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“Det fdr mig til at fole, at det er dejligt, at jeg
har veeret med til at gare en forskel for andre
mennesker, og jeg scetter mere pris pd, det
jeg har. Det var virkelig bare hyggeligt at
veere frivillig, og man leerer nye mennesker at
kende. Jeg er blevet mere taknemmelig efter,
jeg har veeret frivillig.”

Frivillig med autisme, Wefood

"Nogle gange kunne det godt veere sveert og
graenseoverskridende at ga hen til nogen af de
celdre, der sad alene, hvis nu de ikke ville snakke.
Men da jeg sd gjorde det alligevel, endte det
med, at vi alligevel fik en rigtig god samtale ud
af det, og det var en god oplevelse.”
Frivillig med adhd, Plejehjem

"[Jeg blev frivillig]... for at have noget mere
at std op til i hverdagen. Det meste af mit liv
har jeg faet at vide, at jeg ikke kan finde ud
af at gare noget som helst for mig selv, sd
derfor har jeg lcert at gare noget godt for
andre, for at jeg kan fa det bedre selv.”
Frivillig med psykiske diagnoser, Plejehjem

“Dette samarbejde [med unge med
funktionsnedscettelser] har givet mening for os,
fordi vi har kunnet lcere noget af de mennesker,

der har veeret hos os. De unges altid gode
humear er meget smittende, og sd at fd lov at
opleve, hvor meget de fdr ud af det.”
Frivilligkoordinator, Kirkens Korshcer

"Kan vi bringe den glcede, vi har ved naturen,

videre til nogen, sd de i stedet for at vaere “klienter”

hele deres liv ogsa kan prave at vaere medborgere,
sd gider vi godt at bruge vores energi pd det. For
det er dét, vi mennesker gerne vil. Vi vil gerne vcere
noget for nogen eller noget, og det handler ikke
om, at vi skal i Superligaen i naturpleje”
Medfrivillig, Danmarks Naturfredningsforening

“I begyndelsen sagde hun [den frivillige] kun
fa ord og smilede sjceldent, men det endrede
sig hurtigt. Det er ikke tit, hun sparger om
hjcelp lengere, og det er faktisk hende, som
irettescetter mig, ndr jeg en gang imellem
bliver i tvivl om noget. Hun kan det hele”
Medfrivillig, Wefood

“Der er sd mange muligheder for at fd flere
med i sit frivillige feellesskab, fd nye
perspektiver og mader mellem mennesker, ndr
man sceenker barriererne for deltagelse og gar
sit feellesskab tilgeengeligt. Det gavner faktisk
hele feellesskabet”

Projektleder,

Frivilligcenter Vesterbro/Kgs. Enghave/Valby
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1. INDLEDNING

Denne rapport er en tilpasset scerudgave af udgivelsen ‘Inkluderende fritidsfcellesskaber’
(Andersen, 2025). Scerudgaven er blevet udarbejdet i taet samarbejde med Frivilligcentre &
Selvhjcelp Danmark (FriSe) samt Frivilligcenter Vesterbro/Kgs. Enghave/Valby (Frivilligcenter
VSV) med ambitionen om at skabe nogle tilpassede anbefalinger, der mere direkte passer til det
at skabe inkluderende FRIVILLIGfcellesskaber for mennesker med handicap.

Mennesker med handicap er i mindre grad frivillige set i relation til mennesker uden handicap
(Amilon & @stergdrd, 2023). Dette pd trods af, at inklusionspotentialerne er gode, og at
motivationen for at engagere sig som frivillig - for de fleste mennesker med et handicap - er stor.

Et af inklusionspotentialerne ligger i at rette fokus mod de mange mennesker, der har valgt at
bidrage med deres engagement og kundskaber ind i frivilligfcellesskaberne - nemlig
frivilligkoordinatorerne. Med termen ‘frivilligkoordinator’ henviser vi til alle de personer, der star i
spidsen for landets mange frivillighedsindsatser.

Dette fokus er yderst relevant, da et vidensoverblik over de sidste 20 ars forskning viser, at b&de
mennesker med handicap og frivilligkoordinatorerne anerkender, at mangel p& kompetencer og
viden om inkluderende tiltag har vist sig at vaere en forhindring for deltagelse (Andersen, 2023).
Mange mennesker med handicap giver s@ledes udtryk for at have erfaringer, hvor enten
frivilligopgaverne ikke er blevet tilpasset, eller kulturen ikke har veeret inkluderende. Disse forhold
har medfaert oplevelser af nederlag, inkompetence og eksklusion. Ligeledes udtrykker mange
frivilligkoordinatorer, at de ikke feler sig trygge i inklusionsopgaven, er i tvivl om, hvorvidt de har
ressourcerne til den, og er samtidig nervase for at gere noget forkert og hermed give de frivillige
med handicap en ddrlig oplevelse.

Formdlet med rapporten er at skabe en sterre forstdelse for, hvad frivilligkoordinatorer konkret
kan gere for at skabe bedre inklusionsvilkar. Det sker igennem 10 anbefalinger og tilherende
lavpraktiske rdd og guidelines. Ambitionen er, at flere frivilligkoordinatorer faler sig mere trygge
og kompetente i opgaven, og dermed ogsd udvikler en starre parathed i forhold til at skabe gode
muligheder for, at mennesker med handicap i hgjere grad kan engagere sig som frivillige.

