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INTRODUKTION

| denne rapport praesenteres resultaterne
af Exitcirklens indsats for drenge og maend i
projektet: Drenge og meend bryder
voldscirkler. Et metodeudviklingsprojekt,
hvor Exitcirklen har arbejdet med at udvikle
et koncept for terapi- og
samtalegruppeforlgb malrettet drenge og
mand, der har veeret udsat for psykisk vold.
Exitcirklen har i 10 ar kert terapi- og
samtalegrupper for psykiske voldsofre, hvor
ogsa mand har deltaget, men har ikke
tidligere haft et mdlrettet og gennemprovet
tilbud til drenge og maend.

Projektet er blevet afviklet henover et ar og
har veeret i bergring med flere hundrede
drenge og maend, hvoraf 51 har deltaget i
terapi- og samtalegrupper og 11 har veeret
inddraget i konceptudviklingen.

Denne evalueringsrapport er udarbejdet af
SocialRespons ved projektets afslutning.
Rapporten bygger pa et datagrundlag af
registrering, interviews, spgrgeskemadata,
observation mm. Formalet med
evalueringen er at opsamle projektets
viden, leering og resultater samt at
identificere opmaerksomhedspunkter til
Exitcirklens videre arbejde.

OM EXITCIRKLEN

Exitcirklen - Veje ud af psykisk vold blev stiftet i 2014 af
religionssociolog, forfatter og kognitiv psykoterapeut
Sherin Khankan. Exitcirklen har i dag 14 medarbejdere og
ca. 100 frivillige tilknyttet teamet. Teamet bestar af
fagprofessionelle, herunder psykologer, psykoterapeuter,
socialradgivere, jurister, advokater, gkonomer m.fl.

Exitcirklens primaere virke er terapi- og samtalegrupper,
hvor ofre for psykisk vold og andre voldsformer
modtager viden om psykisk vold og kan dele livshistorier,
erfaringer og hab for derigennem at genvinde styrken og
modet til at bryde med den psykiske vold. | dag har
Exitcirklen 16 ugentlige terapi- og samtalegrupper i 6
starre byer i Danmark.

Udover terapi- og samtalegrupper har Exitcirklen
folgende andre indsatser:

®= Juridisk bistand og advokatbistand samt gkonomisk
radgivning og socialradgivning til psykiske voldsofre

= Psykisk Vold Uddannelse til fagprofessionelle og
fagpersoner

= Tveerfaglig indsats til muslimer (Til Daden Os Skiller)

= Tilbud til kommuner og andre instanser i form af
henvisningssamarbejder

= Gruppeforlgb pa skoler (Navigation)

| rapporten omtales terapi- og samtalegrupper herefter
som samtalegrupper for laesevenlighedens skyld.



OPSUMMERING AF HOVEDPOINTER

| denne rapport praesenteres resultaterne af projektet Drenge og maend bryder voldscirkler, som Exitcirklen
har gennemfert i perioden december 2023 - december 2024 med stgtte fra Social- og Boligstyrelsen.
Projektets primaere formal har veeret at udvikle og afpreve terapi- og samtalegrupper malrettet drenge og
maend, der har veeret udsat for psykisk vold. Exitcirklen har i forvejen erfaring med samtalegrupper for
psykiske voldsofre, men dette har vaeret farste gang, der er blevet etableret en specifik indsats for maend.

| lgbet af projektet har 51 mand deltaget i samtalegrupper, mens 11 har bidraget til konceptudviklingen via
en ekspertgruppe. Derudover har en landsdaekkende kampagne og seminarer bidraget til sget
opmarksomhed om psykisk vold mod maend. En vigtig del af indsatsen har ogsa veeret det forebyggende
arbejde pa skoler og gymnasier, hvor bl.a. unge drenge er blevet introduceret til viden om psykisk vold,
kontrol og graensesatning i naere relationer. Malet her har vaeret at skabe tidlig opmaerksomhed om
usunde relationer og give unge redskaber til at identificere og handle pa vold. Samlet set har flere
hundrede drenge og maend vaeret eksponeret for projektets aktiviteter gennem samtalegrupper,
kampagner, seminarer og skoleindsatser.

Evalueringen, gennemfgrt af SocialRespons, viser, at deltagerne har haft stort udbytte af gruppeforlgbene.
Mange oplever gget selvindsigt, bedre handtering af traumer og styrket psykisk trivsel.
Progressionsmalingen viser bl.a. fald i symptomer som s@vnproblemer, flashbacks og magteslashed samt
pget livsglaede og tro pa fremtiden. Evalueringen fremhaever centrale virkemidler for maends deltagelse: en
hegj grad af autenticitet hos facilitatorer, mulighed for spejling i andre med samme oplevelser samt en fast
og tryg ramme for forlgbet. Samtidig peger rapporten pa fortsatte barrierer for, at maend sgger hjzelp,
herunder skamfglelse og manglende kendskab til tilbuddet.

Samlet set har projektet bidraget til at skabe gget opmaerksomhed om psykisk vold mod maend og givet
deltagerne konkrete redskaber til at opdage og bryde med voldelige relationer. Evalueringen viser, at
forlgbene har veeret veerdifulde for deltagerne, og alle ville anbefale dem til andre i samme situation.



KORT OM PROJEKTET

BAGGRUND

Nyere forskning pa voldsomradet estimerer,
at ca. 83.000 maend arligt udsaettes for fysisk
eller psykisk partnervold’, og at volden har
vidtraeekkende fysiske, psykiske, gkonomiske
og sociale konsekvenser. Dertil viser
undersggelser, at maend sg@ger hjeelp i langt
mindre grad end kvinder?, hvilket bl.a.
haenger sammen med manglende
erkendelse samt traditionelle forestillinger
og forventninger om, at maend er steerke,
handlekraftige og i stand til at klare sig selv3.

FORMAL

Projektet har til formal at age
opmarksomheden pa psykisk vold og andre
voldsformer mod maend og drenge, tilbyde
statte til voldsramte samt forebygge at flere
udseettes for vold. Det sker gennem fire
centrale indsatsomrader:

1. Landsdaekkende kampagne

. Terapi- og samtalegrupper

1 SIF (2022): Vold og overgreb i Danmark 2021.
2 Lev Uden Vold (2022): Nar mand udsaettes for vold i neere relationer.

3. Forebyggende indsats pa skoler og
gymnasier

4. Seminarer om psykisk vold

MALGRUPPE

Projektets malgruppe er voksne maend og
drenge, der er eller har vaeret udsat for
psykisk vold eller andre voldsformer og
eventuelt har haft pa ophold pa krisecenter,
og dermed har et behov for at bearbejde
folgekonsekvenserne af den vold, de har
veeret udsat for.

PROJEKTPERIODE

Projektet er gennemfart henover et ar i
perioden december 2023 - december 2024.

FINANSIERING

Projektet er gennemfert med stette fra
Social- og Boligstyrelsens pulje til seerlige
sociale formal (SaerligSoc).

3 Mandecenteret (2020): Under radaren - vold mod mand i naere relationer.



PSYKISK VOLD MODELLEN

Exitcirklens arbejde baseres pa den kognitive og narrative metode, der bl.a. handler om at tanker, felelser,
adfaerd og krop er teet forbundne og pavirker hinanden. Ideen er, at den enkelte deltager lzerer at
genkende og forsta negative og uhensigtsmaessige tanke, fglelses- og handlemgnstre saledes, at disse kan

udfordres og forandres.

Deltagere i terapi- og samtalegrupper introduceres til 10-trins programmet i Psykisk Vold Modellen og
samtalerne fokuseres omkring specifikke temaer som bl.a. viden om psykisk vold, seksualiseret vold,
traumehandtering, livet efter vold, posttraumatisk vaekst, selvomsorg, selvvaerdstraening, skam, sorg, det

gode liv og retten til at sige fra.

1. PSYKISK VOLD

PSYKOEDUKATION - VIDEN OM PSYKISK
VOLD OG ANDRE VOLDSFORMER
VOLDSCIRKLER

10. POSTTRAUMATISK VAEKST
PSYKOLOGISK FLEKSIBILITET

@GET ROBUSTHED

EKSPONERING

(" 9. SELVOMSORG

k MEDFQLENDE BREVE

MENINGSTILSKRIVELSE
SELVTILGIVELSE

8. SKYGGER OG ACT

ACCEPT OG SKYGGEARBE)DE
SKYGGEDIAMANTEN

S

10 KOGNITIVE TRIN
UD AF PSYKISK VOLD

2. TRAUMEHANDTERING

TRAUMEPSYKOLOGI OG TRAUMEHANDTERING
SAVANNEN

7. DE 3 KOMMUNIKATIONSFORMER
GRANSESATNING OG SELVVARDSTRANING
PAPEGQ)EN

3. LIVSHISTORIER
AFTABUISERING OG UD AF ENSOMHED
LANDKORTET

4. DIAMANTEN
OMSTRUKTURERING AF NEGATIVE TANKER
DIAMANTANALYSEN

\.

