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Hvordan kan man styrke 
trivslen i foreningen? 



• Hvordan knækker vi kurven på 

stigende mistrivsel?

• Hvordan spiller foreningslivet en rolle?

• Konkrete tiltag der styrker trivsel i 

foreningen

Hvad skal vi igennem?



Vi starter 

med en lille 

øvelse



Står det så galt til?





Andel med høj livstilfredshed 2002-
2022 (%)



Andel med lav score på den mentale helbredsskala 
(%) 2010-2023



Hvad skal der til for at knække den stigende kurve?



mental sundhedsfremme
Fokus på at styrke ressourcer og beskyttende faktorer 

From For mental sundhed – et nyt perspektiv by Vibeke Koushede. Illustration by Mads Ortmann
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DET MENTALE SUNDHEDSSPEKTRUM: KONSTANT PROCES LIVET IGENNEM  

Behandling

Forebyggelse
Risikofaktorer 

Mental sundhedsfremme – Beskyttende faktorer og ressourcer 



Vi ved godt, hvad vi burde gøre

Bygge bro mellem forskning, policy og praksis

Fremme et holistisk syn på mental sundhed

Opprioritere mental sundhedsfremme og forebyggelse

Styrke tværsektorielt og tværfagligt samarbejde

Mere fokus på fællesskabet fremfor individet

Fremme mental health literacy hos befolkningen og i det offentlige

Forskning i hvad der holder os sunde, fremfor det der gør os syge

Indtænke mental sundhed i alle politikker

Implementere forskningsbaserede indsatser

Opbygge kapacitet

Øge politisk støtte

Øge viden, reducere stigmatisering

Empower slutbrugere…

Kilder: WHO, EU-framework for action on mental health and wellbeing, ROAMER



Klar 

sammenhæng 

mellem trivsel 

og 

idrætsdeltagelse





ABC for mental sundhed



Kan I gøre A, B og C på jeres hold?

Oplever alle at 

kunne mestre og 

lykkes i aktiviteten?

Oplever alle, at de 

er en del af 

fællesskabet? Oplever alle, at de kan 

bidrage til fællesskabet?



Kan I gøre A, B og C på jeres hold?

Man kan have blik for de 

forskellige 

forudsætninger, der 

findes på holdet og 

tilpasse aktiviteten

Man kan øge oplevelsen af 

at høre til i fællesskabet ved 

at tage godt imod nye 

medlemmer og frivilligeMan kan øge oplevelsen af 

at kunne bidrage til 

fællesskabet ved at styrke 

fællesskabet på holdet



Tænk i mikrohandlinger

▪ Hvornår har du sidst oplevet at en mikrohandling skabe en negativ stemning, der smittede – og 

omvendt en positiv mikrohandling der skabe en god stemning?

▪ Mistrivsel smitter – men det gør trivsel heldigivs også.

▪ Mikrohandling er en handling der skaber en oplevet følelse (fx skaber det positive følelser når nogen 

hold døren, smiler, lære dit navn at kende, giver en high figh) 

▪ Når vi arbejder med ABC handler det om at skabe en stemning der får flere til at have det godt.



Sæt fokus på den gode velkomst



Den gode velkomst er en proces

Før Under Efter



Før – inden de kommer første gang

▪ Hvordan finder man frem til 

jeres forening?

▪ Er det nemt at finde svar på hjemmesiden? 

▪ Får trænere besked om at der kommer 

nye til træning?

▪ Er der nogen til at tage imod 

første gang?



For nye er det vigtigt at vide:

• HVEM henvender træningstilbuddet sig til?

• HVILKEN slags træning er der tale om?

• HVOR og HVORNÅR finder træningen sted?

• HVAD skal jeg medbringe?

• HVORDAN kan jeg tilmelde mig?

• HVEM skal jeg spørge?

• HVILKE billeder bruger I?

Hvad ser nye, når de har 
fundet jeres tilbud?



• Fortæl eller vis hvilken slags tøj, man kan have 

på, og at man ikke skal være toptrimmet eller 

investere i det dyreste udstyr for at starte.

• Lav en lille video, som viser uddrag af aktiviteten 

og stemningen på holdet.

• Hav et velkomstbrev eller mail, der byder nye 

velkommen og samtidig giver svar på 

spørgsmål, man kan have som ny– og som ny i 

foreningslivet generelt.

Et par gode råd



Under 

Det første møde



Alle har et ansvar for at tage godt imod nye, MEN det er 
en god idé med en enkelt, der har et særligt fokus på at 
hjælpe nye til rette.

