den anden eller lyver om den anden. Det kan ogsd veere, at den
ene foreeldre prover at fa barnet til at tro, at den anden foreelder ikke
kan lide barnet og ikke har lyst til at veere sammen med det.

Det kunne fx veere:

Den ene foreelder siger:

* “Din mor elsker dig ikke”

* “Din far har ikke tid til dig, sd hvorfor vil du overhovedet se ham?”
* “Det si typisk din mor ikke at have styr pd tingene”

Du kan komme til at fole:

* Forvirring/stress, fordi du star i midten.

* Dig ked af det, fordi du kan savne den anden foreaelder.

e Skyld/darlig samvittighed, fordi du maske feler, at du svigter
den ene.

Hvad er godt at gore:

® Husk at det aldrig er din skyld, hvis voksne prover at seette dig i
midten.

® Husk at du har ret til at elske begge dine foreeldre.

® Tal med en voksen, du stoler pa - fx en leerer, en anden i familien
eller en paeedagog - hvis du feler dig fanget mellem dine foraeldre.



Foreeldre-

fremmedgorelse
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Fremmedgeorelse

Fremmedgerelse betyder, at en person prover at odeleegge dit
forhold til en anden. Det kan veere, at nogen siger darlige ting om en,
du holder af, eller prover at fa dig til at tro, at den anden ikke kan
lide dig.

Fremmedggrelse kan betyde, at man feler sig udenfor eller alene,
selvom man er sammen med andre. Det kan fx vaere, nar man ikke
bliver hort, forstdet eller inkluderet, og det fgles som om, man ikke
herer til.

Det kunne fx veere:

En voksen eller en anden siger:

* “Din farmor elsker dig ikke rigtigt”

* “Dine venner griner af dig bag din ryg”

* “Din mor siger ogsd, at du altid snakker for meget”

Du kan komme til at fole:

* Dig ked af det, fordi du tror, at nogen, du elsker, ikke kan lide
dig.

¢ Forvirring, fordi det er sveert at vide, hvem der taler sandt.

* Ensombhed, fordi du feler, at du mister nogen, der betyder meget
for dig.

Hvad er godt at gore:

® Husk at det aldrig er din skyld, hvis nogen prever at gore dig
fremmed fra andre.

e Tal med en voksen, du stoler pa - en leerer, en anden i familien
eller en venlig voksen.

® Det er vigtigt, at du far lov til selv at bestemme, hvem du vil veere
sammen med.
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Gaslighting

Gaslighting betyder, at nogen prever at fa dig til at tvivle pa dig selv
og det, du oplever. De kan lyve om ting, du har set eller hort eller
sige, at dine folelser ikke er rigtige. De kan fx sige: “Det skete aldrig”
eller “Du husker forkert” - selvom du ved, det passer. Sker det ofte
og kommer det fra en person, som du stoler pa, sa kan du maske
komme til at teenke: “Er det mig, der husker forkert” eller “Er det mig,
der er skor?”

Det kunne fx veere:

* Dusiger: “Jeg sd, at du gemte min bog.” Den anden svarer: “Nej, det
gjorde jeg ikke. Du finder bare pd ting.”

* Dusiger: “Jeg bliver ked af det, nir du riber.” Den anden svarer: “Jeg
rdber aldrig. Du overdriver altid.”

Du kan komme til at fole:

* Forvirring, fordi du ikke ved, hvad der er sandt.

* Ensombhed, fordi det foles som om, ingen tror pa dig.
® At duikke kan stole pa dig selv.

Hvad er godt at gore:

* Husk at dine folelser og oplevelser er virkelige.

e Skriv ting ned, hvis du tvivler pa dig selv.

* Tal med en voksen, du stoler pa - en leerer, peedagog eller en
anden i familien.

® Husk det er aldrig din skyld, hvis nogen gaslighter dig.
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Grooming

Grooming er, nar en voksen eller en aeldre person prever at vinde din

tillid og fa dig til at gere ting, du ikke har lyst til, ofte seksuelt.

Det er psykisk vold, fordi personen udnytter dig og kan fa dig til at
fole, at det er din skyld.