5.LIVETSTRA

UDFORDRE LEVEREGLER OG GRUNDSYN
TEST DIN LEVEREGEL

6. SIKKERHEDSADFARD
OMSTRUKTURERING AF SIKKERHEDSADFARD
ADFARDSEKSPERIMENTER




FRA OPSTART TIL AFSLUTNING PA ET GRUPPEFORL@B

INDGANG

Deltagerne far kendskab til Exitcirklens
samtalegrupper gennem internetsggning,
hjemmeside, sociale medier, frivillige, tidligere
deltagere samt henvisninger fra psykologer,
krisecentre, kommuner.

Ved telefonisk henvendelse afholdes en indledende
informativ samtale, hvor den voldsramte kan
vurdere, om vedkommende gnsker en
visitationssamtale, hvor screeningen vil finde sted.
Alternativt kan man tilmelde sig online og booke tid
til en online visitationssamtale. For personer under
18 ar, er tilmeldingen anonym. Voksne har ogsa
mulighed for anonym tilmelding ved telefonisk
henvendelse, hvorefter de kan henvises videre til en
visitationssamtale.

VISITATION

Visitationssamtalen gennemfares af en frivillig

fagprofessionel psykolog/psykoterapeut og varer ca.

45 minutter. Her afdaekkes, hvilke voldsformer den
voldsramte har vaeret udsat for, om personen er et
sted i sin proces, hvor et forlgb vil vaere gavnligt og
om personen skal i gruppeforlgb eller individuelt

forlab. Der opstilles sagsformulering,
risikovurdering og problem- og malliste. | faellesskab
opbygges en forandringsplan med udgangspunkt i
personens egen historie, ressourcer og behov.

FORLOB

Gruppeforlgb straekker sig over 13 uger, hvor
deltagerne mgdes 2,5 timer ugentligt. Alle grupper
folger et gennemtestet 10 trins program bestdende
af 10 kognitive redskaber?.

| forlgbet modtager deltagerne kognitive redskaber
og deler erfaringer og livshistorier. Grupperne
faciliteres af fagprofessionelle, primaert psykologer
eller psykoterapeuter, samt erfaringspersoner, der
selv har oplevet psykisk vold.

Deltagere gives mulighed for at deltage i op til to
gruppeforlgb, hvis der er ledige pladser. Herefter
kan de fortseette i en eftervaernsgruppe ved behov.

AFSLUTNING

Ved afslutningen af forlgb finder evaluering sted. Pa
denne baggrund vurderes hver enkelt deltagers
situation, og behovet for fortseettelse afklares.

T Programmet er beskrevet i den netop udgivne bog: Ti trin ud af psykisk vold (2024) af Sherin Khankan og Marie Brixtofte.



PROJEKTETS INDSATSER

Projektet hviler pa de fire nedenstdende indsatser, der pa forskellig vis har haft til formal at oplyse om vold,
forebygge dens konsekvenser og skabe muligheder for bearbejdning af de felger, den kan have.
Tilsammen danner indsatserne et staerkt fundament for bade stette, handling og langsigtet forandring.

SEMINARER OM

VOLD

To seminarer med fokus pa
voldsramte drenge og maend -
oplysende og opkvalificerende.

FOREBYGGENDE
INDSATS

Navigationsforleb og Exit Talks
pa skoler og gymnasier -
personlige fortaellinger og
viden om psykisk vold.

INDSATS

LANDSDAKKENDE
KAMPAGNE

Kampagne pa sociale medier, i
radio og pa TV med budskabet
om at vold ogsa rammer maend

og drenge.

SAMTALE- OG
TERAPIGRUPPER

Gruppeforlsb for voldsramte
drenge og maend baseret pa en
videreudvikling af Exitcirklens

10-trins program.



EVALUERING OG
DATAGRUNDLAG
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EVALUERING OG DATAGRUNDLAG

Mcend Bryder Voldscirkler er blevet fulgt af
SocialRespons som ekstern evaluator igennem
hele projektets lgbetid.

Evalueringen er gennemfart som en formativ
virkningsevaluering, der har haft saerligt blik for
metode- og konceptudvikling samt
betydningsfulde virkemidler i arbejdet med
gruppeforlgb for drenge og maend.

Dertil har et sarligt fokus vaeret pa drenge og
mands oplevelser med at deltage i terapi- og
samtalegrupperne og pa virkninger og effekter
for malgruppen, som felge af deres deltagelse i
forlgbet.

Evalueringen har benyttet et mixed methods
design, hvor kvantitative og kvalitative data er
kombineret. Evalueringen bygger saledes bade
pa observation, interviews, spgrgeskemadata
og registreringsdata, som projektet har
tilvejebragt.

Exitcirklen har selv varetaget den kvantitative
dataindsamling i forbindelse med gruppeforlgb,
da dette er en integreret del af organisationens
faste dokumentation og praksis.

(O}
@’ SPORGESKEMAER

Deltagere i terapi- og samtalegrupper
har ved opstart og afslutning udfyldt et
spergeskema med henblik pa maling af
udbytte og progression.

l INTERVIEWS

Der er gennemfort i alt 9 dybdegaende
interviews, hvoraf 7 har vaeret med
deltagere og 2 har vaeret med
gruppeledere/tovholdere i hhv. terapi-
og samtalegrupper og skoleindsats.

8 OBSERVATION

Evaluator har deltaget som observatar
ved 8 begivenheder fordelt pa terapi-
og samtalegrupper (4), ekspertgruppe
(1), seminarer (2) og skoleindsats (1).

PROJEKTETS EGNE MATERIALER

Projektets egne materialer daekker bl.a.
over registreringer af deltagelse, film,
forlgbsplaner, mgdereferater mm.

1



KONCEPT- OG
METODEUDVIKLING
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ER MAEND NOGET SARLIGT?

INVOLVERING AF MALGRUPPEN

Indsatsen med terapi- og samtalegrupper for
voldsramte drenge og maend udspringer af et
identificeret behov og et generelt fravaer af
relevante tilbud. Projektet har derfor anvendt
en bottom-up tilgang, hvor malgruppen selv har
veeret med til at definere gnsker til indhold og
pege pa sarlige hensyn. Dette er sket gennem
en ekspertgruppe bestdende af 11 maend, som
har medtes tre gange - bade for opstarten af
gruppeforlgbene og lgbende i processen.

INDSIGTER FRA EKSPERTGRUPPEN

“Du kan lofte 200 kg., men du kan ikke sige nej
til din kone” (mand i ekspertgruppe)

Ekspertgruppen har tydeliggjort, at
voldsudsatte maend ofte baerer pa en dyb
skamfglelse, iseer hvis volden er udgvet af en
kvinde i et parforhold. Samfundets kensnormer
har traditionelt dikteret, at maend skal veere
steerke og robuste, hvilket kan gare det sveert at
erkende og italesaette oplevelserne. Mange har
desuden aldrig vaeret en del af en kultur, hvor
det er naturligt at tale om fglelser, hvilket kan
gore deltagelse i gruppesamtaler ekstra

udfordrende. Derudover peger ekspertgruppen
pa, at maend ofte misforstds og i hejere grad
risikerer at blive opfattet som voldelige, hvis de
reagerer med det, der kan betegnes som
forsvarsvrede, en naturlig reaktion pa langvarig
psykisk vold. Samtidig kan maends fysiske
overlegenhed i nogle tilfaelde blive brugt i mod
dem i et narrativ, hvor de fremstilles som
udgvere fremfor ofre. Dette kan forstaerke
folelsen af uretfeerdighed og gare det endnu
svaerere at sgge hjzelp.

IMPLIKATIONER FOR GRUPPEFORLGBENE

Ekspertgruppens pointer understreger behovet
for at skabe et trygt rum, hvor maend kan tale
abent om deres oplevelser uden frygt for at
blive demt. Gruppeforlgbene bar have et
saerligt fokus pa at nedbryde kegnsstereotyper
og fremme forstaelse af den hele mand - at
styrke og sarbarhed ikke udelukker hinanden.
Endelig er det vigtigt at understrege, at har ret
til at veere en del af gruppen, uanset hvor
voldsomme deres oplevelser har vaeret, for at
mindske skyld og skam samt fremme en folelse
af feellesskab.

13



KONCEPT- OG METODEUDVIKLING

VIDEREUDVIKLING AF KONCEPT

Terapi- og samtalegrupperne for drenge og
maend, der har vaeret udsat for psykisk vold,
bygger pa Exitcirklens velafprgvede 10-trins
program “10 trin ud af psykisk vold'. |
tilpasningen til denne malgruppe er der dog
foretaget mindre justeringer for at
imgdekomme de specifikke behov, som
ekspertgruppen har identificeret.

Blandt de vigtigste aendringer er en seerlig
opmarksomhed pa opstarten af grupperne,
hvor tabuet omkring vold mod mand og den
dybtfglte skam italesaettes. Der er desuden
indfgrt sma evelser, der hjeelper deltagerne
med at seenke paraderne og styrke oplevelsen
af samhegrighed og tillid i gruppen. Derudover
far deltagerne ved opstart mulighed for at
bringe de temaer op, der fylder mest for dem.
Dette skaber et starre rum for dialog om
deltagernes egne problemstillinger,
sidelgbende med det faste program.