Bemcerk:

¢ De 10 anbefalinger kan samlet set virke ressourcekrcevende. Men det er vigtigt at forstd, at
meget handler om en omlcegning af mindset og kultur - ikke ngdvendigvis ekstra opgaver. En
dygtiggerelse i dette regi skal ses som en investering i almen god praksis, der ikke kun vil
komme mennesker med handicap til gode, efter devisen: ‘Det, der er nadvendigt for nogle, er
godt for mange’.

¢ De 10 anbefalinger er ikke en facitliste, men inspiration til hvilke veje, | kan gé.

e Selvom det kan veere en fordel at arbejde med alle 10 anbefalinger, ber det understreges, at
det ogsd kan skabe stor veerdi blot at scette ind pd udvalgte omrdder.

¢ Rapporten handler om malgruppen ‘mennesker med handicap’, men mange af
anbefalingerne kan anvendes i arbejdet med at inkludere andre mélgrupper, der ligeledes
oplever at have sveert ved at indgd i frivilligfcellesskaber.
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ANBEFALINGER

Tro pé, at det kan lade sig gore
Veer dben overfor, at det kan lade sig gere at inkludere mennesker
med handicap som frivillige i jeres forening.

Fokusér pa feellesskabet & frivilligopgaven
Lad handicappet traede i baggrunden og husk pd, at de frivillige er der
for frivilligopgaven og fcellesskabets skyld.

Investér i relationen og feellesskabet
Skab en god, tryg og tillidsfuld relation til alle, sé de frivillige faler sig
velkomne i og betydningsfulde for fcellesskabet.

Inddrag dem, I vil inkludere

Skab de gode lgsninger ved at sperge og lytte til dem, | gerne vil
inkludere som frivillige - de ved ofte selv, hvad der fungerer.

Skab en genkendelig struktur
Skab ro og tryghed ved at have en forudsigelig, genkendelig og
tilbagevendende struktur i forhold til frivilligopgaven.

Kommunikér pé& forskellige méader

Veer tydelig og konkret. Vis og fortcel gerne budskabet med bdde ord,
billeder og krop, sd alle har mulighed for at forstd og engagere sig.

Veer kreativ, opfindsom og fleksibel

Afsag og eksperimentér for at finde de tilpasninger og lgsninger, der
ger, at alle kan engagere sig pd en tilfredsstillende og meningsfuld made.

Inddrag kontaktpersoner

Veer opmeerksom pd, at kontaktpersoner ogsé skal inddrages. Deres
understgttende rolle er afgerende for motivationen og engagementet.

Find den rette frivilligkoordinator
Hav en gennemgdende person, der understgtter og anerkender de
frivilliges indsats.

Skab samarbejde pé tveers og afstem roller

Etablér gerne samarbejder med andre akterer, der kan hjcelpe jer i
gang, og som kender de potentielle frivillige. Forventningsafstem
bdde med samarbejdspartnere og internt i foreningen.




2. FREMGANGSMADE

De 10 anbefalinger bygger p& en analyse af:

¢ 10 fritidsorganisationer og -tiloud, der alle har erfaringer med at inkludere barn, unge og/eller
voksne med handicap.

* 5interviews med personer, der b&de har erfaringer med deltagelse i fritidslivet taet inde p&
kroppen, og som lever med forskellige typer af handicap.

* Videnscenter om handicaps erfaringer med inklusion af mennesker med handicap i fritidslivet
igennem snart 30 ér.

Da de 10 anbefalinger i denne scerudgave er tilpassede til at have scerligt fokus p&
frivilligfcellesskaber, er rapporten suppleret med viden fra frivilligomré&det samt erfaringer fra
praksis fra FriSe, Frivilligcenter VSV og andre frivilligcentre.

¢ Frivilligcenter VSV har mange ars erfaring med at engagere mennesker med handicap som
frivillige i foreningslivet gennem brobygning og etablering af forskellige samarbejder med
uddannelsesinstitutioner, bo- og aktivitetstilbud mm. Gennem vores praksisncere tilgang har
frivilligcentret udviklet en rcekke metoder og redskaber til at skabe inkluderende fcellesskaber.

* FriSe arbejder for, at alle skal have adgang til et fcellesskab, ved bl.a. at sikre gode rammer
for de lokale foreninger og feellesskaber, s& de kan gare en forskel for mennesker, der har
brug for et fcellesskab. FriSe har stor erfaring med brobygning, réddgivning og
kapacitetsopbygning af frivillige organisationer og frivilligcentre.

Her er et link til den oprindelige udgave kaldet ‘Inkluderende fritidsfcellesskaber’. |,

R

Interviewede fritidsorganisationer og -tilbud:

Sarah Thomsen, Parasport Danmark

Rikke Nielsen, Lykkeliga

Trine Ravn & Jergen Marthedal, Specialsport.dk

Ditte M. Starner, Camilla Marienhof og Debbie K. Sgrensen, Barnekulturstedet Karens Minde
Christinna Beeken, Rollespilsfabrikken

Louise Battcher, Specialspejd

Cecillie Fleggaard & Yossi Karutchi, Musiktilbuddet KLANG

Cath Borch Jensen, Dans

Marie Ccecilie Falck-Rasmussen, GAME

Simone Christiansen, DGI

Interviewede mennesker med handicap:

Kvinde, udviklingshandicap, atletik

Mand, udviklingshandicap, musik, fodbold & héndbold
Kvinde, skizofreni, autisme og Graves sygdom, rollespil
Kvinde, cerebral parese, dans & kor

