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Hvem er vi 
Projekt FRISK har eksisteret siden 2009 i Kløvervænget i Nakskov. Her har 20 ældre 

beboere skabt et unikt rum for hygge og socialt samvær. Alle er enige om at det er meget 

givende at være med i et fællesskab i deres boligområde.  

 

Nu ønsker projekt FRISK derfor at give andre ældre medborgere, som bor i almene 

boligområder, i Lolland og Guldborgsund kommuner, samme mulighed for brugerstyrede 

aktiviteter. Der er brug for frivillige tovholdere, som har lyst til at starte lignende projekter 

op i fællesskab med projekt FRISK.  

 

Formål 
Hvis der skal skabes rum til hyggeligt samvær, er det nødvendigt med frivillige kræfter, 

som giver struktur og sørger for at tingene fungerer. De frivillige kan have stor gavn af de 

erfaringer andre har gjort sig. Derfor har projekt FRISK samlet disse erfaringer i dette 

hæfte med konkret viden om det frivillige arbejde med og for ældre. 

 

Hæftet er ment som inspiration og som guide til at skabe gode fællesskaber og udføre 

frivilligt arbejde der kan være til gavn og glæde for alle.   

 

 

INGEN KAN ALT – ALLE KAN NOGET! 
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At være frivillig 

 

Hvem kan være frivillig? 
Alle kan reelt være frivillige. Det gælder om at se muligheder.  

Dette hæfte henvender sig til de personer, som har valgt at lægge lidt ekstra i det frivillige 

arbejde. Nogle som har mod på at tage lidt mere ansvar på deres skuldre. Dette hæfte kan 

bruges som inspiration og guide til at starte nye projekter op eller til at vedligeholde 

allerede eksisterende. 

 

En frivillig 

Er imødekommende  
( Hilser venligt på alle, smiler, byder på kaffe, m.v.) 
Hjælper hvis der er behov  
(Bemærker om der er brug for hjælp til at gå op ad trapper, bære en tung kande, rydde op 

etc.) 
Kan give plads til andre, som gerne vil hjælpe  
(Alt behøver ikke være præcis som man forestiller sig. Lad alle gøre tingene på deres 

egen måde) 
Tager godt imod nye medlemmer  
(Byder velkommen, spørger ind til personen, henvender sig løbende, så den nye ikke 

kommer til at føle sig overset eller alene) 
Er rummelige og lyttende i forhold til andres ideer / ønsker 
 

Frivillige kan altid spørge om råd hos hos projektkoordinatoren, som har mange erfaringer 
med frivilligt og boligsocialt arbejde arbejde 

 

Hvad er frivilligt socialt arbejde 
Fra www.frivillighed.dk 

Frivilligt arbejde er den aktivitet eller handling, en frivillig person udfører. En frivillig er en 

person, der udfører frivilligt arbejde. Det modsatte af en frivillig er en ansat, som udfører 

lønnet arbejde. 
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Ved frivilligt arbejde forstås den indsats, der: 

• er frivillig, dvs. at den udføres uden fysisk, retlig eller økonomisk tvang. En person må 

ikke kunne trues med økonomiske eller sociale sanktioner (f.eks. afskæres fra et 

socialt netværk), hvis vedkommende ikke længere ønsker at udføre opgaven. 

• ikke er lønnet. Dette udelukker dog ikke, at en frivillig person modtager godtgørelse for 

udgifter, vedkommende har i forbindelse med udførslen af opgaven, fx transport- og 

telefonudgifter. Eller at en person modtager et symbolsk beløb for sit frivillige arbejde. 

• udføres over for personer uden for den frivilliges familie og slægt. Derved adskilles 

frivilligt arbejde fra almindeligt husholdningsarbejde og omsorg over for 

familiemedlemmer. 

• er til gavn for andre end én selv og ens familie. 

• er formelt organiseret. Det betyder, at almindelig hjælpsomhed eller spontane 

handlinger, fx at følge en ældre eller handicappet person over gaden, bære 

indkøbsposer hjem fra Brugsen og lignende, ikke kan betegnes som frivilligt arbejde. 

• er aktiv. Dvs. medlemskab af en forening er ikke frivilligt arbejde. 

 

Frivilligt socialt arbejde er frivilligt arbejde, der udføres inden for det sociale og 

sundhedsmæssige område. Bredt kan frivilligt socialt arbejde defineres som handlinger, 

der sigter på at give enkeltindivider eller grupper en øget velfærd eller omsorg eller sigter 

på at løse velfærdsproblemer. 
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At starte en forening  
 

Oprettelse 
En forening under Projekt FRISK oprettes, som en lokalkomité under Den Boligsociale 
Fond. Vedtægterne er vedlagt som bilag.  
 