Overordnet set er der sdledes ikke foretaget
grundlaeggende aendringer i 10-trins
programmet, men dette er justeret for bedre at

afspejle drenge og mands oplevelser og behov.

TILPASNING AF MATERIALER

“"Kommunikationen skal afspejle alle de
mennesker, som tilbuddet favner - ogsa
meend, der mdske teenker: 'Det er ikke for mig.'
Jeg folte mig ikke specielt set eller ramt i det
visuelle” (gruppedeltager)

Ved projektets afslutning er arbejdet med at
tilpasse terapi- og hjemmeopgavehaefter til
forlgb for drenge og maend stadig i gang.
Justeringerne sker med afsaet i input fra
ekspertgruppen og gruppedeltagerne, som isaer
har fremhaevet behovet for et mere
inkluderende visuelt udtryk, da de nuvaerende
materialer primaert portreetterer kvinder.

ALTERNATIVE REKRUTTERINGSMETODER

Som et led i metodeudviklingen har projektet
taenkt i alternative veje, der kan supplere
Exitcirklens egne kanaler, for at na bredt ud til
malgruppen og gere opmaerksom pa tilbuddet.
Herunder er der blevet produceret filmen:
‘Hvad vil det sige at vaere i en mandegruppe i
Exitcirklen?', ligesom der er blevet afholdt et
seminar med fokus pa maend og gjort brug af
mandlige ambassadarer, der selv har vaeret
udsat for vold (se fx naeste side).

14



Jeg troede, at mine lidelser
var en normal del af livet.
Men sa valgte jeg at raekke
ud efter hjaelp. Her indsa
jeg at mine graenser var
blevet overtradt. Jeg

levede et dobbeltliv.
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MAL OG RESULTATER
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OPNAELSE AF PROJEKTMAL

Projektets mal var at engagere omkring 100
borgere direkte i aktiviteterne og na flere
hundrede gennem oplysningsindsatser som
foredrag og en landsdaekkende kampagne.

Ved projektets afslutning har i alt 62 drenge og
maend deltaget direkte, enten i ekspertgruppen
eller i gruppeforlgb hos Exitcirklen og pa skoler.
Derudover har flere hundrede veeret i bergring
med projektet via Exit Talks, seminarer og
kampagneaktiviteter, ligesom en raekke
fagprofessionelle og frivillige har deltaget i
opkvalificerende aktiviteter.

Projektet har sdledes haft en bred raekkevidde,
men malet om deltagelse i gruppeforlgb er ikke
fuldt opnaet. Dette kan indikere, at
samfundsmaessige normer og stigma omkring
maends sarbarhed fortsat udger en barriere. At
nedbryde tabuer og aendre dybt forankrede
opfattelser af maskulinitet og hjeelpesagning
kraever en langsigtet indsats, og ét ar er en
relativt kort periode til at skabe bredt kendskab
til tilbuddet og tryghed nok til, at flere maend
opsgger statte. Exitcirklen har taget
konsekvensen af dette og har allerede startet
det forste gruppeforlgb efter projektets opher
for at fortsaette indsatsen.

Landsdaekkende
kampagne

Ekspertgruppe med 10
meend, der har veeret
udsat for psykisk vold

3 grupper for drenge og
mand med 100 deltagere

1-2 Exit Talks pa skoler

2 seminarer

Opkvalificering

Tilpassede materialer

REALISERET

Foldere
6 korte film

Tv-programmer

11 maend har deltaget i
ekspertgruppe

2 grupper for maend
2 grupper for drenge

| alt 51 drenge/maend

Talks for Tarnby Gymnasium
og Gefion Gymnasium

| alt ca. 160 drenge

Mandeseminar i Exitcirklen
Kulturnat i Exitcirklen

| alt ca. 150 deltagere

Psykisk vold uddannelse

Seminarer for frivillige i hhv.
Odense og Jylland

Ekskursion/studietur til
Mandecenteret

Igangvaerende

17



LANDSDAKKENDE KAMPAGNE

Projektet har gennemfart en landsdaekkende
kampagne bestdende af en raekke aktiviteter,
der har haft til formal at ege bevidstheden om,
at psykisk vold og andre voldsformer ogsa
rammer drenge og maend. Kampagnen har
samtidig bidraget til kendskab til Exitcirklens
indsats for denne malgruppe - bade blandt de
bergrte selv og blandt relevante akterer, der
megder dem i deres arbejde.

| kampagnen har bl.a. indgaet:

= Foldere, der praesenterer tilbuddet om
terapi- og samtalegrupper for malgruppen

= Seks korte film, hvor maend, der har oplevet
psykisk vold og deltaget i Exitcirklens
gruppeforlgb, deler deres historier?

= Mandlige ambassadarer, der har bidraget
til at udbrede kendskabet til tilbuddet

= Programmer i Kanal1-serien Vold Bag
Facaden, hvor drenge og maend fortzeller
om deres oplevelser med vold?

= Personlige beretninger fra maend i den
nyudgivne fagbog ‘10 trin ud af psykisk vold'.

T Filmene kan ses pa Exitcirklens YouTube-kanal: https://www.youtube.com/@exitcirklenvejeudafpsykiskvold/videos.
2 Programmerne kan ses her: https://kanal-1.dk/vold-bag-facaden/



EKSEMPLER PA KAMPAGNEMATERIALE

' 3 TAL 7 : Har du oplevet
= g eller oplever du
A ACCEPT \ " sykisk vold?
EXITCIRKLEN BRY@ " i :

Vel ud af peykisk void

Oplever du, at blive nedgjort,

U @ ydmyget, kraenket, manipuleret,
- truet eller isoleret?

Maske du oplever systematiske
kommentarer om, at du ikke er
god nok, at du ikke er en rigtig
mand, at du er en darlig far eller
ikke er veerd at elske?

Ovenstéende er eksempler p&
kisk vol E . . -
pevhigkycid oo Der er stadigvaek ledige pladser til maend i
der er hjeelp at hente. 2 ’

vores terapi- og samtalegruppe i Odense, for

maend og kvinder, der har vaeret udsat for
Exitcirklen oy
viser veje ud af volden Psy! void.

TERAPIGRUPPER

Ligner dette en
A TABU
Vold er ikke altid synligt
pAcvectiaden. TAL ACCEPT BRYD UD
Mere end 43.000 maend TERAPIGRUPPER FOR DRENGE OG MAND

er arligt udsat for
psykisk vold og fysisk vold. A\ \ B
99 .

F& hjeelp hos Exitcirklen

Selvom det ofte er mindre italesat, er det vigtigt at huske,
at maend ogsé kan vesre ofre for vold.

Exitcirklen tilbyder terapi- og samtalegrupper for meend
udsat for psykisk vold eller andre voldsformer.

med opstart torsdag den 4. april 2024 klokken 15.30-18.00
pa www.exitcirklen.dk

sykisk vold rammer TABU
ogsé drenge og mand Ta| Accept Bryd Ud

NYHED

Vi starter en ny gruppe
op for maend i Esbjerg
i foraret 2025

NYHED

Vi starter en ny gruppe I

op for mzend i Esbjerg

Oplever du at blive nedgjort,
ydmyget, kreenket,
manipuleret, truet eller
isoleret?

Oplever du at blive nedgjort,
ydmyget, kraenket,
manipuleret, truet eller
isoleret?

Méske du oplever
stematiske kommentarer

. at du ikke er god nok,
_omatdu kkeergodno . INFO

atdu er en dérlig far eller
ikke er veerd at elske?

Maske du oplever
systematiske kommentarer
om, at du ikke er god nok,
atduikke er en rigtig mand,

-
at du er en darlig far eller IN Fo W/

ikke er veerd at elske?

Vistarter et 13-ugers gruppeforiab.
opi Esbjerg i september 2024

Ovenstéende er eksempler Gruppen afholdes om
ende er eksempler Du kan lzese mere om Exitcirklens pa psykisk vold, og der er eftermiddagen.
grupper og metode pé vores hjzelp at hente.

hjsslp at hente. hjemmeside (www.exitcirklen.dk),
hvor du ogsa kan tilmelde dig.

Tilmeld dig via vores hjemmeside.

() Du mé ogsé gerne tilmelde dig, E
selvom du ikke bor i Esbjerg. z




GRUPPEFORLYB OG SEMINARER

TERAPI- OG SAMTALEGRUPPER

| projektet er der gennemfgrt to forlgb med
terapi- og samtalegrupper for drenge og maend,
begge afholdt i Kebenhavn. | Odense og Aarhus,
hvor Exitcirklen ogsa tilbyder gruppeforlab, har
det endnu ikke vaeret muligt at samle nok
deltagere til grupper forbeholdt malgruppen. |
disse byer har drenge og maend i stedet faet
tilbudt enten individuelle samtaleforlgb eller
deltagelse i blandede grupper med bade mand
og kvinder.