Kvinde, herehandicap, hdndbold & svemning


https://videnomhandicap.dk/wp-content/uploads/2025/03/Inkluderende-fritidsfaellesskaber_FINAL-002.pdf

3. DE 10 ANBEFALINGER

@ TRO PA, AT DET KAN LADE SIG G@RE 1

Mange foreninger og frivilligkoordinatorer vil rigtig gerne inkludere mennesker med

handicap som frivillige i deres foreninger, men samtidig er der mange, som ikke fgler sig tfrygge i
opgaven. De f&r opbygget en bekymring, der bade retter sig imod malgruppens forudscetninger
og scerlige behov samt deres egne kompetencer og ressourcer eller mangel pd samme. Det er en
helt naturlig og forstéelig mekanisme, MEN bekymringen mé ikke stoppe initiativ og handling.
Mange foreninger oplever, at det er nemmere, end folk tror - alle kan det her! Unge og voksne
med handicap fortceller desuden, at noget af det, der har betydet allermest for deres
friviligengagement, er, at de har madt nogle frivilligkoordinatorer, som har troet p& deres
muligheder for at indgd og at lykkes.

Et vigtigt sted at starte er derfor at vaere dbne overfor, at det kan lade sig gere. Hvis | ikke
intuitivt er det, kan | forsege at opbygge en optimisme og tro p& processen. | vil formentlig opleve
opstartsvanskeligheder, at | bliver udfordrede pd jeres kompetencer, tdlmodighed og kreativitet.
Men alt nyt er sveert, og det er okay. Se det som en lceringsproces for bade de frivillige og jer,
hvor de gode intentioner nok skal f& jer helt i mél over tid.

Lcer at bruge scetningen: “Det skal nok kunne lade sig gere, vi skal bare lige finde ud af hvordan.”
P& den méde holder | optimismen intakt og indstiller jer pd at lede efter de gode lzsninger frem
for de gode undskyldninger for at lade vcere. Det skaber samtidig et rum for, at der skal vaere
plads til at frcede ved siden af, og at det ikke nadvendigvis kommer af sig selv.

Det kan | gere & taenke over:

>> Kend jeres bekymring
Leer jeres bekymring at kende og acceptér, at den er der. Tag gerne en feelles snak i
foreningen om, hvad det vil betyde for jer. Hvad er det | er bekymrede for? Kan | gere noget
ved det? Og skal det virkelig stoppe jer i jeres mission? Er det egentlig ikke ogsé okay at veere
lidt bekymrede, nér | stér over for noget, | ikke har pravet far? Det betyder jo bare, at der er
noget pd spil, fordi | gerne vil gere det godt.

}> Scet det rigtige hold
Alliér jer med mennesker, der tror p& missionen, sd | er flere til at vaere modige og skabe
energii processen. N&r det ikke helt gér som planlagt, er det b&dde mindre sérbart og
nemmere at komme op pd hesten igen, hvis | er flere til at tage ansvaret, holde gejsten og
fortsat lede efter de gode l@sninger. Hvem skal jeres hold bestd af?

}> Rcek ud til andre
Raek ud til andre, der har erfaringer, som | b&dde kan lade jer inspirere af, og som
samtidig kan berolige jer. Kender | nogle med erfaringer? Ellers kontakt jeres lokale
frivilligcenter. Find det pd www.frise.dk.

}) SP@RG og prik til potentielle frivillige
Allerflest bliver generelt set frivillige ved at blive spurgt. S& prik og raek ud til mennesker
med handicap og fortcel om jeres ensker. Mdske der allerede er en eller flere i jeres 7
netvaerk, som kunne blive frivillige? Mdske er vejen til at komme i gang kortere end, | tror.


https://frise.dk/findfaellesskab/

FOKUSER PA FELLESSKABET &
< FRIVILLIGOPGAVEN

Det kan veere naturligt i starten at fokusere en del pd de frivilliges handicap, men husk, at det ikke
er derfor, de frivillige er hos jer - tveertimod. | deres hverdag er der typisk allerede en del fokus
pd handicappet. Derfor ber deres frivilligengagement vaere et friscettende rum, hvor de frivillige
kan fordybe sig i faellesskabet, i deres passion og bryste sig af at veere cafefrivillige,
besggsvenner, butiksfrivillige eller aktivitetsfrivillige - og ikke primaert mennesker med et
handicap. N@r | ser mennesket, faellesskabet og frivilligopgaven fer handicappet, skaber | et
inkluderende milja, hvor alle oplever at kunne engagere sig p& deres egne preemisser.

Hvor skal det primcere fokus s& veere?

Undersggelser viser, at det er det samme, som motiverer mennesker bade med og uden handicap
til at engagere sig som frivillige. Nemlig, at:

® det er sjovt

* man ger en forskel for andre

* man feler sig som en del af feellesskabet
* man udvikler feerdigheder

Men alle er forskellige, sé& et godt réd er at veere nysgerrige pd de frivillige og lcere deres
motivation at kende.

| skal derfor hverken vecere, eller forsgge at veere, socialpcedagoger eller terapeuter for at kunne
engagere mennesker med handicap som frivillige. Jeres opgave er en anden: | skal farst og
fremmest veere ncervaerende og motiverende frivilligkoordinatorer. Se det som en gave, at | ikke
skal vaere professionelle i forhold til diagnoser og handicap, men at | er engagerede
frivilligkoordinatorer, der er interesserede i mennesket og passionerede omkring jeres
frivilligfcellesskab.