Igangsætterens opgaver og funktioner 
En igangsætter / tovholder sørger for det overordnede i foreningen. Tovholderen sikrer 

samspillet mellem medlemmerne, løser problemer, formidler og organiserer ændringer og 

tager initiativer. 

 
Tovholderen er f.eks. den der: 

- Kigger efter nye muligheder i boligområdet, så der kan komme nye og spændende 

aktiviteter for medlemmerne 

- Bidrager til at kreative ideer høres, udvikles og bruges 

- Motiverer og inddrager målgruppens beboere 

- Sørger for løbende samspil med relevante samarbejdspartnere udenfor 

boligområdet 

- Sørger for at beboere kan kommunikere forslag og andet, som berører parter 

udenfor foreningen, videre til resten af boligområdet eller boligkoordinatoren. 

- Løser konflikter mellem foreningens medlemmer 

- Sikrer at de ældre beboere selv træffer beslutningerne og selv ønsker aktiviteten 

- Bistår med at lokalkomiteen stiftes i overensstemmelse med vedtægten 

 

Forberedelse og planlægning - Model 
Inden man kan starte en forening med beboerstyrede aktiviteter skal man forberede sig 

grundigt. Har man lavet et grundigt forarbejde kan man sikre: 

- Fælles og realistiske målsætninger indenfor rammerne 

- Størst mulig kreativitet og iderigdom i forhold til aktiviteter og samvær 

- Størst mulig loyalitet og fællesskabsfølelse 

- Realistisk overblik over tid, rammer og muligheder 
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Tilgangen til opstart og udformning af både forening, men også kommende opgaver kan 

overskues og detaljeres ved hjælp af følgende model, som er cirkulær, hvilket vil sige at 

man kan starte forfra med ny viden eller nye spørgsmål igen og igen indtil man føler at 

man har nået målet. 

 
 

Eks.: Forestil dig at du vil starte en beboergruppe for ældre i din boligforening. 

Information og mål 

Jo flere oplysninger du henter i denne fase, des mere realistisk bliver 

planlægningen. Derved er der mindre sandsynlighed for, at der kommer uforudsete 

problemer. Disse oplysninger kunne f.eks. være: 

Hvilke mål har du med foreningen?Og hvilken information skal du bruge ? 

- Er der opbakning blandt de ældre i din boligforening til aktiviteten? 

- Synes beboerrådgiveren og/ eller ejendomsfunktionæren at det er en god ide? 

- Er der lokalemuligheder? 

- Er der muligheder for økonomisk hjælp? 

- Er der nogen man kan spørge til råds og få vejledning hos? 

- Hvor megen tid forestiller vi os at bruge på det? 

- Hvorfor har vi lyst til at starte denne aktivitet? 

- Hvad har vi lyst til at lave sammen? 

Information 
og mål

Kreativitet 
og ideer

BeslutningerHandling

Kontrol og 
eftercheck
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Ideer og kreativitet 
- Hvordan kan vi nå vores mål eller løse et problem? 

- Lav f.eks. en brainstorm, hvor du skriver en masse ideer ned uden at tænke over 

om de er realistiske.  

- Hvis I er flere om det, så lyt til hinandens ideer – . Spørg en masse til hinandens 

tanker og forslag. Undgå at sige; ”Det kan ikke lade sig gøre”, for det kan bremse 

ideer og tænkning.  

 

Beslutninger 
I denne fase tager man stilling til de ideer, man fandt frem til i sidste fase.  

- Hvilke ulemper / fordele er der ved hver ide? 

- Hvilke ideer vil I arbejde videre med? 

Det er en god ide hvis alle er enige om beslutningerne inden I fortsætter, for så vil der 

være størst loyalitet i forhold til aktiviteten. Husk at lytte til hinanden / undgå at afbryde. 

 

Handling 
I denne fase udfører man sine beslutninger 

- Begynd at fortælle om projektet i sit boligområde og til boligrådgiveren eller andre 

relevante personer 

- Sæt opslag op eller send invitationer ud 

- Søg midler eller spørg konkret til lokaler 

- Planlæg kommende periode eller arrangement 

 

Kontrol 
I denne fase undersøges om alt går som ønsket. 

- Er alle tilfredse? 

