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Programmet for i aften

1. Flere børn og unge i forening i Glostrup

2. Skru op for fællesskabet  

3. Den Gode Velkomst

4. Forældreinddragelse og nye former for frivillighed

5. De aktive forældre

6. Tak for i aften



Baggrund

 Flere børn og unge i foreningerne i Glostrup

 Værktøjer til at komme i mål

‒ Fyraftensmøder

‒ Frivillige

‒ Kommunikation

 Udviklingsforløb

‒ Konsulenthjælp

‒ Dialog med flere foreninger



Kort om mig

Carina Vestergård Abildskov

Projektkonsulent i DGI Midt- og Vestsjælland

Fokus på, at invitere voksne og børn uden for 
foreningslivet med ind i fællesskabet. 

• Voksne uden for foreningslivet, familier 

• Børn m. overvægt eller andre udfordringer 
(Jump4fun)

Instruktør på Familieholdet i HVG og Blefræserne 
i Vor Frue IF.

Idrætsfaglig baggrund 

(BSc. i Idræt, Cand.Scient i Humanfysiologi)



Skru op for fællesskabet 



Vi er i en tid, hvor det er ekstra vigtigt at være en del af et fysisk, socialt fællesskab

Det første vi fravælger i en presset hverdag, er det vi kan fravælge →

fritidsaktiviteter

Men det burde være omvendt 

I skaber ikke kun aktivitet for andre mennesker. I er også med til at gøre 
folk aktive i et meningsfuldt fællesskab og fremme folks mentale 

sundhed – I skaber et vigtigt frikvarter i en travl hverdag. 

Fællesskaber 



ABC – mental sundhed i forening



”
Er man engageret i 
frivilligt arbejde, har 
man dobbelt så stor 
chance for at have god 
mental sundhed

Kilde: ABC for mental sundhed, 2018

Frivillighed 
betaler sig



Mental sundhed

• Hvor gode er vi til at skabe 
fællesskaber og 
tilhørsforhold? 

• Hvor gode er vi til at skabe  
motivation og engagement 
blandt medlemmer og 
frivillige? 



Fastholdelse af medlemmer
og rekruttering af flere nye 

Stærkt fællesskab

Hvorfor sætte fokus på B’et og C’et?



Gode råd til at tage godt imod 
nye medlemmer

Både før, under og efter



Danmark ligger i bund i undersøgelse 
om at skabe gode velkomster

En undersøgelse fra Expats Insights viser, 
at Danmark ligger nr. 65 ud af 65 lande 

Målt på disse faktorer:

▪ Feeling welcome

▪ Friendlyness

▪ Finding Friends

→ Negativ og positiv høflighedskultur



Hvorfor er den gode velkomst 
vigtig?

Fastholdelse af medlemmer
og rekruttering af flere nye 

En god velkomst



Den gode velkomst er en proces

Før Under Efter



Før – rekruttering og 
fastholdelse 



Hvor orienterer potentielle nye medlemmer sig om jeres tilbud?

Før – rekruttering af nye 



Er det nemt at finde svar?



Førstehåndsindtrykket på hjemmesiden



En velkomstpakke 



Aftenens budskab

Tænk over, hvad du vil sige til hvem, 
hvor og hvordan. 



Under: Giv en personlig 
velkomst



Den Gode Velkomst

https://youtu.be/HoXy2aylmDU

https://youtu.be/HoXy2aylmDU


Skab lysten til at komme igen

Tommelfingerregel: 3:1. Tre plus én giver nul!

▪ Tag imod nye udenfor. Hallen eller mødestedet kan være 
svært at finde for en ny.

▪ Udpeg en velkomstvært: Alle har et ansvar for at tage godt 
imod nye, men det er en god idé med en enkelt person, der 
har et særligt fokus på at hjælpe nye til rette.

▪ Lav makkerøvelser og sæt den nyankomne sammen med en 
af de andre medlemmer, som har deltaget i aktiviteten flere 
gange.  