Det kan | gere & taenke over:

}) Loeg socialpaedagogen pé hylden og vecer dig selv
Hvil i, at der hverken er nogen, der forventer eller gnsker, at | skal indtrcede i en rolle som
fagprofessionel. Det er mere end fyldestgarende, at | har en god energi og gerne vil give jeres
egen gleede ved foreningen og dens fcellesskab videre til de frivillige.

» Husk frivilligopgaven
De frivillige har valgt at veere frivillige hos jer, fordi der er noget ved jeres frivilligopgave, 3
som tiltraekker. Fokusér pd at tilpasse frivilligopgaven, s& den passer til den enkelte, sé '4 r !
alle kan f& en oplevelse af at lykkes. é

\’\_—

}> Tilpas opgaverne
For mange vil det veere godt, at der skrues ned for forventninger til maengden og
sveerhedsgraden af frivilligopgaver og op for den gode stemning,
det fcellesskabsorienterede, eksperimenterende og procesorienterede.



@ INVESTER | RELATIONEN & FAELLESSKABET 3

Det er typisk selve frivilligopgaven, der tiltraekker de frivillige, men ofte er det relationerne og
feellesskabet, der enten fastholder eller medvirker til fraveelgelse i sidste ende. De frivillige
fremhcever netop betydningen af det inkluderende fcellesskab i foreningen som det allermest
afgerende for at skabe béde lysten og modet hos den enkelte til at engagere sig.

| et inkluderende fcellesskab har alle frivillige en oplevelse af, at de er gnskede, og at de har
ret til og mulighed for at vcere dem, de er. Denne oplevelse kommmer ikke af sig selv, men
skabes typisk ved, at | som frivilligkoordinatorer viser imgdekommenhed, tager initiativ til at
lcere de frivillige at kende og skaber nogle gode rammer, som de frivillige kan veere i.

Det kan | gere & taenke over:

>> Tag godt imod, og | er halvti mal
De frivillige skal opleve at blive taget godt imod. Brug derfor lidt ekstra tid pd dem, der er
nye, s@ de feler sig sete og enskede i jeres feellesskab. Benyt eventuelt en buddy-ordning,
hvor en anden frivillig er opmcerksom pd at f& den nye frivillige med. Felg ogsd gerne op, nr
frivilligaktiviteten er slut, s& den frivillige tager derfra med en god fornemmelse.

}> Lcer de frivilliges navne, og brug dem!
At | kan hinandens navne og aktivt bruger dem viser, at | ser hinanden som vigtige dele af
jeres feellesskab. Det skaber en oplevelse af at vaere betydningsfuld.

}> Hold lebende tjek - ind og brug tid pa relationen
Relationer tager tid at opbygge, s& veer tédlmodig. Lav gerne en struktur for lzbende tjek-in
med de frivillige, hvor | taler om, hvordan de trives, hvad de synes om opgaverne, og om der
er noget, | skal justere p&. Anerkend ogsé gerne deres indsats - det giver selvtillid og
motivation til at forscette.

}> Giv ansvaret videre til de frivillige
Oplcer de frivillige i deres eget tempo og giv dem pd sigt mulighed for at vaere medansvarlige
og selv tage mere og mere over pd opgaverne. Det giver dem en oplevelse af at vcere en del
af feellesskabet og bidrage.

>> Serg for at forventningsafstemme behov
Snak gerne med den frivillige, evt. sammen med kontaktpersoner, for at afstemme behov (se
mere om kontaktpersoner anbefaling 8). Det kan veere, der er brug for hjcelp til at tage
pauser, et behov om at afskaerme sig fra stimuli eller lignende. Justér og tjek lzbende ind.
Alligevel kan der opstd situationer, hvor noget bliver sveaert, eller en frivillig reagerer
pd overstimuli. Forsag at imadekomme situationen ved at give pauser og inddrage den
frivillige i, hvordan | kan gere det anderledes nceste gang.

>> Hav fokus pa gruppedeltagelse og -dynamikker
For mange frivillige kan det at trcede ind i et feellesskab veere et sveert farste
skridt. Derfor kan man med fordel engagere frivillige i grupper fra eksisterende
feellesskaber, sdsom uddannelser osv., s de frivillige har en tryghed i hinanden.
Men veer ogsd opmaerksom pd, hvordan gruppedynamikken pdvirker det
sterre feellesskab.




@ INDDRAG DEM, | VIL INKLUDERE 4

Der findes nogle gode universelle praksisgreb til at inkludere flere (dem kommer vi

ind p& i de nceste anbefalinger), MEN det er vigtigt at have for gje, at ingen mennesker er ens,
ingen handicap opleves ens, og derfor vil det heller ikke vaere de samme sma eller starre
tilpasninger og justeringer, der vil passe til alle. | kender jeres forening og frivilligopgaverne -
de frivillige kender sig selv og ved, hvordan deres handicap pévirker dem. Sammen skal |
finde de gode Iasninger.

Nar | vil inkludere mennesker med handicap som frivillige, er noget af det vigtigste, | kan gere,
at veere nysgerrige, spagrgende og lyttende i forhold til de unge eller voksne, som | gerne vil
inkludere i jeres forening.

Kort sagt: Hvis | gnsker de bedste og mest brugbare lgsninger, bar | sparge dem, det handler
om. Ingen kender udfordringerne, behovene og lgsningerne bedre end de frivillige selv.

