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H vornår har du sidst fået en rigtig 
god kompliment? Sådan en, som 
du kan blive ved med at hive frem  

og varme dig ved? 
For mange kvinder ligger sådan en 

oplevelse desværre ret langt væk. En 
ny undersøgelse, som Voxmeter har 
foretaget for Dove, viser, at seks ud af 
10 danske kvinder kun får kompli-
menter fra familie og venner en gang 
om måneden – eller endnu sjæld-
nere. Det er ærgerligt, for 90 pct. me-
ner faktisk, at det netop er familie og 
venner, der former deres selvværd. 
Mange kvinder er indrettet sådan, 
at hvis de ikke får at vide, at de er dej-
lige, så kan de gå hen og glemme det.

Komplimenter virker, fastslår 
Ebbe Lavendt, der er psykolog og ma-
ster i anvendt positiv psykologi. 

- Oprigtig ros kan godt styrke folks 
positive billede af sig selv. Får man 
tilbagemeldinger om, at man ser 
godt ud eller er et dejligt menneske, 

vil de fleste begynde at tro på det. 
Forskning viser, at det, man tænker, 
påvirker ens følelser og adfærd. Hvis 
jeg siger ’sikke en pæn jakke’, tænker 
du: ’hey, jeg ser godt ud i dag’. Det vil 
for de fleste skabe en positiv følelse.

Ikke fremhæve
Men hvorfor er der så få kompli-
menter i omløb? Måske, fordi vi er 
for gode til at lade hinanden være, 
mener psykologen. Måske fordi jan-
teloven har rodfæstet i os, at vi ikke 
bør fremhæve os selv, og derfor føles 
det akavet, når andre fremhæver os. 
Så står vi dér i en ny kjole og mumler, 
at det bare er en gammel sag fra bun-
den af skabet. 

Ifølge Henrik Jensen, der er histo-
riker og forfatter til ’Det ordentlige 
menneske’, har vi glemt, hvordan 
man opfører sig. 

- Almindelig høflighed er eroderet 
væk og dermed også komplimenter-
ne. Før var det kutume at sige pæne 
ting til hinanden, som ’sikke en pæn 
kjole’ og ’dejligt at møde dig’. Det var 
en måde at demonstrere, at man 

besad den rette dannelse. I dag har 
vi glemt, hvordan man gør. Vi kan 
være usikre på, hvordan vi skal begå 
os overfor hinanden. Der er grænser, 
men vi ved ikke helt, hvor de går, og 
det er nemmere at holde mund, siger 
han.

Livsstilseksperten Christine Feldt-
haus forstår ikke, at danske kvinder 
mangler komplimenter. 

- Vi har en ’like og ’dislike’-kultur 
som aldrig tidligere. Nutidens kom-
pliment må være en opadvendt tom-
melfinger på facebook, siger hun og 
konkluderer, at vi nok snarere får fle-
re komplimenter i dag end tidligere. 

Hvordan kan vi føles os i under-
skud for opmærksomhed, når man 
stort set ikke kan åbne facebook 
uden, at en ven liker handlingen? 
Som Ebbe Lavendt siger:

- Hvis man har fået 40 likes, har 
man da fået 40 komplimenter. 

Han har selv et bud på et svar:
- Måske oplever man det ikke så di-

rekte. Det er jo meget nemt at give et 
like. Man bliver jo også mere glad for 
et håndskrevet fødselsdagskort end 
et online-tillykke. 

Christine Feldthaus supplerer:
- Der er måske færre, der har tid 

til at stoppe op i det virkelige liv og 
komme med en ’rigtig’ kompliment, 
fordi vi har travlt med at iscenesætte 
os selv, funderer hun og råder til, at 
man selv begynder at give flere kom-
plimenter, hvis man føler sig i under-
skud. Alt godt kommer godt tilbage.

Færre har tid til 
at komme med en 
’rigtig’ kompliment, 
fordi vi har travlt 
med at iscenesætte 
os selv

Hvor ser  
du godt ud!  