- Er der opstået uforudsete vanskeligheder? 

- Er der noget der kan gøres bedre en anden gang? 

 

Hvis det opdages at der er utilfredshed, fejl eller vanskeligheder, så kan der stilles nye 

spørgsmål og begyndes forfra i den cirkulære proces. 
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Planlægning af møder 
 

Lokalemuligheder 
Lokalerne bør være let tilgængelige. Husk at der skal kunne komme ældre, som har 

gangbesvær eller som kommer med kørestol. Desuden må lokalerne ikke ligge for langt 

væk – Ønsker er jo netop at skabe en lokal

 

 hyggeklub. Spørg ejendomsfunktionæren til 

råds og  undersøg om det er muligt at få nøgle til rummet og hvilke ting der er i lokalerne, 

som må benyttes: 

- Service 

- Stole/borde 

- Kaffemaskine/kaffekande 

- Opvaskemaskine 

- Servietter/køkkenrulle 

- Kaffe/te 

 

Tidspunkt og tidsrum 
Der bør være faste rammer omkring møderne. Det er vigtigt for alle parter at der er faste 

mødedage og tidspunkter, så ingen skal bruge unødig energi på at holde styr på datoer og 

tider. Ved at have faste tider undgås det også at der pludselig ankommer nogen på 

forkerte tidspunkter eller at der mangler nogen, fordi de tror det er en anden dag. Faste 

tider giver tryghed.  

Det kan f.eks. være hver onsdag i lige uger i to timer. 

 
Rutiner og aktivitetsplaner 
Allerede inden første møde bør der gøres tanker om opbygningen af arrangementerne. 

Skal kaffen være parat, når folk ankommer eller skal den laves i fællesskab? Når man er 

sammen om at dække bord, så bliver tonen lettere og mere uformel.  

På et af de første møder bør der overvejes hvilke arrangementer, der kunne være 

interessante. Se kapitlerne om udflugter og hyggeligt samvær for inspiration. 



13 
 

Det er afgørende at foreningens medlemmer/potentielle medlemmer inddrages og kommer 

med forslag og ideer. Der bør rimelig hurtigt laves en oversigt over de kommende 

arrangementer/møder.  

 

Invitation til første arrangement 
Første invitation til beboerne i boligområdet bør sendes ud i samarbejde med 

boligformanden / beboerrådgiveren / ejendomsfunktionæren.  

Der må ikke stå for meget, for så bliver det nemt uoverskueligt. Der skal stå noget om 

formål, hvem der kan deltage, hvem der står for det og hvornår og hvor det foregår og om 

det koster noget. 

 

. 
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Eksempel på en invitation: 

Projekt FRISK  

og Kløvervængets beboerrådgiver  

inviterer hermed til kaffe, te og hygge 

 
FRISK ønsker at invitere alle ældre i boligforeningen til socialt samvær, hygge, udflugter, 
foredrag og gennem dette sætte fokus på fysisk og psykisk sundhed og velvære.  
Vi kommer til at mødes fast på onsdage i lige uger i beboerhuset.  
 
Vi hygger med kaffe/te og kage og ofte også en sang eller to. 
Nogle gange hører vi foredrag og andre gange tager vi på udflugt til museer eller lignende. 
Vi er alle med til at foreslå arrangementer og i fællesskab bliver vi enige om hvad vi skal. 
Ved udflugter er der en egenbetaling på 50 kroner, som går til billetter, transport og 
mad/drikke. 
 
Alle beboere over 60 år, der er bosiddende i Kløvervænget kan deltage. Det eneste vi 
ønsker af dig er at du har lyst til at møde andre mennesker og at du vil hjælpe til med at 
dække bord, lave kaffe m.v. 
 
Første møde bliver: 

Onsdag den 8. oktober  
klokken 14.00 – 16.00 

I Kløvervængets beboerhus 
Adresse! 

Vi glæder os meget til at se dig! 
 
 
Venlig hilsen Thomas fra projekt Frisk og beboerrådgiver Anders Mikkelsen tlf.: xxxxxx 
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Første møde 
Byd på kaffe, præsentér projekt Frisk og de fremmødte. 

Det er en god ide, hvis beboerrådgiveren eller en anden, som beboerne kender, har lyst til 

at være til stede – det giver tryghed og viser seriøsitet. 

 

Snak om ønsker og tanker i forhold til projektet. 