Det kunne fx veere:

En voksen giver dig gaver eller ros for at fa dig til at fele dig
speciel pa en made som fgles ubehageligt.

Personen prover langsomt at fa dig til at have hemmeligheder for
dine foreeldre.

De kan sende beskeder, billeder eller videoer, der gor dig utryg.
De kan fa dig til at tro, at du skylder dem noget, eller at de kan
lide dig mere, hvis du ger, hvad de vil.

Du kan komme til at fole:

Forviring, fordi du maske feler dig speciel, men samtidig utryg.
Skyld eller frygt, fordi du ikke har lyst til at gore, hvad personen
vil, men er bange for konsekvenserne.

Dig ensom, fordi du ikke tor forteelle nogen om det.

Hvad er godt at gore:

Husk at det aldrig er din skyld, hvis en voksen prover at
manipulere dig.

Gem beskeder, og sig fra, hvis nogen prover at kontakte dig pa en
made, der foles forkert.

Forteel altid en voksen, du stoler pa - fx en leerer, peedagog,
foreelder eller anden voksen.
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Graenseoverskridelse

Greenseoverskridelse betyder, at nogen ikke respekterer dine graenser
- altsa det, du har det godt eller trygt med.

Nar det sker igen og igen, og det far dig til at fole dig forkert, bange
eller presset, kan det veere psykisk vold.

Det kunne fx veere:

* En voksen leeser dine beskeder, selvom du har sagt, at du ikke vil
have det.

* Nogen tvinger dig til at snakke om ting, du ikke vil.

® Dusiger “stop” eller “jeg har ikke lyst,” men den anden lytter ikke.

* En voksen raber, selvom du tydeligt viser, at du bliver bange.

Du kan komme til at fole:

* At det er ubehageligt og forvirrende.

® At du ikke har ret til at bestemme over dig selv.

® At du mister tillid til den, der overskrider dine graenser.
* Atdeter din egen skyld, fordi du ikke er tydelig.

Hvad er godt at gere:

® Husk at du har ret til at sige Nej-tak - ogsd over for voksne.

* Hyvis nogen overskrider dine greenser, er det ikke din skyld.

¢ Tal med en voksen, du stoler pa - fx en leerer, en peedagog, en
venlig voksen i familien eller en radgiver, hvis det foles sveert.

150



Graenseoverskridelse




152

Isolation

Isolation betyder, at nogen holder dig veek fra andre mennesker - fx
venner, familie eller voksne, du stoler pa.

Nar det bruges som psykisk vold, ger den person, der isolerer dig,
det for at fa magt eller kontrol over dig. Det kan ske langsomt, sa du
maske ikke opdager det med det samme.

Det kunne fx veere:

* En voksen siger, at du ikke ma se dine venner eller tale med
nogen udenfor familien.

* Du bliver gjort skyldig, ndr du vil bruge tid med andre: “Nd, si du
vil hellere vaere sammen med dem end med mig?”

* Du far at vide, at andre ikke kan lide dig eller ikke forstar dig, sd
du holder op med at prove at tale med dem.

Du kan komme til at fole:

* Dig ensom og forvirret.

* At duikke horer til nogen steder.

® At duikke har brug for andre, selvom du egentlig savner dem.

Hvad er godt at gore:

* Husk at det ikke er din skyld, hvis nogen prover at isolere dig.

® Husk at du har ret til at have venner og tale med mennesker, du
stoler pa.

* Tal med en voksen du stoler pa - en leerer, paedagog eller en
anden i familien.
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Manipulation

Manipulation betyder, at nogen prover at snyde dig til at gere noget,
du egentlig ikke har lyst til. De kan fx true, gore dig ked af det eller
give dig darlig samvittighed for at fa deres vilje. Du kan komme til at
tole dig forkert, skyldig eller bange, selvom du ikke har gjort noget
galt.

Det kunne fx veere:

* En voksen eller en ven siger: “Hvis du virkelig elskede mig, ville du
gore det her for mig.”

* Nogen far dig til at fele skyld, selvom det er dem, der har gjort
noget forkert.