"Det tager noget tid at opbygge kendskab og
tillid, sa det er lidt den samme bevaegelse, som
vi har haft her i Kebenhavn. Vi starter med
blandede grupper, og sG med tiden kommer de
rene mandegrupper” (projektleder)

| gruppeforlgbene modtager deltagerne ny
viden om psykisk vold, samt konkrete redskaber
til at bryde ud af voldelige relationer og
bearbejde deres oplevelser. Gennem
feellesskabet med andre i samme situation far
de ogsa mulighed for at spejle sig i hinanden,
hvilket mindsker skyld og skam og falelsen af at
sta alene med deres oplevelser.

SEMINARER

Som en del af projektet har Exitcirklen afholdt
to velbesggte arrangementer med malgruppen
i fokus. Disse events har bade fungeret som
oplysningsaktiviteter og som en vigtig
rekrutteringskanal til gruppeforlgbene, hvor
potentielle deltagere har faet indsigt i tilbuddet
og mulighed for at tage det fgrste skridt mod at
se@ge hjeelp.

Allerede tidligt i projektet afholdt Exitcirklen et
mandeseminar med fokus pa psykisk vold mod
drenge og mand. Her delte tidligere voldsramte
maend deres personlige historier gennem
oplaeg, sange og digte, hvilket skabte en staerk
og naervaerende oplevelser for deltagerne.
Seminaret tiltrak ca. 45 deltagere og herunder
en bred skare af maend, hvoraf flere
efterfglgende valgte at starte i et gruppeforlgb.

Pa kulturnatten abnede Exitcirklen dgrene for
offentligheden og bad 103 besggende indenfor.
Arrangementet praesenterede Exitcirklens nye
film om mand udsat for psykisk vold. Frivillige
facilitatorer og erfaringspersoner var til stede
for at dele viden og tale med de fremmadte,
herunder mand, der sggte indsigt eller statte.
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Exitcirklen - Veje ud af psykisk vold

inviterer til B
AR OM MZAND OG PSYKISK VOLD

OGSA DRENGE ole M/END

Hvad er psykisk vold?
v. leder af Exitcirklen Sherin Khankan

Musik, sang og fortaellinger om maend og vold.
v. Steffen Gilmartin

Hvad vil du helst vzere? En "rigtig” mand eller en hel mand?
En forteelling om ken og opggret med den "rigtige” mand
v. Finley i

Psykisk vold rammer ogsé mzend. &
Fortaelling v. Sgren

Brolaeggerstraede 14 B, Stuen
1211 Kgbenhavn ¥
Onsdag den 13. marts 2024
kl. 17.00-19.30 o o ppi




FOREBYGGENDE INDSATS PA SKOLER OG GYMNASIER

| projektet er gennemfgrt en forbyggende
indsats pa skoler og gymnasier. Malet med den
forebyggende indsats er at skabe tidlig
opmearksomhed om vold og usunde relationer.
Da unge er i en fase af livet, hvor de udvikler
deres identitet og forstdelse af graenser i naere
relationer, er dette et godt tidspunkt at give
dem viden om psykisk vold, kontrol og
manipulation, s de bedre kan genkende
advarselstegn og handle, fgr de havner i
skadelige forhold, eller bliver opmaerksomme
pa uhensigtsmaessige forhold i deres familier,
som de kan reagere pd. Desuden er det vigtigt
at bryde tabuer og kensstereotyper, der kan
forhindre isaer drenge i at sgge hjaelp, hvis de
oplever vold eller mistrivsel. En tidlig indsats
kan styrke unges evner til at seette sunde
graenser, fremme respektfulde relationer og
reducere risikoen for, at voldsmgnstre
viderefgres i voksenlivet. Skoler og gymnasier
er derfor vigtige arenaer for at skabe en kultur,
hvor alle uanset deres kgn kan tale om psykisk
vold og sgge den ngdvendige stotte.

| projektet er der afholdt to Exit Talks for
gymnasier i hovedstadsomradet ved
Exitcirklens fagpersoner og erfaringspersoner,

som selv er tidligere voldsramte, der er kommet
pa den anden side af volden. | alt deltog ca. 320
elever, hvoraf ca. halvdelen var drenge.

Med indsatsen Navigation er der desuden
gennemfart to samtalegruppeforigb med et
forebyggende sigte for udskolingselever pa
skoler med en stor repraesentation af drenge
med flerkulturel baggrund. Her deltog i alt 21
drenge.

Metoden i Navigation bygger pa Exitcirklens 10-
trins program, men er tilpasset skoleindsatsen,
der primaert har et forebyggende sigte, og hvor
eleverne derfor ikke ngdvendigvis har erfaring
med psykisk vold eller negativ social kontrol. |
samtalegrupperne inddrages eleverne i valget
af de temaer, som danner rammen om forlgbet.
De introduceres samtidig til udvalgte kognitive
redskaber som fx Den Kognitive Diamant,
Landkortet og De tre kommunikationsformer.

P4 tvaers af temaerne arbejdes der med klare
malsaetninger som bl.a. at skabe et frirum hvor
eleverne kan dele udfordringer og bekymringer,
udvikle psykologisk fleksibilitet og lzere at sta op
for sig selv og saette sunde graenser.
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OPKVALIFICERING AF FAGPROFESSIONELLE OG FRIVILLIGE

Kompetenceudvikling af fagprofessionelle og
frivillige har veeret et vigtigt element i projektet
for at sikre en kvalificeret indsats over for
drenge og maend i malgruppen. Dette har
blandt andet omfattet videregivelse af indsigter
fra ekspertgruppen og deling af erfaringer fra
terapi- og samtalegrupper. Malet har veeret at
udbrede viden og skabe en bredere kapacitet
blandt fagprofessionelle og frivillige til at kunne
opstarte og facilitere gruppeforlgb for drenge
og mand fremadrettet.

| praksis er dette sket gennem flere initiativer.
Drenge og mand har veeret medtaget som et
specifikt fokusomrade i programmet for
Psykisk Vold Uddannelsen, som er en
obligatorisk uddannelse for alle
fagprofessionelle og frivillige i Exitcirklen. Her
kleedes deltagerne pa med viden om vold og
laerer at anvende de kognitive redskaber, der
bruges i grupperne.

Derudover er der blevet afholdt to
opkvalificerende seminarer for frivillige i
henholdsvis Jylland og Odense. Disse seminarer
har haft til formal at forberede deltagerne pa at
opstarte terapi- og samtalegrupper for maend

og drenge. Desuden har Exitcirklen arrangeret
et landsdaekkende erfaringsudvekslingsmeade,
hvor medarbejdere og frivillige fra
organisationens afdelinger har kunnet dele
lzering om den nye malgruppe.

Som et sidste led i kompetenceudviklingen blev
der afholdt en faglig udflugt til Mandecentret i
Kebenhavn. Her deltog bade ansatte og frivillige
i et opleeg og en faelles samtale om maend, der
er udsat for psykisk vold. Denne udflugt bidrog
til at skabe en dybere forstaelse for
malgruppens udfordringer og behov, samtidig
med at den banede vejen for et muligt
samarbejde pa tvaers af organisationer.
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OM DELTAGERNE
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OM DE MANDLIGE GRUPPEDELTAGERE

ALDER OG CIVILSTATUS

Mandlige deltagere i samtalegrupperne
kommer i alle aldre med flest i aldersgruppen
31-40 ar og 51+ ar.

Alder. Pct.

25-30 &r T 3
31-40 &r I 35
41-50 &r I 19

51+ ar I 38

0 10 20 30 40

Langt de fleste er single, fraskilt eller separeret
(62 pct.), 35 pct. eri et forhold eller forlovet,
mens en mindre andel betegner sig selv som
veerende ‘ind og ud’ af et forhold.

UDDANNELSE OG BESKAFTIGELSE

Flere end 9 ud af 10 deltagere har en
videregdende uddannelse (92 pct.), mens en
mindre andel har en gymnasial uddannelse
eller erhvervsuddannelse som deres hgjst
fuldfgrte uddannelse. Denne sammensaetning

Hojst fuldferte uddannelse. Pct.

LVU/PHD mssss 39
MVU I 50
KU m 4
Gymnasialudd. ™ 4
Erhvervsudd. m 4

0 20 40 60

falder godt i trad med eksisterende forskning,
der viser, at maend med en hgjere uddannelse
ofte er mere tilbgjelige til at sage hjeelp og
stotte i forhold til psykisk trivsel, sundhed og
sociale problemer sammenlignet med maend
med en lavere uddannelse.

To tredjedele af gruppedeltagerne er aktuelt i
arbejde (65 pct.), mens 15 pct. er studerende og
12 pct. er ledige. Godt en fjerdedel af
deltagerne er aktuelt sygemeldte, eller har
vaeret sygemeldte inden for det sidste halve ar
(27 pct.). Her geelder det, at sygemeldingen for
de flestes vedkommende har varet i 4-6
maneder (43 pct.) eller derover (14 pct.).
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RELATION TIL VOLDSUDQGVEREN

For starstedelen af deltagerne geelder det, at de
har vaeret udsat for vold fra en tidligere kaereste
eller egtefaelle (66 pct.) eller en person i den
naere familie sdésom mor, far eller saskende (54
pct.). En mindre andel har ogsa vaeret udsat fra
vold fra deres nuvaerende partner eller fra fx
sviger- eller stedforaeldre. | nogle tilfeelde har
deltagerne veeret udsat for vold fra flere
udevere pd én gang.