Det kan | gere & taenke over:

}> Fortcel, at | er nybegyndere
Hvis det er nyt for jer at inkludere mennesker med handicap, s& start med at veere dbne om, at |
ikke har erfaringer med at skulle taeenke pd at indrette jeres frivilligopgaver pd en méde, hvor
flere kan engagere sig. MEN vis samtidig, at | tror pd, at det kan lade sig gere, og at | har viljen,
modet og lysten til at lcere og eksperimentere sammen med de frivillige. Hvis | er dbne om jeres
‘s@rbarhed’, ger | det nemmere for jer selv, fordi | kan traekke “Ej hov, det fungerede da slet
ikke”-kortet og grine lidt af det. Men det bliver ogsé lettere for de frivillige at vaere i det
mangelfulde, da | har sikret en god forventningsafstemning, sé alle ved, hvad de gér ind til.

>> Sperg de frivillige (og kontaktpersonerne) til rads
De frivillige (og deres kontaktpersoner) er eksperter i deres eget liv og har bunkevis af
erfaringer med, hvad der fungerer og ikke fungerer. S& inddrag dem aktivt og find de gode
lzsninger sammen. Ved at sparge og lytte til de frivilliges erfaringer og forsege at forstd, sa
sikrer |, at lzsningerne bliver relevante og brugbare. Sperg helt konkret: “Er der noget, vi skal
vide, forsgge at tage scerligt hensyn til eller kan gere for, at det bliver nemmere og sjovere for
dig at veere frivillig her? Jeg kan ikke love, at vi kan gere alt, men vi vil meget gerne forsgge at
finde nogle gode Igsninger sammen med dig”.

>> Veer t@lmodig
Det kan tage tid at finde de gode tilpasninger og lgsninger, men sd lcenge, | har en god
stemning imellem jer, er tiden, det tager, mindre vigtig. Husk, at den gode relation og
oplevelsen af at vcere gnsket er vigtigere, end at | lykkes med at finde de gode
tilpasninger med det samme.

| de nceste anbefalinger opstilles en rcekke universelle praksisncere guidelines og
anbefalinger til, hvad der kan skabe gode forhold, rammer og tilpasninger, sa flest
muligt kan engagere sig. Anbefalingerne kan dog ogsd veere med til at skabe en
forestilling om, at der er meget, man skal forholde sig til for at lykkes med inklusion.
Det er derfor vigtigt at pointere, at ingen - heller ikke mennesker med handicap -
forventer, at | stabler den optimale frivilligopgave pd benene fra start. De fleste
er blot taknemmelige for, at | oprigtigt forseger at skabe en inkluderende forening.
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—

‘Struktur’ og ‘kommunikation’ er to praksisncere nggleredskaber til at skabe en

god og tryg frivilligopgave for ALLE, men i scerdeleshed for mennesker med handicap.
For overskuelighedens skyld er de to nggleredskaber delt op i denne anbefaling 5 og den
nceste anbefaling 6 med overskriften ‘Kommunikér pé forskellige méder’. | praksis
hcenger de to anbefalinger dog meget taet sammen.

En genkendelig struktur er en vigtig faktor for at skabe tryghed. Nér de frivillige ved,
hvad de kan forvente, og hvad der forventes af dem, reducerer det usikkerhed, stress og
misforstdelser. Det er s@ledes vigtigt, at | som frivilligkoordinatorer forsgger at skabe
forudsigelighed om frivilligopgaver og forventninger, s& de frivillige ikke skal bruge
ungdvendige kraefter pd at gaette, spekulere eller vaere pd vagt. Med andre ord giver
visheden og de genkendelige rammer de frivillige en ro og tryghed, der skaber mere
overskud til, at de kan fokusere pd og deltage i selve frivilligopgaven og faellesskabet.

Nar frivilligaktiviteten er bygget op omkring den samme genkendelige struktur og ikke er
tilfceldig og personbdret, er det ogsd nemmere for andre at tfreede ind og hjcelpe fil eller
tage over, hvis der er behov for det.

Det kan | gere & taenke over:

>> Lokalisér de faste elementer i jeres frivilligaktivitet
Kig pd jeres frivilligaktivitet i et helikopterperspektiv. Forsag at finde en fast rytme, som |
gentager hver gang. Det kunne fx veere: ‘Tjek ind med dagens opgavefordeling’ -
‘frivilligopgave 1 - ‘frivilligopgave 2’ - ‘friviligopgave 3’- ‘afslutning’. Det kan ogsé veere vigtigt
at fortcelle de frivillige, hvornar der er pauser, hvad der forventes osv.

}} Start hver gang med et tjek-ind
Veer tydelig om rammerne for frivilligopgaven; hvad forventes der, tid, sted og tidsforbrug,
hvem kan de frivillige kontakte i fald osv. Jo mere, alle forventninger eller rammer er
tydeliggjorte, jo starre sandsynlighed for, at de frivillige faler sig trygge. Maske du selv taenker,
at det er nemt at lafte en given opgave, men for mange kan det vaere sveert at komme i gang,
hvis det ikke er udspecificeret.

}> Gentag de samme frivilligopgaver
Mange lcerer, at udvikling og nyt er godt. Det kan det ogsé vaere, men i denne
sammenhaeng har genkendelighed og gentagelser ofte en endnu sterre veerdi, da det
skaber tryghed og ger, at de frivillige pd sigt selv kan sté for opgaven. Nér de frivillige
begynder at kende frivilligopgaverne, kan | introducere nye opgaver. Lad de frivillige
selv veelge sig pd, og serg for, at der ogsd er genkendelige opgaver at veelge imellem.