* En person endrer historien, sa det lyder, som om det hele er din
fejl.

Du kan komme til at fgle:

® Forvirring

¢ Dadrlig samvittighed, selvom du ikke har gjort noget galt.
* Atdeter sveert at sige nej.

Hvad er godt at gore:

* Husk at dine folelser er rigtige.

* Husk at det er okay at sige nej, selvom nogen bliver sur.

¢ Tal med en voksen, du stoler pa - en leerer, paeedagog eller en
anden i familien.
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Materiel vold

Materiel vold betyder, at nogen adelaegger eller bruger ting til at
skreemme eller kontrollere en anden person. Det handler ikke kun
om selve tingene men ogsd om, hvordan edelaeggelsen far dig til at
blive bange, ked af det eller fole dig magteslgs.

Det kunne fx veere:

* En voksen smadrer en tallerken eller smider med ting, nar de er
vrede.

* Nogen gdelaegger noget, der betyder meget for dig, fx din
tegning, telefon eller bamse.

® Du bliver truet: “Huvis du ikke gor, som jeg siger, smadrer jeg dine
ting.”

* Dine ting bliver taget fra dig for at straffe dig.

Du kan komme til at fole:

¢ Dig bange, fordi du aldrig ved, hvad der sker neeste gang.
¢ Uretfeerdighed, fordi dine ting bliver edelagt.

* Dig lille og hjeelpelos.

Hvad er godt at gore:

® Husk at det er aldrig din skyld, hvis nogen gdelaegger ting for at
gore dig bange.

® Husk at du har ret til at fole dig tryg, ogsa i dit eget hjem.

* Tal med en voksen, du stoler p4, fx en leerer, en paeedagog eller en
anden i familien.
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Nedgere

Nedgoere betyder, at man gentagne gange siger eller gor ting, som far

en anden til at fole sig mindre veerd eller dum.

Det kan gore dig ked af det og fa dig til at tvivle pa dig selv.

Det kunne fx vere:

En voksen siger: “Du dur ikke til noget”

Nogen griner af, hvordan du ser ud, eller af dine meninger.

Du bliver konstant sammenlignet med andre: “Hvorfor kan du ikke
bare vaere lige sd dygtig som din bror?”

Du kan komme til at fole:

Dig saret og ked af det, fordi du feler, du aldrig er god nok.

At ordene er sande, selvom de ikke er det.

At du ikke har lyst og mod pa at preve nyt, fordi du tror du ikke
kan.

Hvad er godt at gore:

Husk, at du ikke er, hvad de siger du er. Hvis jeg fx sagde til dig,
at du er en gren busk, sa bliver du jo ikke til en gren busk, vel?!
Husk ingen har ret til at tale sddan til dig.

Tal med en voksen, du stoler pa - en leerer, paeedagog eller en
anden i familien.
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Overveere skaenderier, vold eller trusler

At overveere betyder, at man ser eller horer noget ske, ogsd selvom
det ikke sker direkte mod en selv.

Nar man ofte horer voksne rabe, skaendes, true hinanden eller maske
ser vold derhjemme, kan det fgles lige sa skreemmende, som hvis det
skete mod en selv.

Det er psykisk vold, fordi det skaber frygt og utryghed og gor, at
man aldrig kan slappe helt af.

Det kunne fx veere:

® Du horer dine foraeldre rabe meget hojt og sige grimme ting til
hinanden.

® Du ser en voksen true eller vere voldelig over for en anden
derhjemme.

* Du gemmer dig pa dit veerelse, fordi du er bange for, hvad der
kan ske.

Du kan komme til at fole:

* Dig bange og nervgs hele tiden.

® At du hele tiden skal passe pa eller veere klar til, at noget slemt
sker.

® At du har sveert ved at sove, koncentrere dig eller stole p4d, at
hjemmet er et trygt sted.

Hvad er godt at gore:

* Husk at det aldrig er dit ansvar, ndr voksne skaendes eller bruger
vold.

® Husk du har ret til at vokse op et sted, hvor du feler dig tryg.