Under: Giv en personlig velkomst



Efter – husk opfølgningen



▪ Undgå at nogen har været mødt op til aktiviteten første gang, 
uden du har talt med vedkommende. 

▪ Sørg for at motivere de nye til at komme igen næste gang og 
gerne invitere flere med

Efter: Skab en god afslutning

Dejligt at se jer. Rigtig god energi undervejs i 
træningen. Jeg håber, at vi ses igen næste mandag. 
Samme tid, samme sted. Thomas, vil du stå for 
opvarmningen næste gang? 



Lad os byde velkommen til vores nye medlemmer:  

@Hanna Christensen 

@Simone Christiansen 

Tag rigtig godt imod dem. 

Håber at vi ses på tirsdag til træning. 

I kan allerede nu tilmelde vores online nytårskur HER

Tag nye i jeres facebookgruppe



Læg mærke til, om der er nogle 
deltagere, der ikke melder 
tilbage/kommer igen. 

Giv et kald eller en besked.

Få alle med tilbage

Nu er vi i gang 
igen, og jeg 
glæder mig til at 
vi ses igen. Jeg 
håber du har lyst 
til at komme igen 
på torsdag. Sig til, 
hvis du har nogle 
spørgsmål

Vh Hanna



Hav gerne fælles start og slut, og sørg for at sige 
ordentlige hej og farvel til hinanden.
Find inspiration til eksempelvis navnelege på 
Trænerguiden HER

Sørg for at skabe rum for at smile og grine sammen fx 
ved små sjove øvelser i træningen eller i andre 
sammenhænge fx til bestyrelsesmøder

Find opvarmningslege på Trænerguiden HER

Inkorporér fx refleksionsspørgsmål, så medlemmer og 
frivillige lærer hinanden at kende på kryds og tværs. 
Find inspiration HER

Hvad skaber følelsen af tilhørsforhold ?

HEJ FARVEL

https://www.dgi.dk/coronavenlige-oevelser/oevelser/15120
https://www.dgi.dk/coronavenlige-oevelser/oevelser
http://abcmentalsundhed.dk/media/1562/nip-nap-final.pdf


Forældreinddragelse og 
nye former for frivillige



Forældreinddragelse

Her er et par gode tips til, hvordan I får 
inddraget forældrene:

1. Positiv kommunikation

2. Lær hinanden at kende – fx via 
fællesspisninger og andre sociale 
arrangementer

3. Inddrag forældre som holdledere, 
festansvarlige, velkomstværter mm.

4. Brug forældre som rollemodeller

5. Opret en forældrebank



1. Positiv 
kommunikation
Lige som børnene skal kende til reglerne i 
foreningen, så skal forældrene det også. 

Vær tydelig omkring regler og forventninger, og 
skab en god tone!

Sådan gør I:

- Envejskommunikationen er vigtig, men 
forældrene skal også opleve at blive set som 
en ressource

- Invitér forældrene med til aktiviteten - måske 
de kan få en særlig rolle til en træning

- Hold et lille forældremøde ved aktivitetens 
start eller lav en forældreintroduktion, som en 
del af aktiviteten ved opstart.



2. Fællesspisning 

Mad er ofte en god måde at samles på. 

Sådan gør I:

• Planlæg, hvornår det passer bedst at mødes. 
Det kan fx være i forbindelse med opstart 
eller afslutning af aktiviteten.

• Medbring en ret hver og spis sammen. Hvis 
det skal være nemt, kan I også bestille pizza 
eller spise sammen i et evt. cafeterie.

• Tag evt. ud og oplev noget sammen – fx 
trampolinland, museum el. lign.



3. Holdleder

I flere idrætsforeninger har vi det, vi kalder en 
holdleder.

Holdlederens opgaver kan fx omfatte at:

• trøste, når nogen er ked af det

• uddele ros og anerkendelse til alle

• hjælpe med det praktiske (spisning, 
omklædning, at huske børnene på deres ting 
osv.)

• hjælpe underviseren med at håndtere andre 
forældre, modstandernes forældre og evt. 
dommere/arrangører mm.