}) Forbered ved scerlige aendringer
Hvis der er scerlige dage, fx sommerafslutning, frivilligfejring osv., kan | med
fordel forberede de frivillige pd, hvordan der er cendringer i frivilligaktiviteten
nceste gang.
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| tillceg til en genkendelig struktur er en flertydig og tydelig kommunikation et
negleredskab og en af de vigtigste forudsaetninger for, at alle frivillige kan fele sig trygge,
forst@ede og inkluderede. For mange mennesker med handicap kan uklar eller kompleks
kommunikation skabe forvirring, frustration og usikkerhed. Nar | kommunikerer klart og
tydeligt, sikrer | jer derimod, at alle har mulighed for at forstd, engagere sig og bidrage.

| nedenstdende gives bade input til nogle gode kommunikative greb p& et mere overordnet
plan, samt i relation til den konkrete formidling af jeres frivilligaktivitet.

Det kan | gere & teenke over:

}> Lav en fysisk oversigt og haeng den op, sd alle kan se den
En fysisk oversigt over frivilligopgaverne pé den pdgceldende dag giver de frivillige mulighed
for at have et samlet overblik. Ger det til en vane, at | kort praesenterer det i starten og
forholder jer labende til det sammen. Lav evt. en pil, | kan rykke, nér | gér fra en opgave til den
nceste. Ved bdde at gere det fysisk og mundtligt sikrer | jer, at flere kan fglge med.

}> Anvend fotos, video eller piktogrammer
N&r | gennemgdr og viser jeres opgaver, sé ger det bdde igennem det talte sprog, ved at
skrive det med ord i oversigten og ved at have en underbyggende illustration i form af et foto
eller piktogram, der viser, hvad | skal. Husk at bruge de samme ord, betegnelser og
piktogrammer om de samme opgaver, for ikke at skabe forvirring. | kan ogs& med fordel lave
en film, hvor en anden frivillig viser opgaven. Men husk stadig at gentage og vise.

>> Informér pa forhand
Hvis | har mulighed for det, s& udsend gerne information p& forh&nd. Det kan fx indeholde
medetider, opgaver og navne pa frivilligkoordinatorerne. Tag evt. udgangspunkt i ‘De 10 h'er’
(se link pd s. 19). Det vil gere det nemmere for nogle at komme af sted, da det skaber tryghed
at vide, hvad der skal ske. Ved nogle frivilligopgaver er det ogsé en god ide at informere om,
hvilken pdkloedning man skal megde op i, og hvad man skal have med i tasken.

}> Kommunikér pa flere mader, men fat dig i korthed
Na&r | skal i gang med de konkrete opgaver, s serg for at formidle dem pé& flere forskellige
mader. Sig det med korte og praecise ord og scetninger, vis det med et billede og ger det med
kroppen. Et tydeligt kropssprog og demonstrationer er for mange det vigtigste.

}> Orientér om rammerne for de frivillige
Veer tydelig pd opgavens og de sociale spilleregler. Lav en rundvisning, og bdde fortcel og VIS,
hvad man fx ger, nér man kommer. Hvor stiller man sin taske? M& man tage en pause
undervejs - og hvor kan man gaere det? M& man stille spargsmal? Osv.

>> Gentag beskeder ~
Gentag vigtige informationer og veer opmcerksom pd, om alle har forstdet det, eller om ¢
der er nogle, der har brug for 1:1-vejledning.

}> Sig det, du mener
Sig det, du mener, s& tydeligt, du kan. Sarkasme, ironi og uklare beskeder som

“maske” eller “det kan vi lige se p&” kan ofte fare til fejlfortolkninger og 12
misforstdelser, som kan skabe frustration, vrede, tristhed eller utryghed. \



" VAR KREATIV, OPFINDSOM OG FLEKSIBEL 7

Et frivilligt feellesskab, hvor alle kan deltage, krcever en kreativ, opfindsom og fleksibel
tilgang til opgaverne. Ingen er ens, og mange mennesker, der lever med et handicap, har
brug for tilpasninger i et eller andet omfang for at kunne indgd i en frivilligaktivitet. |
forbindelse med nedenstdende rdd skal det understreges, at | ikke n@dvendigvis skal skrue pd
alle knapper samtidig. Start, hvor | synes, det giver mest mening, og arbejd videre derfra.

Det kan | gere & taenke over:

}> Ger det normalt at snakke om forskelligheder
Skab et rum, hvor | ger det alment, at béde | selv og de frivillige er @bne om udfordringer og
scerlige lgsninger og tilpasninger. Det kan b&de vcere med til at skabe en kultur, hvor det at
have et scerligt behov ikke bliver udstillende, og samtidig giver det fcellesskabet en bedre
mulighed for at veere forstdende og hjcelpe.

}) Vcer fleksible i jeres tcenkning
For, at | lykkes med at inkludere, vil det til tider kraeve, at | som frivilligkoordinatorer gér pé
kompromis med jeres forventninger til opgavelgsningen og lgsner op for forstéelsen af rigtigt
og forkert. Skal de frivillige eksempelvis daekke et bord eller udsmykke et vindue i en
genbrugsbutik, sé serg for at forberede dem p& opgaven, men skab plads til fri fortolkning og
anerkend dem for indsatsen, selvom det ser anderledes ud, end hvis du selv havde gjort det.