* Tal med en voksen, du stoler pa - en leerer, en peedagog eller en
anden i familien, hvis du oplever det derhjemme.
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Seksualiseret vold

Nar nogen siger, gor eller viser noget seksuelt, som du ikke har lyst
til, eller som gor dig utilpas, forvirret eller bange. Det er ogsa psykisk
vold, fordi det kan fa dig til at fole skam, skyld eller frygt, ogsa
selvom der ikke er fysisk bergring.

Det kunne fx veere:

* Enanden siger seksuelle ting til dig.

* Nogen kommenterer din krop pd en made, der foles forkert.

® Du bliver bedt om at sende billeder eller se pa noget seksuelt.

® Du far at vide, at du skal holde det seksuelle, du har oplevet
hemmeligt.

Du kan komme til at fgle:

¢ Forvirring - ma de godt gore eller sige sddan?

® Ubehag, at det er klamt og at dine graenser bliver overskredet.
* Dig bange for at sige det til nogen.

Hvad er godt at gore:

® Husk din krop og dine greenser er dine.

® Husk du har altid ret til at sige Nej-tak eller stop.

® Husk det er aldrig din skyld, hvis nogen opferer sig forkert over
for dig - heller ikke hvis de er voksne eller nogen, du kender.

* Forteel det til en voksen, du stoler pa - en leerer, en peedagog eller
en anden i familen.
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Skaeldud

Alle bern kan opleve, at voksne bliver sure og taler hejt, ndr de er
frustrerede. Det er normalt, selvom det er ubehageligt.

Men skeeldud som psykisk vold er noget andet. Det sker, nr en
voksen igen og igen raber, skeelder ud eller bruger meget harde ord
pa en mdde, der gor dig bange, ked af det eller far det til at fole dig
forkert.

Det kunne fx vare:

* En voksen raber hgijt naesten hver dag.

® Du bliver kaldt grimme ting som “dum” “idiot”, “taber” eller
“umulig.”

® Du far skeeld ud, selvom du ikke har gjort noget galt.

Du kan komme til at fole:

* Dig bange og utryg.

® At du aldrig geor noget rigtigt.

* Attro, at du er dum eller darlig, selvom det ikke passer.

Hvad er godt at gore:

* Husk at ingen fortjener at blive skeeldt ud hele tiden.
Husk at det aldrig er din skyld, hvis en voksen mister kontrollen
og raber pa en voldsom made.

e Tal med en voksen, du stoler pa, fx en leerer, en anden i familien
eller en paedagog, hvis du oplever meget skeeldud derhjemme.
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Social kontrol

Social kontrol betyder, at nogen gerne vil bestemme over, hvordan
du skal leve dit liv - fx hvad du m4, hvem du ma veere sammen med,
og hvordan du skal opfere dig. Nar det bliver brugt pa en made, der
gor dig bange, skyldig eller far dig til at miste friheden til at veere dig
selv, kaldes det social kontrol.

Det er psykisk vold, fordi det handler om at styre og kontrollere dig
med ord, regler eller skyldfalelse.

Det kunne fx veere:

® Du ikke ma se bestemte venner eller tale med nogen udenfor
familien.

* Nogen siger, at du ger familien skamfuld, hvis du ikke fglger
bestemte regler.

® Du bliver overvdget - fx hvem du skriver med, hvor du gér hen,
og hvad for noget tgj du har pa.

® Du bliver truet eller gjort bange, hvis du ger noget, de ikke synes
om.

Du kan komme til at fole:

* At duikke far lov til at veere sig selv.
* Dig bange for at gere noget forkert.
* Dig fanget og alene.

Hvad er godt at gere:

® Husk at du har ret til at veere dig selv og bestemme over dit eget
liv.

® Husk det er ikke din skyld, hvis nogen prever at kontrollere dig.

* Tal med en voksen, du stoler pd - fx en leerer, en peedagog eller
en rddgiver - hvis du oplever, at nogen bestemmer for meget over

dig.
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Stalking

Stalking betyder, at nogen folger efter dig, overvager dig eller prover

at kontrollere dig, selvom du ikke vil have det. Det er en form for

psykisk vold, fordi det ger dig bange, utryg og far dig til at fole, at

du ikke kan veere i fred.