Relation til udever. Pct.

Tidligere
egtefoelle/kaereste

Mor/far/sgskende |GGG 54

I 66

Svigermor/svigerfar [l 12
Chef/leder M 8
Agtefeelle/kereste M 8
Stedmor/stedfar B 4

Andet I 19

FORALDRESKAB

Godt halvdelen af de mandlige gruppedeltagere
har hjemmeboende bgrn enten fuldtid eller i
deleordning. | stgrstedelen af de tilfeelde, hvor
deltagerne har hjemmeboende bgrn, er det
barnets mor, som er den, der har udgvet
volden (75 pct.). At dele foreeldreskabet med
voldsudgveren komplicerer ofte situationen, da
samarbejdet om barnet i mange tilfaelde skal
opretholdes trods den brudte relation. Saledes
er der blandt starstedelen af de mandlige
deltagere med hjemmeboende bgrn fortsat en
jeevnlig kontakt med voldsudgveren.

VOLDSBILLEDET FOR MANDENE

De hyppigst forekommende voldsformer blandt
de maend, der deltager i samtalegrupperne er:
= Psykisk og verbal vold (96 pct.)

= Foraeldrefremmedggarelse (60 pct.)

= Fysisk vold (54 pct.)

= Negativ social kontrol (54 pct.)

= @konomisk vold (50 pct.)

Dertil kommer ogsa andre voldsformer som fx
latent vold, seksuel vold, stalking, mm.
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SITUATION VED OPSTART | EXITCIRKLEN

Godt halvdelen af de mandlige deltagere har
forladt den psykisk voldelige relation forud for
deres forlgb i Exitcirklen, og 12 pct. har forladt
relationen undervejs i forlgbet eller er i proces
hermed.

For en sterre andel pa 31 pct. geelder det
imidlertid, at de oplever sig fastholdt i
relationen pga. delebgrn eller andet som fx
sammenvikling af gkonomi. En tilsvarende
andel (31 pct.) angiver saledes ogsa fortsat at
have jeevnlig kontakt med voldsudgveren, mens
blot 15 pct. ikke lsengere har kontakt til denne.

Hvornar forlod du relationen? Pct.

Indenforlgbet |
Eitcirken I 54
Relationen kan ikke

forlades pga. dele bern _ 31

eller andet

Undervejs iforlgbeti
Exitcirklen . 8

Eri proces I 4

TIDLIGERE HJALP OG BEHANDLING

Over halvdelen af deltagerne i
samtalegrupperne har veeret i behandling i
relation til psykisk eller fysisk vold inden de
startede pa forlgbet i Exitcirklen (58 pct.). Kun
en lille andel angiver, at de tidligere har veeret
indlagt i relation til den vold, de har vaeret udsat
for, mens 15 pct. svarer, at de har haft ophold
pa et krisecenter.

"Jeg har gaet til psykolog ad flere omgange i
mit liv, og psykoterapeut, og kropsterapi med
samtale, og alle mulige ting” (gruppedeltager)

Af maendenes fritekstbesvarelser og interviews
fremgar det, at behandlingen for mange har
bestaet af individuel behandling hos
privatpraktiserende psykologer eller
psykoterapeuter. Samtidig viser interviewene,
at flere har modtaget behandling for
uhensigtsmaessige copingstrategier som falge
af den vold, de har vaeret udsat for, som fx et
stort forbrug af alkohol.

Nogle af de mandlige deltagere vaelger at folge
individuel terapeutisk behandling sidelgbende
med forlgbet i samtalegruppen, da de oplever
forskelligt udbytte af den individuelle og
gruppebaserede behandling.
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KENDSKAB OG MOTIVATION

KENDSKAB TIL EXITCIRKLEN

De fleste deltagere har faet kendskab til
Exitcirklen gennem deres netvaerk, som enten
selv har erfaringer med Exitcirklen eller er stgdt
pa kampagnen pa sociale medier.

“Min bror vidste, at jeg ikke havde radd til at ga
til psykolog mere, og han havde hort om
tilbuddet pa Facebook, hvor jeg ikke selv er”
(gruppedeltager)

Flere deltagere fortzeller, at de tidligere
forgaeves har seagt efter tilbud malrettet maend i
deres situation. Derfor blev de positivt
overraskede over Exitcirklens tilbud.

"Jeg har provet at sege hjcelp pa nettet flere
gange. Men 10 ud af 10 gange fandt jeg tilbud
til voldsudsatte kvinder. Til sidst gav jeg op.
Det foltes som om, mine folelser blev
negligeret og formindsket, og det pavirkede
mig en del” (gruppedeltager)

Kun fa af de mandlige deltagere er blevet
henvist til Exitcirklen af fagpersoner, hvilket
indikerer at kendskabet til indsatsen stadig er

under opbygning.

MOTIVATION FOR DELTAGELSE

De mandlige deltagere beskriver sig selv som
nogle, der - maske ulig mange mand - er
meget abne over for at sege hjalp, og at de har
oplevet den hjaelp, de tidligere har modtaget
som gavnlig, men ikke tilstraekkelig.

"Jeg er nok lidt atypisk, fordi jeg er et meget
dbent menneske. Jeg har ikke det store
problem med at dele generelt”
(gruppedeltager)

Deres motivation for at indgd i et gruppeforlgb
hos Exitcirklen bunder saerligt i gnsket om at
mgde andre i samme situation som dem selv,
for at have nogle at kunne spejle sig i.

"Jeg har gaet til psykologer og alt muligt. Men
jeg tror, at der var sadan, at jeg var nedt til at
prove noget, jeg ikke havde provet for. Jeg
havde brug for et feellesskab eller noget
spejling af en eller anden art” (gruppedeltager)

Flere beskriver dog ogsa, at det har taget dem
tid at ‘blive klar' til et gruppeforlgb, da de
vurderer, at det kraever mere at dbne sig i en
gruppesammenhang end i individuel terapi.
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VIRKEMIDLER
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MODEL OVER CENTRALE VIRKEMIDLER

HO)
TILGAENGELIGHED

STOR
AUTENCITET

MO

FAST RAMME l | |
FOR FORL@B H@) GRAD AF
RUMMELIGHED



VIRKEMIDLER UDDYBET

HQJ TILGANGELIGHED

"Det er jo helt vildt, at man overhovedet kan fa 13
uger for 1100 kr. Jeg er s taknemmelig”

Den nemme adgang til terapi- og samtalegrupper

grundet lav ventetid og lav eller ingen selvbetaling
har stor betydning for de mandlige deltageres valg
om at give gruppeforlgbet en chance.

STOR AUTENCITET

“Facilitatoren har selv oplevet det pa klos hold,
og jeg tror neesten, at det er det, der skal til”

Det har vaerdi for deltagerne, at facilitatorer og
erfaringspersoner bade har viden om og egne
erfaringer med vold. Dette giver en mere autentisk
oplevelse og fjerner asymmetri i relationen.

HJ) GRAD AF RUMMELIGHED

“Der er abenhed til, at alle skal kunne vcere der.
Jeg synes, det er et mega omsorgsfuldt sted”

Deltagerne oplever, at der i Exitcirklen er plads til
forskellighed og til at vaere forskellige steder i sin
proces. Det fremhaeves, at der er fordomsfrit og at
det betyder meget, at mand ikke gares til skurke.

MULIGHED FOR SPEJLING

"Den storste hjcelp var nok at hore de andres
historier, og sd putte mig selv i perspektiv til det”

Muligheden for at spejle sig i andre maend, der har
oplevet vold i naere relationer, er et afggrende
virkemiddel. Det har uvurderlig betydning for
deltagerne at fa valideret deres oplevelser og
erkende, at de ikke star alene. Mange oplever at
blive set og hert pd en made, de ikke har prevet
for og samtidig giver muligheden for spejling en
steerk folelse af samherighed, som star i kontrast
til den ensomhed og isolation, de tidligere har folt.

FAST RAMME FOR FORLZB

“"Rammen gor det mere trygt. Man skal ikke selv
sidde og opfinde den dybe tallerken”

Flere af de mandlige deltagere legger vaegt pd, at
forlgbet er bygget op omkring Exitcirklens 10-trins
program, der skaber en fast ramme og struktur for
forlgbet. De oplever, at dette - sammen med
reglerne om, at deltagerne ikke ma radgive,
dgmme og vurdere hinanden - er med til at skabe
tryghed om forlgbet, hvilket star i kontrast til deres
oplevelser med individuel terapi, hvor de selv skal
definere, hvad der er vigtigt at snakke om.
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UDBYTTET AF GRUPPEFORLQB
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OPLEVET UDBYTTE OG VURDERING AF FACILITATOR

= 96 pct. udtrykker tilfredshed med deres
deltagelse i gruppemgderne

= 92 pct. oplever et stort udbytte af deres
deltagelse i gruppeforlgbet

= 100 pct. ville anbefale forlgbet til andre

Langt sterstedelen af de mandlige deltagere
udtrykker stor tilfredshed med deres deltagelse
i gruppemgderne, ligesom de samlet set har
oplevet et stort udbytte af deres deltagelse i
terapi- og samtalegruppeforlgbet. For mange
har forlgbet vaeret afggrende for at bearbejde
deres oplevelser, styrke deres mentale trivsel
og opna nye redskaber til at handtere deres
situation.