Danske kvinder får alt for sjældent komplimenter. 
Vi er kommet ud af vane med at være høflige 

indblik
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Audrey Castañeda, 46 år, Stand up-
komiker og manuskripforfatter, aktuel i 
ny DR2-serie ‘Piger på Krisestien’

Hvor tit får du komplimenter? 
- Ofte. Eller også er det min egen 

tolkning af det. Når folk siger: ’Du er 
kønnere i virkeligheden’, tager jeg 
det som en kompliment i stedet for at 
tænke ’gud, ser jeg grim ud på skær-
men?’ Hans Pilgaard sagde engang 
til mig: ’Jeg har aldrig set dig som 
stor’. Dermed komplimenterede han 
min måde at bære mig selv på, at min 
måde at klæde mig og være på over-
stråler min store røv. For 20 år siden 
havde jeg taget lussingen i sådan en 
kommentarer og tænkt: ’Åhh nej, jeg 
er fed og gammel’. I dag fokuserer jeg 
på intentionen bag bemærkningen. 
Kvinder søger ofte konfrontation. 
Hvis en kompliment kommer bare 
en lille smule forkert ud, står vi klar 
med korslagte arme. Vi er virkelig 
dårlige til at tage imod komplimen-
ter. Hvis man siger noget pænt til os, 
sender vi det videre, eller det havner 
på gulvet. Det frustrerer mig, for in-
gen kan leve uden den bekræftelse, 
det er at blive set. Mænd kan være 
pisse bange for at sige noget pænt til 
en kvinde, for han får revet hovedet 
af, hvis han ikke lige rammer den rig-
tigt. 

Hvornår fik du sidst en kompli-
ment? 

- I går var jeg med i ’Masterchef’. Ef-
terfølgende skrev flere på facebook: 
’Jeg elsker at se dig på skærmen, jeg 
elsker din udstråling og din person-
lighed’. Det tager jeg til mig. 

Hvad er den bedste kompliment, 
du har fået? 

- En kompliment er en kompli-
ment. Jeg er ikke rig nok til at undvæ-
re nogen. Jeg er ligeglad med, om folk 
roser mit hårspænde, mit fantastiske 
væsen, eller siger, at jeg er den bedste 
seksuelle oplevelse... eller medarbej-
der... Jeg er skide ligeglad, jeg tager 
det hele.

Hvordan skal man tage imod en 
kompliment? 

- Man skal bare sige tak og gemme 
den som det bedste lille bolsche i sjæ-
len. De dage, hvor man ikke føler sig 
særlig fed, skal man trække bolschet 
frem og sutte på det igen. Det er må-
ske 30 år siden nu, men jeg går stadig 
og smiler over, at en mand engang 
faldt på cykel og slog sig ad helvede 
til, fordi han kiggede efter mig.

’Åh nej, jeg er  
fed og gammel’

››
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De slemme 
’Du skulle smile mere’
Hun føler, hun bliver kommanderet til at smi-
le, og hun hører slet ikke, at han roser hendes 
smil. Tværtimod opfatter hun, at hun ikke er 
pæn nok. 

’Jeg kan lide kvinder 
med lidt på sidebenene’
Alle komplimenter om kvinders vægt og stør-
relse vil konsekvent blive forstået negativt. 
Alle!  

’Du ligner en, der kan 
have det sjovt’
Kvinden hører: ’Du ser fræk ud, men du har 
ikke kærestepotentiale.’ Et kompliment, der 
let får kvinder til at føle sig billige og nemme. 

’Du har en fantastisk  
personlighed’
Opfattes nemt som ’... men dit udseende er 
ikke noget at skrive hjem om’. 

’Du ser ung ud’
Undgå ALLE komplimenter om en kvindes al-
der. Enten hører hun, at hun gammel. Eller hun 
tolker det som om, hun ligner en skolepige. 

Martin Østergaard, 52 år,  
parterapeut, journalist og forfatter 

K omplimenterne kommer i lind 
strøm, mens man er nyforel-
skede, mens det kan være svæ-

rere at få dem frem efter syv år. 
- En gammel joke lyder: ’Jeg for-

talte, at jeg elsker dig, da vi blev gift. 
Hvis ikke du har hørt andet, gælder 
det nok endnu,’ siger parterapeut 
Martin Østergaard. 
Men de søde ord bør ikke gå i glem-
mebogen. 
- For så bliver hun irritabel, han gi-
ver færre blomster og komplimen-
ter, hun gider ikke at svare på hans 
sms’er, og så kører den... Ingen siger 
noget, fordi det ligger under over-
fladen, at ’du skylder’.
Man skal være opmærksom, hvis 
man ikke har lyst til at give sin 
partner komplimenter, eller hvis 
man har svært ved at tage imod 
dem. 