Det kunne fx veere:

Nogen folger efter dig eller star og venter pa dig.

Personen sender mange beskeder eller sms’er, selvom du har sagt,
at du ikke vil svare.

Nogen prover at finde ud af, hvor du er, hvem du taler med, eller
hvad du laver hele tiden.

Du kan komme til at fole:

Angst, fordi du aldrig helt ved, hvad personen gor neeste gang.
Ensomhed, fordi du maske ikke tor forteelle andre, hvad der sker.
Dig fanget og utryg, selv nar du er alene.

Dig forfulgt, fordi du konstant fgler nogen holder gje med dig.

Hvad er godt at gere:

Husk at det aldrig er din skyld, hvis nogen stalker dig.

Tal med en voksen, du stoler pa - fx en leerer, peedagog eller en i
familien.

Gem beskeder og undga kontakt med personen.
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Straf

Der vil tit veere konsekvenser for bern og unge - fx at man ikke far
lov til at spille computer, for man har lavet sine pligter.

Men straf som psykisk vold er noget andet. Det sker, ndr en voksen
gentagne gange bruger straf pa en hdrd, urimelig eller uretfeerdig
made, sa du bliver bange, ked af det eller foler dig forkert.

Det kunne fx vare:

* En voksen lader veere med at tale til dig i lang tid og svarer ikke,
hvis du sperger om noget.

® Du bliver straffet for noget, du slet ikke har gjort.

® Straffen passer slet ikke til det, der skete. Det kan fx veere, at du
ikke ma se dine venner i lang tid, fordi du lavede en lille fejl.

Du kan komme til at fole:

* At det er uretfeerdigt og forvirrende.

¢ Dig magteslos, fordi du ikke kan gore noget rigtigt.
* Dig ked af det og tro, at du ikke er veerd at holde af.

Hvad er godt at gere:

* Husk at det ikke er din skyld, hvis straffen bliver brugt pa en
uretfeerdig eller hard made.

® Husk at alle barn har ret til at blive behandlet med respekt.

e Tal med en voksen, du stoler pa. Det kan fx veere en leerer, en
paedagog eller en anden i familien, hvis du oplever hard eller
urimelig straf.
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Trusler

Trusler er, ndr nogen siger, at de vil gere noget darligt mod dig eller
andre, som du holder af, fordi det vil gore dig bange eller fa dig til at
gore ting, som du ikke har lyst til.

Trusler skaber frygt og utryghed, ogsa selvom den, der truer, ikke
gor det, som personen siger.

Det kan fx veere:

* En voksen siger: “Huvis du forteller det her til nogen, sd straffer jeg
dig”

* Nogen siger: “Huis du ikke gor, hvad jeg vil, sd siger jeg, at du er
meerkelig til de andre”

* Nogen siger: “Jeg gir min vej 0g snakker aldrig med dig igen, hvis du
ikke gor, som jeg siger”

Du kan komme til at fole:

* Dig bange, fordi du ikke ved, om truslen bliver til virkelighed.
¢ Ensom, fordi du ikke ter forteelle det til nogen.

® Presset, fordi du skal gere noget, du ikke har lyst til.

Hvad er godt at gore:

* Husk at ingen har ret til at true dig. Trusler er aldrig din skyld.

e Tal med andre om din sveere falelser.

e Tal med en voksen, du stoler pa. Det kan fx veere en leerer, en
paedagog eller en i familien.



Trusler
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Okonomisk vold

Jkonomisk vold betyder, at nogen bruger penge eller ting til at

kontrollere dig eller gore dig bange. Selvom det handler om penge,

taj eller ting, kan det veere psykisk vold, fordi det gor dig utryg,

hjeelpelos eller magteslos.

Det kunne fx veere:

Du ma ikke fa penge til noget, du har brug for, selvom det er
ngdvendigt.

Nogen tvinger dig til at give dem dine penge eller ting.

En voksen bestemmer alt, hvad der sker med dine penge, og du
ma ikke bestemme noget.