"Jeg har faet mere ro i mit hoved, og det har sa
pdvirket min dagligdag pa en made, hvor jeg
har faet mere overskud til almindelige
dagligdagsting og tager mere ansvar for mig
selv. Og jeg er kommet kommet mere i kontakt
med mine folelser og mine ensker for mig selv”

(gruppedeltager)

Den hgje anbefalingsgrad vidner om, at
deltagerne ikke blot har haft positive erfaringer

med forlgbet, men ogsa ser en stor veerdi i, at
andre mand i lignende situationer far mulighed
for at deltage.

| trdd med den positive vurdering af
gruppemaderne og det samlede forlgb, har
deltagerne vaeret glade for facilitators indsats
og personlige stil. Ligeledes vurderer deltagerne
effekten af faciliteringsmetoden og facilitators
evne til at opretholde grupperummet positivt.

"Det her koncept med, at man ikke demmer
eller prover at hjeelpe og guide. Det fungerer
fantastisk og skaber et trygt rum”
(gruppedeltager)

Vurdering af facilitator og udbytte.
God/meget god. Pct.

Fadlitators opretholdelse
i I 100

af grupperummet

Effekten af
faciliteringsmetoden

Fadlitators indsats [N O

I 88

Fadlitators personlige stil [N 100

0 50 100
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OPLEVELSER MED DELTAGELSEN | GRUPPEN

Alle mandlige gruppedeltagere har fglt sig
trygge i grupperne og oplevet, at de har kunnet
veere sig selv, og at der har vaeret plads til at
vise alle slags folelser.

“Det er jo meget det der varme, kcerlige,
sociale rum. Folelsen af at dele og kunne spejle
sig i andre. Det er en folelse af at ville det
samme allesammen, og alle blev rorte - ogsa
facilitatorerne” (gruppedeltager)

Langt sterstedelen af deltagerne vurderer ogsa,
at bade de selv og andre har veeret i stand til at
abne sig op, selvom det ikke har veeret lige
nemt for alle. For de fleste geelder det, at
gruppedeltagernes faelles oplevelser og
abenhed overfor hinanden har vaeret med til at
skabe en fglelse af feellesskab og samherighed
med de andre deltagere.

"Feellesskabet og de delte strabadser gjorde
bandet til de andre staerkere” (gruppedeltager)

Endelig oplever stgrstedelen af deltagerne, at
der har veeret plads til uenighed i gruppen. For
nogle kan uenigheder dog trigge folelser af
ubehag, hvilket understreger vigtigheden af en
facilitator, der kan styre samtalen.

Maendenes oplevelser med gruppen.

Meget hoj/hoj grad. Pct.

Tryg og tilpas til at

vise alle slags falelser e

Kunnet veere mig selv 100

Oplevet plads til

uenighed 4
Oplevet samharighed 4
og tilknytning

Selv abnet mig op 92

Andre dbnet sig op 96

Deltaget aktivt 92

o

50 100

150

35



VURDERING AF FORM, INDHOLD OG RAMMER

PASSENDE VARIGHED AF FORLQB

Blandt de mandlige deltagere er der en faelles
vurdering af, at gruppeforlgbet har en
passende varighed, selvom de har lysten til at
fortseette i gruppen.

"Jeg tror altid, man kunne bruge mere tid, men
jeg synes, at leengden er god, fordi jeg tror, at
hvis man havde leengere tid, sa ville man ikke
fatte sig lige sa meget i skarphed og leegge sig
lige sa meget i selen” (gruppedeltager)

Det fremhaeves som positivt og
tryghedsskabende, at der er mulighed for at
fortseette i endnu et forlgb eller at deltage i en
efterveernsgruppe, hvis behovet for videre
bearbejdning og statte er til stede. Dette
vurderes seerligt relevant for deltagere, der er
pa et tidligt erkendelsesstadie og ikke tidligere
har segt hjaelp for den vold, de har vaeret udsat
for.

“Iscer for dem, der ligesom skal tage hul pa
tingene for forste gang, der synes jeg, at det er
meget ideelt i hvert fald at fa to forleb”
(gruppedeltager)

TIDSPUNKTET FOR GRUPPEM@DER

Hvor det ene gruppeforlgb har ligget om
eftermiddagen, har det andet ligget om
formiddagen pa en hverdag. Tidspunktet for
formiddagsgruppen problematiseres bade af
projektleder og gruppedeltagere, da det kan
stille gruppedeltagere, som er i arbejde, i en
vanskelig situation.

“For nogle vil det veere umuligt at tage fri midt
pd dagen, fordi de er pressede pad deres
okonomi. Det vil sige, sd kommer de her ikke”
(projektleder)

Dels skal de finde en daekhistorie for deres
fraveer, hvis de ikke gnsker at dele den reelle
arsag, dels kan der vaere et gkonomisk aspekt,
hvis deltagerne skal tage flere timer fri pa
ugentlig basis over en laengere periode.

Ideelt set vil alle gruppedeltagere sadledes kunne
vaelge mellem en formiddags- og en
eftermiddagsgruppe, og alternativt ber der
satses pa gruppeforlgb placeret uden for
normal arbejdstid.

36



GRUPPERNES INDHOLD

De mandlige deltagere er glade for formen pa
gruppemederne, der falger en fast struktur. Pa
hvert gruppemeade introduceres deltagerne til
et nyt trin i Psykisk Vold Modellen sammen med
kognitive gvelser og redskaber til at forsta,
bearbejde og handtere den vold, de har veeret
udsat for. Undervejs er der plads til refleksion,
ligesom der er skabt rum for selvvalgte temaer,
som deltagerne kan snakke mere frit henover.

"Jeg synes, formatet er fuldsteendig fantastisk.
Det har veeret virkelig godt for mig. Jeg kan
hverken se, at der var noget, der var
overfladigt eller manglede” (gruppedeltager)

Seerligt har deltagerne oplevet relevans og
anvendelighed af:

= Viden om psykisk vold

= Deling af livshistorie

= Traumehandtering

= Sikkerhedsadfeerd

= De tre kommunikationsformer

= Det kognitive trae/leveregler

“Den her kombination af, at der er noget teori,
og sd er der nogle opgaver, sadan helt
konkrete ting, man kan ove sig i at gore
bedre... Det var lige preecis det, jeg sogte”
(gruppedeltager)

HJEMMEOPGAVER

Gruppedeltagerne har i forskellig grad arbejdet
med hjemmeopgaverne mellem hver
gruppesession. De har dog sat pris pa
muligheden og veerdsat, at det ogsa var
acceptabelt blot at lytte, nar andre delte deres
erfaringer. Seerligt hjemmeopgaven med
selvomsorg har veeret en gjendbner for flere og
noget, de har taget med sig videre og saledes
fortsat praktiserer efter forlgbet.

“Den hjemmeopgave, jeg har taget mest med
mig, det er selvomsorg. Det har virkelig veeret
en keempe gamechanger for mig i forhold til at
passe pa mig selv” (gruppedeltager)

UNDERSTQOTTENDE MATERIALER

Deltagerne saetter pris pa de understgttende
materialer, og gleeder sig over den forestaende
tilpasning, sa billederne i hgjere grad afspejler
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malgruppen, og drenge og mand dermed
bedre kan se sig selv i materialet. Flere maend
udtrykker desuden begejstring over at have
modtaget den nyudgivne bog med Exitcirklens
metode, som gor det muligt at genbesgge viden
og redskaber efter behov.

Vi var ogsa heldige, at vi fik bogen. For mig,
der har sveert at huske ting, sa har jeg det sort
pa hvidt. Det er en stor hjcelp for mig, fordi
man kan ikke finde det pad nettet, sa det er

fedt, at der er materiale, som man kan traekke
frem igen, hvis man synes, at man mdske har
glemt, hvad der var vigtigt. Sa slipper man for
at havne i det der YouTube-hul, hvor man ikke
rigtig finder ud af noget” (gruppedeltager)

BUDDYORDNING

Gennem de seneste ar har Exitcirklen arbejdet
med en buddyordning, hvor deltagerne kobles
sammen i mindre grupper, sa de sammen kan
reflektere over hjemmeopgaverne. Derudover
er tanken, at buddy-ordningen kan medvirke til,
at deltagerne rystes hurtigere sammen, da den
loegger op til, at deltagerne mades for eller efter
gruppen eller pa et andet tidspunkt i lgbet af
ugen.

Blandt de mandlige gruppedeltagere er der
gennemgdende en stor tilslutning til idéen med
buddyordningen. Samtidig peges der p3, at
deltagerne kan veere meget forskellige steder i
deres processer, hvor det for nogle er rigeligt at
deltage i gruppesessionerne, mens andre har et
sterre behov for at snakke og udvide de
samtaler, der opstar i gruppen. Nogle har
saledes ikke taget del i ordningen, mens andre
har haft stort udbytte af den ekstra tid sammen
med andre gruppedeltagere.

