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Mand dig op – og kom stærkere videre… 

”Mand dig op” er en unik mulighed og tilbud til mænd, der måske kæmper for at forhindre en 

skilsmisse, står midt i en svær skilsmisse eller har svært ved at komme videre efter en skilsmisse. Hør 

hvordan når initiativet præsenteres mandag 28. april kl. 19.30 til 21.30 i Frivilligcenter Hillerød, 

Fredensvej 12c. 

Tre mænd, også kaldet gruppeledere, vil præsentere forløbet, der strækker sig over otte uger, og som 

skal styrke deltagerne i at takle svære livssituationer og give redskaber til at styre livet i en ønsket 

retning. 

Formålet med projektet er at udvikle et tilbud til mænd, der befinder sig i en svær livssituation, og som 

ønsker at give sig selv et kærligt men nødvendigt skub fremad i den rigtige retning – sammen med 

andre mænd i en lignende situation.  

Gruppelederne vil guide gruppen, der vil bestå af seks-otte mænd, til at finde fokus og arbejde med at 

skabe gode relationer og gå styrket igennem også de svære samtaler. Gennem gruppeforløbet sættes 

der fokus på den enkeltes eksisterende ressourcer og den personlige livskraft, der skal til for at komme 

videre. 

Motivationen for initiativet kommer fra undersøgelser og triste statistikker, der bl.a. viser, at skilte 

mænd er dårligere til at passe på sig selv end kvinder, der alt for ofte medfører krise og begyndelsen 

på social deroute for mange mænd. Og at mænd er mere ramt af alvorlige sygdomme end kvinder, og 

at kun halvdelen af mænd med depression får behandling. 

Forløbet er skræddersyet til mænd i et helt nyt samarbejde mellem selvhjælp i fem forskellige 

frivilligcentre, herunder Frivilligcenter Hillerød, samt Mandecenteret i København, Frivilligcenter & 

Selvhjælp Danmark (FriSe) og Socialt Udviklingscenter SUS. 

For yderligere oplysning og tilmelding: Eva Christensen, selvhjaelp@frivilligcenter-hillerod.dk.  
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