}> Graduér i forhold til svcerhedsgrad og tempo
@v jer i at taenke over, hvordan man kan lgse den samme frivilligopgave pa flere forskellige
mdder - og i forskellige tempi ikke mindst. Dermed tager | hensyn til, at de frivillige kan deltage
pd forskellige niveauer scerligt i forhold til sveerhedsgrad og tempo.

>> Skab rum for, at man kan engagere sig pa flere mader
Lad det veere okay, at de frivillige er med p& deres méde. Mdske er de bedst med ved frit at
kunne gé til og fra frivilligopgaven, mdaske vil de helst observere de ferste gange, eller maske
har de brug for at holde mange pauser og for at traekke sig. Det er dog okay at vaere tydelig
pd, at ‘deres made’ ikke skal forstyrre de andre.

>> Nedbryd frivilligopgaven i mindre bidder
Kig pd jeres frivilligopgaver og se, hvordan en opgave kan brydes op i flere mindre
delopgaver, og lad de frivillige lase en delopgave ad gangen. P& den mdade scenker |
barriererne for deltagelse, og flere far en oplevelse af at lykkes, ndr opgaven ikke er

for stor. @ ©
~ 4

>> Skeerp sanseindtryk
Serg for enten at minimere forstyrrende elementer som fx skarpt lys, stgj eller
mennesker udefra, eller vcer dben over for, at nogle har solbriller, hgreveern eller
andet pd og med. Det vil ogsé veere en god ide at have et stillerum eller omréde,
som de frivillige kan traekke sig tilbage til, hvis de har brug for en pause.
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Et stcerkt samarbejde med kontaktpersoner til den frivillige kan veere afgerende for

at sikre motivation og en vellykket inklusion. Scerligt hvis den frivillige er ung. Kontaktpersoner
kan vaere undervisere fra uddannelsesinstitutioner, forceldre, vejledere, kommunale
medarbejdere, stattepersoner, ledsagere osv.

Det er vigtigt at inddrage og samarbejde med kontaktpersoner - scerligt i opstarten af et
frivilligsamarbejde. Kontaktpersoner kan vcere med til at stgtte op om den frivilliges deltagelse
og engagement, samt Ilzbende motivere til frivillighed. Men det er vigtigt, at kontaktpersonen
er klcedt pé til opgaven og kan se veerdien af frivilligengagement. Det kan ogsd veere
nadvendigt, at kontaktpersonen deltager sammen med den frivillige de ferste gange, og s&
gradvist traeekker sig tilbage.

Det kan | gere & teenke over:

}> Ger kontaktpersonerne trygge
Det er vigtigt, at | har kontaktpersonernes tillid og samarbejdsvillighed. P& den méde bliver de
frivillige ogsd hurtigere trygge i jeres fcellesskab. Trygheden skaber | bedst ved at indgd i en
dialog med kontaktpersonerne - gerne inden opstart. Fortcel dem, hvordan det plejer at
fungere hos jer, hvordan | kan tilpasse og justere og sperg ind til, om der er noget, | skal vcere
scerligt opmaerksomme p&? Om der er noget, | kan gere for at fremme den frivilliges
motivation? Og om de har nogle spergsmal? Nar kontaktpersoner oplever dbenhed og
forstdelse, vil de veere mere tilbgjelige til at hjeelpe med at stette op om den frivilliges
engagement og motivation.

}> Veer tydelig om praemissen, kontaktpersonen indgar i
Kan kontaktpersonen deltage? | s& fald hvordan - aktivt eller observerende? Hvor mange
gange? Lav en feelles forventningsafstemning om, hvordan de kan deltage, hvilke roller de
kan indtage, og hvordan de bedst stgtter op og motiverer. Genbesag aftalen og justér ved
behov. Hvis kontaktpersonen selv deltager, sd sig fra starten, at | hdber pd et samarbejde,
hvor | ogsd kan tillade jer at sege gode rdd til, hvordan | kan stgtte den frivillige bedst. ©
Men ogsd hvor | kan guide kontaktpersonen i, hvordan de bedst kan understatte og
motivere den frivilliges engagement og motivation i hverdagen.

>> Tjek ind lsbende
Det er vigtigt Iabende at tjekke ind med kontaktpersonen bade i forhold til den frivilliges
trivsel og engagement, men ogsd i forhold til de aftaler, | har lavet. Ofte kan der opstd
behov for at justere undervejs. Det er ogsd vigtigt at dele de gode historier undervejs,
hvis | fx oplever at den frivillige ger en god indsats.
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Det er forskelligt fra forening til forening, hvordan arbejdet med engagering og
koordinering af frivillige er organiseret. | nogle foreninger er opgaven fordelt ud p&d mange
forskellige personer. | andre foreninger er der én frivilligkoordinator. Nar | skal engagere
mennesker med handicap som frivillige i jeres forening, er det vigtigt at have en eller flere
frivilligkoordinatorer, som er motiveret af og klcedt pd til opgaven. Det er en fordel, at der er
en gennemgd@ende person, da det er med til at skabe tryghed for de frivillige.

Ud over en frivilligkoordinator kan der veere behov for flere frivillige, som kan statte op om og
veere med til at sikre at alle - bé&de frivillige med og uden et handicap - f&r en god oplevelse.