Du ma ikke kebe ting til dig selv eller dine venner.

At du skal betale for sma ting derhjemme, som fx den mad du
spiser.

Du kan komme til at fole:

At du ikke har kontrol over dit eget liv.

Dig magteslos og atheengig af andre.

Dig ked af det eller frustreret, fordi du ikke kan fa ting, du har
brug for.

Hvad er godt at gore:

Husk at det ikke er din skyld, hvis nogen bruger penge eller ting
til at kontrollere dig.

Husk du har ret til at blive behandlet med respekt og fa ting, du
har brug for.

Tal med en voksen, du stoler pa - fx en leerer, en paedagog eller en
anden i familien - hvis nogen prever at styre dig gennem penge
eller ting.



Pkonomisk vold
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De 20 voldsformer

~~ Jegblev helt overveeldet af de mange forskellige mader,
© ®  som man kan udeve psykisk vold pa. Og jeg har faktisk
\./ ogsa selv oplevet flere af mdderne derhjemme. Egentlig
troede jeg, at sddan var det bare og at det var den made,
man var sammen pa i familien. Men nu kan jeg godt se, at nar de
voksne opferer sig pa den made igen og igen, sa handler det faktisk
om, at de voksne vil bestemme og kontrollere og at tingene kun skal
veere pa deres made.

Hjemme hos mig har min far tit sagt til mig: “Du er da et meerkeligt

/a4

barn, Bo”. "Der er ikke andre born, der ville reagere sidan”. ”"Det er noget,

som sker inde i dit hoved”. ”Det er ikke normalt.”

Og sa kommer jeg i tvivl, om det faktisk er mig, der er noget galt
med. Det er jo gaslighting, det min far gor.

Ndar min mor bliver rigtig sur pd mig, kan hun finde pa at sende mig
op pa mit veerelse og rabe, at jeg skal blive der, indtil jeg kan opfere

mig ordentligt. Jeg ved ikke altid, hvad jeg har gjort forkert, men jeg
far at vide, at det er mig, der er problemet.

Jeg ma ikke komme ned igen, for jeg har sagt undskyld og erkendt,
at det er min skyld. Nogle gange kan der ga lang tid, hvor hun ikke
taler til mig. Hun ignorerer mig og lader, som om jeg ikke er der.

Jeg ved ikke altid, hvad det er, jeg har gjort, men jeg ved, at jeg skal
sige undskyld for at fa det til at stoppe. Ellers varer det ved.

Det er bade skeeldud, isolation, straf og manipulation, som min mor
gor.



177

Da jeg fandt ud af det, vidste jeg, at jeg havde brug for hjeelp, men
var bange for at sperge om det. Sd kom jeg i tanke om, at min leerer
havde fortalt om noget, der hedder Bornetelefonen.

Jeg sagte pa det og fandt ud af, at man kunne chatte med dem anonymt.
Det turde jeg godst, for jeg kunne jo altid hoppe ud af chatten igen.

Jeg kom til at chatte med en, som hed Tina. Hun var ret okay. Jeg
fortalte, hvordan det var hjemme hos mig. Hun spurgte om der var
en voksen, som jeg var tryg ved og kunne snakke med. Jeg teenkte
lidt over det og valgte Christian, som er min danskleerer.

Men det var lidt sveert, syntes jeg. Sa jeg lavede en plan sammen med
Tina om, hvordan jeg kunne komme til at snakke med ham. Tina
sagde, at jeg var modig, fordi jeg havde skrevet til Bernetelefonen.

Det var godt at fa snakket med Christian og han skrev til kommunen.
S& kom jeg sammen med min mor og far i noget, der hedder
Familieveerkstedet. Den forste gang var vi vist alle tre ret nervese.

Men det var rigtig godt og vi fik snakket om, hvordan det kunne
blive bedre hjemme hos os. Og det er det faktisk blevet.

Jeg er glad for, at jeg fik fat i Bernetelefonen.
Tina fra Bernetelefonen fortalte mig, at bern og unge har ret til at

blive hert og behandlet ordentligt.