"Det er meget veerd med buddyordningen,
synes jeg. Det udvider den taletid, man har i
gruppen, og gor det muligt at fa sat endnu
flere ord pa sin egen historie og de ting, ikke?”
(gruppedeltager)
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DET SIGER MANDENE...

, , Jeg har prevet mange ting for at fa det
bedre, men det her har hands down veeret

Jeg har mange gode venner, men 99% af

alle mennesker kan ikke rumme de
det bedste. Der er en struktur og en plan,

der er afprevet i 10 ar. Du behgver ikke at
sidde alene i det, og man fogler sig ikke

oplevelser, jeg har haft, og tager afstand til
det. S det med at veere et sted, hvor man
kan snakke lige ud om det, det var nok den

udpeget. Det er meget vigtigt. , , starste hjeelp faktisk. , ,

o9

Der opstar en taethed i at dele erfaringer, sa
der opstar sadan en form for samhgrighed,

Det gav en ny forstaelse for min
familiesituation, og fornyet hab for at det kan

blive anderledes. Jeg kunne fornemme, at
fordi at man ligesom har veeret igennem nogle

mange af maendene i gruppen holdt af mig og
respekterede mig, sa jeg fik en masse tro pa

mig selv gennem dem. , ,

lignende ting.

| gruppen er jeg blevet valideret i, at det,
jeg er blevet udsat for, ikke er i orden.

o9

Det der har betydet mest for mig har vaeret
spejlingen og den sociale kontakt. Altsa det
var jo egentlig de ting, jeg er blevet darlig til

Det er det forste step i at seette sunde

graenser og bygge sig selv op, og jeg tror
virkelig, at det var det, der var det

efter at have veeret sa isoleret i 25 ar. Sa
det her med at mgde nogen og komme sa

teet pa. Det kan virkelig noget. @ @ allervigtigste for mig. 9




VARDISKABELSE
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MODEL OVER VARDISKABELSE

OPTIMISME
OG HAB FOR
FREMTIDEN

STYRKET TRIVSEL

OG ROBUSTHED

ERKENDELSE
OG ACCEPT

MINDSKET
ISOLATION OG
ENSOMHED
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VARDISKABELSE

__
NY VIDEN OG VERKTQJER ="

De mandlige deltagere oplever, at forlgbet giver
dem ny viden og et sprog for deres oplevelser
med psykisk vold, hvilket hjaelper dem med at
forstd, hvad de har vaeret igennem. De oplever,
at kombinationen af denne viden og de
kognitive redskaber, de introduceres for i
gruppen, gor det lettere for dem at handtere og
bearbejde voldens fglgevirkninger.

Gennem indsigt i mekanismerne bag psykisk
vold og redskaber til fx at seette graenser far
deltagerne mod pa at tage de naeste skridt i
deres liv. Mange oplever, at de i gruppen bliver
valideret, far nye perspektiver og en dybere
forstaelse af deres tankemegnstre samt hvordan
deres oplevelser med psykisk vold pavirker
deres hverdag.

"Jeg kan se, at jeg reagerer meget bedre i de
situationer, hvor jeg bliver ramt nu, end jeg
normalt ville have gjort. Jeg har ligesom nogle
veerktojer at traekke pd. Sd jeg vil sige sadan,
at den toolbox, jeg har nu, er primeert fyldt
med ting fra Exitcirklen” (gruppedeltager)

ERKENDELSE OG ACCEPT

"Altsa det her med at acceptere, at det faktisk
er det, du har veeret i. Jeg havde jo en liste,
som jeg har lavet igennem jeg ved ikke hvor
mange dar, med faktiske haendelser. Og hver
gang jeg lceste den, sa kunne jeg godt med min
logik sige: jjamen, den er god nok’. Og alligevel
ville jeg ikke acceptere det” (gruppedeltager)

For mange kan det vaere en lang proces at
erkende, at de har veeret udsat for psykisk vold.
Ofte overskygges deres oplevelser af tvivl, skyld
og en folelse af, at det maske bare er dem sely,
der overreagerer.

De mandlige deltagere oplever, at forlgbet og
de nye indsigter hjaelper med at skabe klarhed
og give sprog til det, de har veeret igennem, sa
de kan begynde at acceptere deres oplevelser
som reelle. Mange opdager, at de har forsggt at
forklare eller bortforklare det, de har vaeret
udsat for og ferst nu forstadr omfanget af deres
situation. De oplever, at accepten bliver et
vigtigt skridt mod sterre selvkaerlighed og en
friggrelse fra tvivlen.
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MINDSKET ISOLATION OG ENSOMHED /"%{?ﬂ

"Jeg har haft en tendens til at isolere mig, men
jeg gar ofte fra gruppen med en folelse af
gleede og energi. Det at treede ind i et varmt,
keerligt feellesskab og veere sammen med nogle
virkelig seje gutter har gjort en stor forskel for
mig” (gruppedeltager)

Forlgbet har hjulpet mange af de mandlige
deltagere til at bryde med fglelsen af ensomhed
og isolation. 48 pct. angiver, at det i nogen til
hgj grad har hjulpet dem ud af ensomhed, og
progressionsmalingen viser et fald i andelen,
der foler sig isolerede.

Flere oplever, at det at blive anerkendt i deres
oplevelser og spejle sig i andres historier har
givet dem en folelse af samhgrighed og
normalitet. Mange forteller, at de er blevet
bedre til at seette graanser og kommunikere
abent, hvilket har styrket deres relationer til fx
venner og kolleger. En vigtig erkendelse for
flere har veeret, at de ikke behgver at beere
deres problemer alene. Og for nogle har
feellesskabet vaeret sa veerdifuldt, at de har valgt
at holde kontakten efter forlgbet for at
fastholde den stgtte, de har fundet i gruppen.

\‘é'/

~ -

OGET SELVTILLID OG SELVVARD ﬁ

For de mandlige deltagere har arbejdet med at
genopbygge deres selvvaerd og selvtillid veeret
et spergsmal om at erkende, at deres
oplevelser med psykisk vold ikke var deres
skyld. Denne indsigt har givet dem ret til at leve
uden konstant selvbebrejdelse og har dbnet
dgren for at saette sunde greenser.

Stgtten fra gruppen, hvor de har kunnet dele
historier, har skabt et feellesskab af
anerkendelse, der har mindet dem om, at de
hverken er alene eller forkerte. At kunne se sig
selv som menneske, med fejl og sarbarheder,
har gjort det lettere at holde af sig selv og
anerkende de styrker, der er opstaet af deres
traumer. Folelsen af at blive respekteret, og af
at en bedre fremtid er mulig, har for flere veeret
noglen til at begynde at tilgive sig selv og skabe
et fundament for fremtidig forandring.

"Rigtig mange af os, der har oplevet psykisk
vold, skammer os virkelig meget og foler os
forkerte og har det sveert med os selv. Det er
meget nemmere at holde af andre, som har
truffet lignende valg som mig, og sa igennem
dem kan jeg respektere mig selv bedre og
begynde at holde af mig selv” (gruppedeltager)
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STYRKET TRIVSEL OG ROBUSTHED @

Forlgbet har haft en positiv indvirkning pa de
mandlige deltageres trivsel og robusthed.
Naesten halvdelen har faet bedre overskud til at
passe arbejde og uddannelse, og mange
oplever mere ro i tankerne samt en steerkere
forbindelse til deres folelser og krop.

Flere har faet konkrete redskaber til at satte
graenser og tage ansvar for eget velbefindende i
relationer og hverdag. Progressionsmalingen
viser et fald i negative symptomer som fx
flashbacks, tristhed, vagtsomhed og
sgvnproblemer, hvilket har veeret med til at
styrke deres livskvalitet. Mange maerker nu en
sterre livsglaede og star steerkere, mens nogle
har faet mod pa at engagere sig som frivillige,
sa de kan stgtte andre i samme situation.

"Jeg har det meget bedre nu. Jeg har faet
nemmere ved at sove og komme ud af de her
tankekarruseller. Jeg bliver heller ikke ligesa
pavirket, nar jeg kommer til at teenke pa det
eller skal samarbejde med min eks. Det er
sveert at forklare, men midtvejs i forlobet var
det som om, at den der sky drev lidt veek. Altsa
den der gra sky i mit sind” (gruppedeltager)

QGET OPTIMISME OG HAB FOR FREMTIDEN /"?D)g‘\

“I de sidste 10 ar har jeg simpelthen oplevet, at
habet forsvandt. Mit liv slukkede og var
ligegyldigt. Og der er Exitcirklen en af de
brikker, jeg har klamret mig til, og som har
givet noget mening i mit liv: Kan der veere
noget, der alligevel vokser og lysner? Og ja, nu
ved jeg, at der er noget hab” (gruppedeltager)

De mandlige gruppedeltagere giver udtryk for,
at forlgbet har givet dem en starre tro pa
fremtiden, og hele 68 % oplever, at de gennem
forlgbet er blevet mere optimistiske omkring
deres fremtidsdremme.