En velkomstvært kan fx:

▪ Kontakte nye inden de kommer f.eks. En sms ”Vi ses 
på torsdag og det mig Camille, som tager i mod dig”

▪ Stå klar til at tage imod gerne ved indgangen til 
hal/bane/facilitet

▪ Vise den nye rundt og fortælle om ”regler og ting vi 
plejer at gøre”
f.eks. ”Efter træning drikker vi kaffe sammen i 
cafeteriet”. 

▪ Være imødekommende og nysgerrig: Smiler, har 
øjenkontakt og byder velkommen f.eks. ”Er det dig der 
hedder.. Vi har glædet os til at du kom i dag” 

Hav en velkomstvært

Hvad er vigtigt at jeres velkomstvært har fokus på?  



▪ Vær engageret og begejstret for nye. 

▪ Brug øjenkontakt til at sikre, at man føler sig set: 

”Godt du er her!”

▪ Lav en navnerunde eller en navneleg 

▪ Fortæl om ”plejer” og ”nye regler”

Giv en personlig 
velkomst på holdet



• Det er rart at have en fast makker i starten.

• En makker som kan hjælpe nye ind i 

fællesskabet, sætte nye ind i øvelserne til 

træning og generelt være til rådighed ved 

spørgsmål.

• En makker rækker ud til den nye i pauserne og 

husker at invitere den nye med til arrangementer. 

Hav en buddyordning 



Efter

Husk opfølgningen



▪ Send en SMS eller mail

▪ Følg op hvis vedkommende 

ikke dukker op igen

Følg op – også 

hvis nye ikke 

kommer igen Hej Alina☺ 

Godt at se dig i dag. 

Vi håber at se dig igen. 

Du skriver bare, hvis 

du har spørgsmål. 

Venlig hilsen Stine



Styrk fællesskabet



Fire greb til at styrke fællesskabet

Hav fælles start og slut ritualer

Sørg for at skabe rum for at grine og fejle sammen gennem lege og icebreackers

Lav grupper og makkerpar på forhånd

Dyrk relationerne ved at indtænke refleksionsspørgsmål under opvarmningen eller udstrækningen

HEJ FARVEL



Brug trænerguiden til at finde flere øvelser 



I det fysiske rum f.eks. Omklædning, 

klublokaler osv.

• Indbyder omklædningsrum til 

omklædning, bad og hygge f.eks. 

Kan man høre musik 

• Er der et sidde-område til 

3.halvleg f.eks. Cafeteria 

De frivillige roller og opgaver

• Brug medlemmer og forældre. 

Spørg – de fleste vil sige ja, hvis 

bare de blev spurgt!

• Hav forskellige opgaver f.eks. 

socialminister, trivselsansvarlig, 

ungeråd, kørselsordning, 

kageordning m.m.

Til sociale arrangementer f.eks. 

stævner, bedsteforældredag, 

renoveringsdag, filmaften osv.

• Bland deltagerne med Bordkort, 

træk en sidemand m.m.

• Lav sjove lege og aktiviteter hvor 

man lærer hinanden at kende 

• Fordele opgaver til medlemmer og 

forældre 

Hvordan styrker I fællesskabet udenfor 
træningen? 

Til møder f.eks. spiller-, træner-, 

forældre-, bestyrelsesmøder osv. 

• Bland deltagerne med bordkort, 

walk and talk m.m.

• Hav pause f.eks. Med icebreakers



▪ Positive mikrohandlinger kan skabe mental 
sundhedsfremmende fællesskaber.

▪ Mental sundhed er derfor noget, vi skaber
sammen (ved at gøre ABC - gøre noget aktivt, 
gøre noget sammen og gøre noget meningsfuldt)

▪ Det gør vi ved at arbejde med Den Gode 
Velkomst  (før, under og efter) samt 

▪ En styrket fællesskabskultur fx med 

✓ Hej og farvel ritualer

✓ Grine sammen gennem leg

✓ Lave makkerpar på forhånd

Take home points 



Tak for opmærksomheden

23/04/202433

Mail: Hanna.christensen@dgi.dk 

Læs mere og find materialer her:

www.dgi.dk/abc

www.abcmentalsundhed.dk

Hvad er dit næste bedste skridt?

mailto:Hanna.christensen@dgi.dk
http://www.dgi.dk/abc
http://www.abcmentalsundhed.dk/
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