Derfor er det vigtigt at kende til berns rettigheder, sd man kan forsta,
hvad bern og unge har ret til og hvorndr noget ikke er i orden.

I neeste afsnit vil jeg forteelle lidt mere om berns rettigheder.
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Hvorfor er borns rettigheder vigtige?
Borns rettigheder, som ogsa bliver kaldt Bernekonventionen, geelder
for alle bgrn.

Borns rettigheder er til for at passe pa bern og unge under 18 &r.

De skal sikre, at born og unge kan vokse op trygt og fa en barndom,
hvor de kan fole sig veerdifulde og udvikle sig til at blive glade og
sunde voksne.

Her kan du se nogle af borns rettigheder:

Beskyttelse:
Born har ret til at veere beskyttet mod vold, misbrug, udnyttelse og
omsorgssvigt.

Tryghed og omsorg;:
Et barn har brug for keerlighed, stabilitet og tryghed for at vokse op
og trives.

Udvikling:
Rettighederne sikrer, at born far adgang til skole, sundhed og
mulighed for at udvikle deres evner.

Indflydelse:
Born har ret til at blive hort i spergsmal, der vedrerer deres liv.

Lighed:
Alle born har de samme rettigheder - uanset ken, baggrund, religion
eller hvor de bor i verden.

Prov at kigge pa plakaten “Bo og Bernekonventionen” pa neeste side.
Hvilke rettigheder bliver overholdt hjemme hos dig? Og er der nogle,
som ikke gor?



Bo og Bernekonventionen

Alle barn har ret til..

- at have det godt og veere trygge.

De voksne ma ikke sl&
og heller ikke sl med ord.

Alle begrn har ret til..

- at seette graenser.

- at bestemme over deres egen krop.

)

Alle bgrn har ret til..

- at blive passet pa og f@ omsorg.

Hvis dine foreeldre ikke
kan passe pa dig,
skal andre voksne tage sig af dig.

Alle bgrn har ret til..

- at veere bern til de fylder 18 Gr.

Alle bagrn har ret til..

- at lege og gé i skole.
- at spise, drikke og have fritid.
- at have et sted at bo.

Alle bgrn har ret til..

o
AN
)8

A

- at sige deres mening.

F& mere at vide i FN” s barnekonvention

Alle bgrn har ret til..

- at fa hjeelp

De voksne skal lytte og hjeelpe.

Alle bgrn har ret ftil..

- at sige NEJ TAK !

Alle barn har ret til..

- at vaere som de er.

Alle barn er lige vigtige
og lige meget veerd.

655689

www.faceispp;dlf
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Her kan du fa hjeelp

Det var min bog om psykisk vold. Hvad synes du om den?
Vidste du godt, at det er ulovligt at udeve psykisk vold?

Og hvis det sker, sa er det vigtigt, at nogen far det at vide, s man
kan fa hjeelp.

Hvis du som barn eller ung oplever, at der bliver udevet fysisk
eller psykisk vold mod dig, kan du maske forteelle det til en voksen.
Det kunne veere en leerer, peedagog, nabo, treener eller en anden i
familien, som du er tryg ved.

Du kan ogsa kontakte:

- Bornetelefonen
Mobil: 116111- SMS, chat

- HORT

Unge ml. 15-24 ar

Mobil: 11611 - SMS, chat, ung til
ung

- Bryd tavsheden,
Unge ml. 13-24 ar
Mobil: 4445 2091 - chat
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Tina fra Bernetelefonen fortalt mig ogsa, at alle voksne har
underretningspligt. Hvis en voksen opdager, at et barn eller en ung
under 18 ar ikke har det godt - for eksempel bliver dérligt behandlet,
ikke bliver passet ordentligt pa eller lever et sted, hvor det kan veere
farligt for barnets sundhed eller udvikling - sa skal den voksne
forteelle det til kommunen.

Det star i § 1351 Barnets Lov.

Hvis en voksen arbejder med bern og unge, for eksempel som leerer,
paedagog, leege eller et andet sted, hvor de hjeelper bern og familier,
sa har de en seerlig pligt til at sige det videre. Det betyder, at de skal
reagere og kontakte kommunen, hvis de bliver bekymrede for et
barn.