Har | ikke allerede ressourcerne, sé skal | ikke lade jeres ambitioner om inklusion stoppe der.
For det kan godt lade sig gere at rekruttere frivillige, som er scerligt motiverede af at
engagere mennesker med handicap i foreningslivet.

| nedenstdende kommer nogle gode rdd til, hvilke veje | kan gé for at finde de rette personer
til at inkludere mennesker med handicap som frivillige.

Det kan | gere & taenke over:

» SP@RG og veer konkret!
Undersggelser viser, at den sterste grund til, at folk ikke engagerer sig frivilligt (foruden
‘mangel pa tid’) er, at de simpelthen ikke er blevet spurgt. Mange vil faktisk gerne veere
frivillige, men de tager ikke selv initiativet. Nar folk bliver personligt opfordret, feler de sig ofte
mere betydningsfulde og veerdsatte, hvilket @ger chancerne for, at de siger ja. En direkte
henvendelse, hvor | er konkrete pd opgaven (sé de ved, hvad de siger ja til), kan veere ngglen
til at finde de rette frivillige.

}> Prik en erfaren frivillig i foreningen
Jeres forening har sikkert mange erfarne frivillige, hvor nogle af dem mdske kunne vcere dbne
overfor et nyt ansvarsomrdde. Henvend jer direkte til dem og sperg, om de kunne have lyst.
Selvom de ikke kan eller vil lige nu, sé vil de fleste opleve det som en kompliment at blive spurgt
og Vil potentielt vcere mere tilbgjelige til at opsage det senere hen.

>> Reek ud til studerende pa uddannelser
At inkludere mennesker med handicap som frivillige i jeres forening dbner samtidig op for at
rekruttere frivilligkoordinatorer, der mdske ikke kender aktiviteten s& godt, men som har eller
gerne vil have noget mélgruppeerfaring. Opseg fx paedagog-, lcerer-, sosu- eller
socialrddgiverstuderende for at finde en frivilligkoordinator, som er motiveret af
at inkludere mennesker med handicap.

}> Laeg et opslag op pa frivilligjob.dk
Frivilligjob.dk er en side, hvor man gratis kan lcegge opslag op og aktivt sege efter
frivillige, fx en frivilligkoordinator med interesse for inklusion af frivillige med et handicap.

>> Henvend jer til kontaktpersonerne
Et sted at henvende sig mere ad hoc, hvis der opstar akutte behov, er til kontakt-
personerne. lkke til dem alle sammen men personligt til dem, som | fornemmer
har et overskud og engagement. Mdske kan de bidrage med mindre opgaver.
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AFSTEM ROLLER

Na&r | skal i gang med at engagere frivillige med handicap i jeres fcellesskab, kan det vaere en
rigtig god idé at skabe samarbejde med andre aktgrer, der kan hjcelpe og understatte bdde
jer og de frivillige. Det kan vaere nogle, der har arbejdet med malgruppen, fx kommunale
botiloud, uddannelsesinstitutioner, andre foreninger eller lignende. Der kan | finde de
potentielle frivillige, og der er ofte nogle personer, der kender de frivillige godt.

Overvej ogsd, om det kan vaere en hjcelp at sege sparring udefra og inddrage andre akterer,
fx jeres lokale frivilligcenter.

N&r | samarbejder med andre, er det vigtigt bdde udadtil og indadtil at have afstemt roller og
forventninger.

Det kan | gere & taenke over:

>> Etabler samarbejder pa tveers
Nar | skal etablere et samarbejde pé tveers, er det en god idé at afstemme opgaver,
forventninger og roller. Scet jer gerne sammen og fa talt om, hvem der ger hvad, hvorndr og
hvorfor. F& lagt en plan sammen ift., hvorndr | tjekker ind igen, og hvorndr | evaluerer
samarbejdet. Rollerne kan ogsé cendre sig undervejs. Vaer derfor nysgerrig pd hinandens
motivationer og virkelighed ift. tidsforbrug og engagement. Hav gerne télmodighed - og vid,
at man ofte lige skal pr@ve nogle forskellige formater af, fer man finder den rette form til lige
prcecis jeres forening og samarbejde.

}> Seg hjcelp og sparring i det lokale frivilligcenter
| kan overveje at invitere jeres lokale frivilligcenter med til et fecellesmade. Frivilligcenteret kan
ofte hjcelpe med, hvad der er vigtigt, ndr | vil engagere nye frivillige, hvad der skal aftales, og
hvordan | kan planlcegge et samarbejde. De kan ogsd hjcelpe med at kaste et blik pé jeres
opgaver, og hvordan de kan tcenkes anderledes.

}> Fordel forskellige roller
Ogsa internt i foreningen kan det vaere en rigtig god ide, at | bliver meget tydelige i
forhold til jeres rolle- og opgavefordeling. Nér alle ved, hvad man skal ggre, skaber
det sterre tryghed og mindsker forvirring og misforstdelser. Det giver en bedre
oplevelse b&de for jer selv og deltagerne. Forbered jer derfor bé&de p& @Z@
frivilligaktiviteten og opgaverne, men ogsd pd de situationer, som | hver
iscer bekymrer jer for kan opstd, og derfor ikke faler jer sa trygge .
Snak om dem, lav en plan for, hvordan | vil gribe dem an, og lcer jeres
handlinger at kende pé forhdnd, sé | har noget konkret at lcene jer op ad, \/\/
ndr/hvis | pludselig star der i praksis.
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