Mange beskriver, hvordan de har faet en ny
forstaelse af deres oplevelser, sterre
selvkaerlighed og en fglelse af, at deres liv har
veerdi. Progressionsmalingen viser et fald i
magteslgshed og hablgshed, og flere fortaeller,
at de nu ser nye muligheder og har mere klare
mal for fremtiden. Strukturen i forlgbet og det
sociale faellesskab har givet dem stgtte og
tryghed, sa de ikke laengere foler sig alene i
deres situation, og for nogle har dette veeret en
afgerende brik i at genfinde hab og troen p3, at
livet kan blive bedre.
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DET SIGER MANDENE...

o9 o9

Jeg oplever, at jeg er klar til at komme
videre nu. Jeg har en god falelse, en god
fornemmelse, af at det nok skal lykkes. Jeg

Det her med at man saddan gennem
forlgbet kan maerke, at nu forsvinder
symptomerne stille og roligt. Det var ogsa
fantastisk. S& marker man simpelthen...
altsd man kan naermest male, at man far

er ogsa begyndt at sege arbejde igen, sa
jeg taenker, at der kommer til at ske en

masse i den naere fremtid. , , det bedre. Det er virkelig godt. , ,

o9

Jeg har fundet ud af, at jeg ikke er alene, og
det giver mig en folelse af at vaere normal. Det
har veeret inspirerende at mgde andre, der

Jeg er blevet sterkere i at tro pa, at den
psykiske vold ikke er mest min skyld. Jeg har

fadet mere anerkendelse i ikke at vaere sa
satans forkert. Jeg har ogsa faet lidt sterre tro
pa at kunne og skulle bruge mine skader og

, , svagheder som styrker. , ,

har haft succes med at komme videre.

Det, jeg tager med mig fra gruppen, er en
masse brugbar viden. Spejling og

®9

Selvom jeg havde laest bgger og veeret til
psykolog og alt muligt andet, sa synes jeg

helt klart, at det har givet noget mere, som
jeg ikke havde kunnet fa alene. Altsa det - og til mine beslutninger. Lysten til at leve
her med at mgde nogle andre og spejle, et sundt liv og have et sundt parforhold. Og

det havde jeg virkelig savnet. , , lysten til at blive frivillig. , ,

genkendelse. Tillid til mig selv og min krop




PROGRESSION BLANDT
DELTAGERE
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EFFEKT AF INDSATSEN | DRENGE- OG MANDEGRUPPER

Deltagerne har ved gruppeforlabets start og slut vurderet deres trivsel, og resultaterne viser en positiv udvikling. Flere har faet lettere

ved at opretholde og passe dagligdagsaktiviteter og rutiner, samtidig med at felelsen af hablgshed og magteslgshed er mindsket, og

flashbacks er blevet feerre.

Ikke kunnet passe arbejde

eller skole?

100%
80%
60%
40%
20%
0%

FOR EFTER

M Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Formindsket interesse i
dagligdags aktiviteter?
100%
80%
60%
40%
20%
0%
FOR EFTER
B Hele tiden/det meste af tiden
M Omkring halvdelen af tiden

[ Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Ikke kunnet udfere

rutinepraegede aktiviteter?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

FOR EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

1 Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Nedsat opretholdelse af
aftaler og daglige goremal?
100%
80%
60%
40%
20%
0%

FOR EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden
[ Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Oplevet folelsen af
hableshed/magtesleshed?

100%
80%
60%
40%
20%
0%

FZR EFTER

M Hele tiden/det meste af tiden

= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Haft flashbacks af
ubehagelige begivenheder?

100%

80%

60%

40%

20%

0%

FOR EFTER

M Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt
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EFFEKT AF INDSATSEN | DRENGE- OG MANDEGRUPPER

Deltagere i samtalegrupperne har ved forlgbets start og slut vurderet deres trivsel, og resultaterne viser en positiv udvikling. Flere
oplever mindre vagtsomhed og overopmarksomhed, bedre hukommelse og koncentration samt gget livsglaede. Samtidig er tristhed,

udsving i appetit og lav energi blevet mindre fremtraedende.

Oplevet aget vagtsomhed/

overopmaerksomhed?
100%
80%
60%
40%
20%
0%

FOR EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Oplevet hukommelses-/
koncentrationsbesvaer?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

EFTER

B Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Folt dig trist til mode/
ked af det?

100%
80%
60%
40%
20%

0%
EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden
[ Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Oplevet nedsat eller eget

appetit?
100%
80%
60%
40%
20%
0%
FOR EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden
= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Oplevet nedsat energi?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

Folt nedsat livsgleede?

100%
80%
60%
40%
20%

0%

EFTER

B Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt
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EFFEKT AF INDSATSEN | DRENGE- OG MANDEGRUPPER

Deltagere i samtalegrupperne har ved forlgbets start og slut vurderet deres trivsel, og resultaterne viser en positiv udvikling. Mange

foler sig mindre isolerede og ensomme, og de oplever faerre udfordringer med irritabilitet, vrede og stress. Derudover har de faet
bedre kontakt til deres folelser og foler sig i hojere grad trygge i deres hverdag.

Folt dig irritabel/vred?

Folt dig ensom?

Trukket dig fra andre/
sociale aktiviteter?

100% 100%
100%
80% 80%
80%
60% 60%
60%
40%
40% 0%
20%
20% ’ 20%
0
o 7 FOR EFTER 0%
FOR EFTER FOR EFTER
. ) - . .
H Hele tiden/det meste af tiden Hele tiden/det meste af tiden B Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden = Omkring halvdelen af tiden = Omkring halvdelen af tiden
¥ Lidt af tiden/pa intet tidspunkt = Lidt af tiden/pa intet tidspunkt = Lidt af tiden/pd intet tidspunkt
Folt dig
Nedsat folelsesliv/svaert bange/sikkerhedstruet? Folt dig stresset?
ved at maerke folelser? N
100% 100%
0
100% 80% 80%
80%
60% o e0%
’ 40% .
40% 40%
0,
20% 20% 20%
0%
% 9
0% FOR EFTER 0%
FOR EFTER

FOR EFTER

H Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

M Hele tiden/det meste af tiden

= Omkring halvdelen af tiden

= Lidt af tiden/pa intet tidspunkt

M Hele tiden/det meste af tiden
= Omkring halvdelen af tiden

[ Lidt af tiden/pa intet tidspunkt
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OPMARKSOMHEDSPUNKTER
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OPMARKSOMHEDSPUNKTER

PLADS TIL LIVSHISTORIER

“Der var nogle gange med to livshistorier. Det havde jeg sveert ved at folge med i, fordi efter den forste
historie, sa kan du ikke veere 100% med pa den anden, for sa teenker man pa den forste. Og sd starter
der samtidig en masse ting i ens eget hoved, sG dem der fortalte deres livshistorie som nummer to kom
lidt i skyggen, og det foltes ikke fair overfor dem” (gruppedeltager)

At fa mulighed for at fortzelle sin livshistorie har haft stor betydning, da det har givet deltagerne en fglelse
af at blive set, hert og anerkendt. Flere har dog oplevet, at det blev for presset, nar to personer skulle dele
deres historie i samme session. Dette gjorde det vanskeligt bade for dem, der fortalte, da de felte sig
afbrudt eller begraenset i deres fortaelling, og for dem, der lyttede, da der ikke var tilstraekkelig tid til at
reflektere og give meningsfuld respons. Erfaringerne peger saledes pa, at det kan styrke forlgbet at sikre

mere tid og ro til hver enkelt fortaelling.

UNDERSTOTTELSE AF ERFARINGSPERSONER

“Nar erfaringspersonerne stod for undervisningen alene, var de lidt ustrukturerede” (gruppedeltager)

Erfaringspersonerne har spillet en vigtig rolle i grupperne ved at skabe genkendelighed og give deltagerne
en fglelse af, at de ikke er alene. Dog oplever nogle af de mandlige gruppedeltagere, at det ikke altid har
fungeret optimalt, nar erfaringspersonerne har staet for undervisningen alene. Nogle deltagere har sdledes
oplevet det som rodet og ustruktureret, hvilket har gjort det sveerere for dem at fa det fulde udbytte af
disse sessioner. For at sikre en mere sammenhangende oplevelse kan det vaere relevant at overveje,
hvordan erfaringspersonerne bedst understgttes i deres rolle, fx gennem sparring, supervision eller hjaelp
til en tydeligere struktur, ndr de overtager undervisningen.
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OM PUBLIKATIONEN

Udarbejdet af SocialRespons for Exitcirklen 2025.

EXITCIRKLEN

Veje ud af psykisk vold

aSociaIRespons

SocialRespons er drevet af ambitionen om at skabe en baeredygtig fremtid, hvor alle
inddrages, og ingen efterlades. Vores bidrag er data og nye indsigter i fx behov,
virkemidler og veerdiskabelse. Vores metode er anvendt evaluering, kortlaegning og
undersggelser samt radgivning og udvikling af praksis og metode.

Publikationen kan frit citeres med angivelse af kilden. Ved gengivelse af
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