Det star i § 133 i Barnets Lov.

Reglerne er der for at passe pa bern og unge og sorge for, at de far
hjeelp. Og det synes jeg er godt.

Det var alt fra mig. Pas godt pa jer selv.
Jeg héber, vi ses en anden gang.

Hilsen Bo



Om forfatterne

Heidi Fjord Juhl

I mit peedagogiske arbejde har jeg veeret optaget af at kvalificere
og udvikle den bernefaglige indsats, altid med barnets trivsel,
veerdighed og ret til at blive hort som omdrejningspunkt.

Gennem mit arbejde pd Esbjerg Krisecenter mader jeg born og unge
i nogle af deres mest sarbare livssituationer, hvilket gor, at jeg har
en stor forstdelse for, hvordan traumer pdvirker berns udvikling,
adfeerd og folelsesliv.

Jeg har i samarbejde med FACE:IT udarbejdet projektet “Bo

pd krisecenter”. Derudover er jeg medforfatter pa bogen “Bo pi
krisecenter”, hvor vi formidler bernenes historier, som gor at andre
kan spejle sig i dem. Jeg har ogsa veeret med til at udvikle KLUB
TRUMEF, som er gruppeforleb for bern og unge.

Carsten Moller

Jeg har stort fokus pa at skabe trygge rum, hvor bern, unge og
voksne kan finde ro, styrke og nye muligheder. Jeg har veeret leerer i
24 ar, hvor jeg har arbejdet med trivsel og leering.

I dag er jeg terapeut og har bade beorn, unge og voksne i terapi.

Jeg laver kurser for voksne om, hvordan de bedre kan forstd og
regulere sig selv, sa de bedre kan forsta og hjeelpe bern og unge.

Sammen med Niels har jeg skabt FACE:IT, som er et kreativt redskab
til at arbejde med folelser, selvforstdelse og sveere samtaler. Sammen

med Heidi har vi lavet mange materialer til born og unge, som er pa

krisecenter.

Se mere om mig pd www.mererobust.dk
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Niels Rahbak

Jeg er billedkunstner, underviser og peedagog og har siden

1980 arbejdet bredt med kunstneriske udtryk, herunder ogsa
produktudvikling af peedagogiske materialer til bern og unge.
Jeg har arbejdet med design af legetgj til bern pa LEGO. Jeg
udsmykker private og offentlige virksomheder og udstiller egne
veerker pa eget og andres gallerier.

Sammen med Carsten opfandt jeg Bo og har siden starten for 14 ar
siden, illustreret og grafisk tilrettelagt alle vores produkter, bdde
magnethoveder, bager, peedagogiske spil og alt det andet.

Niels Carsten  Heid
Rahbek Moller  Juh/



Se mere pa:
www.bopdkrisecenter.dk
www.esbjergkrisecenter.dk
www faceitbo.dk
www.youtube.com/@face-itbo1699

®o

Bo pa krisecenter
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Figuren Bo fortaeller om psykisk vold gennem 7 autentiske
fortellinger fra bern og unge.

Bo kommenterer pa fortellingerne og inviterer laeseren til
at gore det samme.

Forteellingerne tager primart udgangspunkt i kvinders og
borns oplevelser, da det er deres erfaringer, der ligger til
grund for bogen.

I bogen praesenteres ogsa 20 forskellige voldsformer.

Psykisk vold kan ramme alle i familien. Bern, unge og
kvinder, som i denne bog, men ogsa maend, kan vaere udsat
for psykisk vold og kan have behov for stette og maske et
ophold pa et krisecenter sammen med deres bgrn.

Bogen kan bruges til at tale med bern og unge om deres
egne familieforhold, relationer og graenser. Bogen laegger
ogsa op til at tale om tryghed og utryghed.

Psykisk vold kan ske i alle hjem, uanset om man er rig
eller fattig, hvilken hudfarve man har, hvor man kommer

fra og hvor gammel man er.

Rigtig god laeselyst
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