- Forklaringen er som regel, at 
stemningen ikke er, som den skal 
være. Han føler måske, at hun er 
på nakken af ham. Der skal ikke 
meget ubalance til, før han fjerner 
sin kærlighed verbalt. Så bliver det 
knap så meget ’du er smuk’ og mere 
berøring, der siger ’du er lækker’. 
Men det er ikke altid vellykket, for 
det betyder meget for kvinder, at 
komplimenter ikke er forpligten-
de. At det ikke føles som om, han 
kun er ude på at ’få noget’, siger par-
terapeuten.

- Mænd skal huske, at kvinder 
ikke bare vil knaldes. De vil også 
’brainfuckes’. Så sig noget sødt. Det 
behøver ikke at være så avanceret. 

En måde at få sin mand til at give 
flere komplimenter på kan være, 
selv at skrue op for anerkendelsen. 
Mænd er dejligt simple. Roser man 
dem for noget, de gør godt, vil de 
gøre mere af det. 

Asger Aamund, 74 år, erhvervsmand 
og debattør. Gift med Suzanne Aamund

K vinder får ikke de komplimen-
ter, de har fortjent. Så klart ly-
der det fra Asger Aamund. 

 Mænd er sådan nogle underlige 
stude, der har svært ved at give en 
kvinde en rigtig kompliment. Det, 
er synd, lyder det fra den livserfar-
ne erhvervsmand. 

Han mener, at mange mænd er 
for generte og ’følelsesmæssigt af-
stumpede’. Selvom de elsker deres 

kvinde, kan de ikke finde ud af at 
udtrykke det. 

- Mange mænd kan sidde og stir-
re beundrende på deres kone, men 
de vil hellere brække en arm end 
at sige det. Men de skal ændre ad-
færd. Kvinder får slet ikke de kom-
plimenter, de har fortjent. . 

Selv overøser han ikke sin kone, 
Suzanne Bjerrehuus, med falske 
komplimenter, men han fortæller 
hende tit, at hun ser virkelig godt ud 
og holder sig godt. - Man skal ikke 
være nærig med komplimenter. 

Det er bare om at komme i gang. 
Er man kommet ud af vanen med 
de søde ord, skal man gribe chan-
cen så snart, der er noget at rose. 
Men det skal være ægte for at blive 
værdsat, råder Asger Aamund. 

- En god kompliment er f.eks. at 
komplimentere hendes udseende, 
når hun har gjort noget ekstra ud 
af sig selv eller at rose, når hun har 
håndteret en sag på en god måde. 
Man kan f.eks. sige, at hun virkelig 
udstråler noget kærligt og varmt i 
dag. Det skal bare være sandt. Det 
er ikke Folkekirkens Nødhjælp – 
hun skal have fortjent det. Det skal 
være ægte følt ros, ellers bliver det 
kunstigt.

Guide til manden

’Derfor holder 
han de søde 
ord tilbage’

’Mænd, tag jer  
sammen’ 

De sikre 
’Du ser dejlig ud’
Noget nær den optimale kompliment. Den kan 
både hentyde til et smukt ydre og et rart in-
dre. Selv den mest overanalyserende kvinde 
vil have svært ved at finde på en negativ tolk-
ning.  

’Dit hår/ dit tøj er  
fantastisk’ 
De fleste kvinder bruger mange penge på hår 
og tøj, så de vil bifalde, at du anerkender de-
res indsats.

’Du har et dejligt smil’
Får hende med garanti til at smile endnu 
mere. 

’Jeg kan lide din måde  
at tænke på’
En kvinde elsker at få komplimenter for det, 
der foregår inde i hendes hoved. Det viser, at 
manden ikke kun har blik for hendes kurver. 

’Jeg nyder at være  
sammen med dig’
Får hende med garanti til at slappe af og løs-
ne mere op. 

Her er de værste og de bedste komplimenter
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Sarah Grünewald, 30 
år, vært i ’Vild med dans’

Hvor tit får du komplimenter? 
-Jeg får komplimenter hver dag af 

min mand. Ikke kun verbalt. For mig 
er et uventet kram eller kys også en 
stor kompliment. . 

Er vi gode nok til at give kompli-
menter? 

- Kvinder er blevet bedre til at 

rose hinanden. Jeg sætter pris på at 
få komplimenter fra andre kvinder. 
Men generelt er vi nok for dårlige til 
det. Vi er enormt gode til at komme 
af med vores negative holdninger på 
facebook og alle mulige andre steder, 
men der burde være flere fora, hvor 
man klapper ad hinanden og blæser 
balloner op. Vi glemmer nok tit at 
give vores nærmeste komplimenter, 
fordi vi tager det som en selvfølge, at 

de ved, at vi holder af dem. 
Hvad er den bedste kompliment, 

du har fået? 
- Forleden blev jeg stoppet af en 

pige på cykel. Jeg blev nærmest for-
skrækket, da hun sagde: ’Du ser sim-
pelthen skide godt ud i dag’. Så kørte 
hun videre. Sådan noget burde man 
virkelig gøre noget mere. 