4. Forældre som 
rollemodeller
Forældre er børns vigtigste rollemodeller. Deres 
måde at være på smitter af på børnenes. 

Derfor kan det være en god ide at udarbejde 
gode råd til, hvordan forældre på jeres hold/i 
jeres klub deltager i børnenes idrætsliv.

Det kan fx være, at forældre hos jer:

• altid sidder på samme side, når holdet spiller 
kamp/er til opvisning 

• tager en kop kaffe sammen, når børnene er til 
idræt

• også klapper af modstanderne til kampe

• aldrig buer eller taler grimt om 
modstanderne, trænerne eller dommere



5. Forældrebank

Ræk hånden ud og spørg forældrene, hvad de 
har lyst til at bidrage til.

Sådan gør I:

• Ved indmelding sætter forældre hak ud fra en 
række punkter, som de har lyst til at bidrage 
med.  

Kære nye medlem. 

Vi er glade for at, I har meldt jer ind hos 
os og håber, at I vil få mange gode 
oplevelser. 
Vi er en flok engageret ildsjæle, der 
driver foreningen og kan altid bruge et 
par ekstra hænder. 
Hvis du har lyst til at give en hånd med i 
ny og næ – med stort som småt, så sæt 
hak ved en eller flere punkter:
❑ Bage kage
❑ Kørsel
❑ Vaske trøjer
❑ Stå i kiosken, hjælpe osv.
❑ Hjælpe til ved sociale arrangementer



Medlem

Socialt
engagement

Ad hoc

frivillig

Aktivitets
frivillig

Udvalg

Bestyrelse
Udvalgsformand

Kasserer/formand

FRIVILLIGHEDSTRAPPE



De aktive forældre



4 modeller for familieidræt

1: Familier er aktive sammen på samme 
hold og indgår sammen i øvelser og 
lege.

2: Familier er både aktive sammen og 
hver for sig, men i samme aktivitet.

3: Familier deltager i forskellige 
aktiviteter hver for sig.

4: Brobyggende familieidræt, hvor 
aktiviteten er sekundær.



Opsummering og 
afrunding



Opsamling

▪ Ved at se den gode velkomst som en proces, der 
både foregår før, under og efter det første møde -
kan vi fange endnu flere nye.

▪ Hav ikke kun fokus på aktiviteten, men også fokus 
på hvordan vi skaber tilhørsforhold og meningsfulde 
fællesskaber – det er med til at fastholde 
medlemmer og frivillige

▪ Med små handlinger og simple øvelser kan I forstørre 
og forstærke fællesskabet

▪ Forældre ska introduceres til foreningen lige som 
børnene – måske er de en uset ressource

ABC
ABC



Der er hjælp at hente

 Hvordan hjælper vi jer bedst?

 Husk ”Børn og unge i forening”

‒ en del af en udvikling

 Idræts- og Fritidskonsulent Sidsel Vinter, 
Glostrup Kommune

‒ Mail: sidsel.vinther@glostrup.dk

 Forenings- og udviklingskonsulent Marianne 
Høyer, DGI

‒ Mail: mh@dgi.dk

‒ Mobil: 2280 6778

mailto:sidsel.vinther@glostrup.dk
mailto:mh@dgi.dk


Tak for i dag

• Genstart fællesskabet i foreningen

Mine kontaktoplysninger:

Mail: carina.vestergaard.abildskov@dgi.dk

Telefon: 2215 8242

Links:
• ABC for mental sundhed
• Film om Den Gode Velkomst

http://www.dgi.dk/genstartfællesskabet
mailto:carina.vestergaard.abildskov@dgi.dk
https://www.dgi.dk/samarbejd/om-vores-indsatser/programomraader/dgi-sundhed/abc-for-mental-sundhed
https://www.dgi.dk/foreningsledelse/viden-vaerktoejer/viden-vaerktoejer/foreningens-medlemmer/saadan-byder-i-nye-medlemmer-velkommen/den-gode-velkomst