Christine Feldthaus, 52 år, livsstils-
ekspert, senest aktuel i ’Hvem var det nu 
vi var’ og ’So F***ing special’ 

Hvor tit får du komplimenter? 
- Hver dag. Der er jo mennesker, 

der synes, at vin bliver bedre med 
årene. Jeg oplever ikke, at jeg får fær-
re komplimenter. Jeg får faktisk flere, 
selvom jeg er over sidste salgsdato, 
har rynker i hele fjæset og vejer 10 
kilo for meget. 

Hvornår fik du sidst en kompli-
ment? 

-I går, hvor jeg spiste frokost med 
en af mine gode venner. Det er dej-
ligt. Jeg labber dem i mig og synes, at 
verden bliver smukkere af det. Men 
komplimenter skal være ægte, ellers 
er de ligegyldige. 

Hvad lød komplimenten på? 

- Han sagde: 
’Guuud, det var 
da en dejlig røv, 
der går der’. Og 
det var så min. 
Nu får jeg hele 
Kvinfo på nak-
ken, for man må 
ikke være sexi-
stisk, men det må 
man altså godt med 
mig. Man må rose 
både min bagdel, mine 
bryster og det hele. Når 
man er over 50, bliver man jub-
lende over, at man stadig har appel.

Hvad er den bedste kompliment, 
du kan få?

- Mails fra folk, der synes, mine tv-
programmer er fede. Jeg bliver også 
rigtig glad, når folk ro- ser mine 

foredrag. Det bedste er at få at vide, at 
jeg har inspireret folk til at kigge på 
sig selv, at de har fået noget at tænke 
over, som de tager med sig videre. 

Özlem Cekic, 38 år, sundheds- og 
ligestillingsordfører mm. som folketings-
medlem for SF 

Hvor tit får du komplimenter? 
- Jeg får dem, jeg skal have. Jeg 

mangler ikke. Men de er jo altid rare. 
Ligesom knus. Men det kommer an 
på, hvem det kommer fra. Jeg har en 
anden forventning til kompliment-
sniveauet fra min mand, end hvis 
det handler om politisk arbejde. Jeg 
har f.eks. lige lavet en facebookop-

datering, der fik 
42.000 likes. Det er 

en rigtig god kom-
pliment for mig. 

Hvad er en dår-
lig kompliment? 

-Som kvinde får man tit at vide, 
at man er smuk. Det er ikke altid en 
særlig fed kompliment. Jeg kom f.eks. 
ned i folketingssalen efter en heftig 
debat, da en af mine kolleger sagde: 
’du ser altså godt ud i den kjole’. Det 
var virkelig en skodkompliment. 
’Hey, Har du overhovedet hørt efter?’.

Det er også en rigtig dårlig kompli-
ment, når folk siger: ’Du er så integre-
ret’ og ’Du er så god til at tale dansk’. 
Jeg tror ikke, folk mener noget ondt, 
men det giver mig altid en dårlig 
smag i munden. Her gik jeg og tro-
ede, at jeg var dansker.  

Hvad, synes du, er en god kompli-
ment? 

- Jeg vil helst have komplimenter 
med indhold. Rigtig lækre kompli-
menter er, når folk kommenterer 
på handling og f.eks. kvitterer for, at 
man har været modig eller princip-
fast. Jeg vil gerne have komplimen-
ter om, hvad jeg har mellem ørerne 
- ikke mellem benene. Jeg er meget 
bevidst om som kvinde ikke at spil-
le på, hvordan jeg ser ud. Hvis folk 
kommenterer det, kan jeg godt finde 
på at sige: ’Jeg håber også, jeg er klog’.

Hvad skal din mand sige for at gøre 
dig glad? 

- At jeg er smuk, eller at han synes, 
jeg er sød. Derhjemme vil jeg gerne 
vurderes på det private. Det gør han 
rigtig tit, men det må gerne være hele 
tiden. 

’Man må gerne  
rose min bagdel’

’Komplimenter 
med indhold, tak’ 

’Et kys er en kompliment’ 
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