Forsøg at lytte til de ankomne tanker og om deres ideer til aktiviteter, ting der kan snakkes 

om osv. Spørg ind til hinandens liv, baggrund osv. Virk interesseret og nysgerrig uden at 

blive anmassende. 

 

Når der kommer en ny person ind i lokalet, så husk at præsentere vedkommende for de, 

som allerede er ankommet.   

 

Pas på ikke at overse nogen. Hvis en person sidder alene og ikke deltager i snakken 

omkring bordet, så tag kontakt og spørg interesseret eller fortæl om dig selv eller din grund 

til at være her i dag. 

 

Opfølgning og geninvitation 
Efter første møde – Uanset om der kom 1 eller 10 personer, så inviter igen til næste møde. 

Husk at takke for sidste møde.  

Det kan være et brev, et postkort eller en telefonopringning. 

Eks. fra projekt Frisk, hvor der er sendt et postkort ud til invitation:  

 

 

Postkort forside 
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Postkort 

bagside 
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Praktiske detaljer 
 

Aktivitetskalender 
Det er vigtigt at få lavet en aktivitetskalender, så alle har noget at forholde sig til. 

Aktivitetskalenderen fremkommer ved at der, hvert halve år, holdes møde og udveksles 

ideer.  

Snak om hvad der kunne være spændende at se, høre eller opleve?  

Lad alle forslag komme til orde – lyt og spørg ind til hinandens ideer.  

Snak om forslag til foredrag (måske er der nogen, som kender én der kan fortælle noget 

spændende?). Det kan også være at I synes der er én udefra, som skal bestilles til at 

komme og fortælle.  

Skriv ideerne ned på en tavle eller et stort stykke papir.  

Og snak derefter om, hvorvidt de er mulige. 

Først til sidst beslutter I hvilke forslag der skal prioriteres denne gang. Det kan gøres ved 

afstemninger. 

Medbestemmelse! 
Lad gruppen selv bestemme/komme med ideer 

Medbestemmelse giver en følelse af ejerskab og af at høre til. Når alle er med til at 

beslutte bliver projektet et hjerteprojekt for medlemmerne og de vil støtte op om det og 

passe på det. 

 

Bookning af lokale 
Husk at booke lokalet, så der ikke pludselig er overlapning af arrangementer. Som regel er 

dette dog ikke et problem, idet der er en fast aftale med beboerfunktionæren. 

 

Nøgle 
Der bør vælges en eller helst to personer, som har nøgler til lokalerne. Disse personer skal 

sørge for at låse op og låse af. Den sidste der går skal huske at checke om alt er ryddeligt 

og pænt og om der er glemt noget.  
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Udelegering af arbejdsopgaver 
Allerede ved de første møder bør det understreges at I ønsker at dette skal køre i 

fælleskab. Alle bidrager så godt de kan. Inden et møde afsluttes bør der tales om, hvilke 

opgaver de forskellige har. Det skal gøres klart at man altid kan melde fra, hvis man ikke 

har lyst til en opgave længere. 

Tal f.eks. om 

- Hvem er nøglebærer? (Dette tages kun op hvis behov) 

- Hvem laver kaffen næste gang? (Tages op hvis behov) 

- Hvem tager kage med? 

- Hvem hjælper til med at rydde af bordet – evt. alle! Så husk på det. 

- Hvem stiller service i opvaskeren? Hvem tømmer maskinen, når den er færdig? 

- Er der noget på telefonlisten der skal ændres? 

- Er der spørgsmål til en kommende aktivitet? 

- Er der styr på transporten til næste gang (hvis udflugt) 

- Hvem hjælper den, der har svært ved at gå (måske hvis det er svært at komme ind i 

bussen ved næste aktivitet eller hvis der skal bæres noget, som skal med på turen) 

- Er der nogen der har ideer til hvordan gruppen kan gøres mere harmonisk? Eller er 

der noget som måske bør ændres? 

- Hvem tager imod tilmeldinger? 

- Er der nogle forslag til aktiviteter eller foredrag? 

 

Kaffe/te/kage 
Hvem sørger for kaffen? Det er en god ide at aftale at to-fire personer sørger for at brygge 

kaffe og lave te. Disse personer kan f.eks. møde et kvarter før, for at gøre klar. Husk at 

aftale nærmere med nøglebærerne.  

 

Hvem sørger for kage, boller eller andet hyggeligt til kaffen? Gør det til en tradition at 

aftale hvem der har noget med næste gang inden I går hjem. Husk at ingen bør presses til 

at tage noget med – Alle skal bidrage med det de føler de kan, hvadenten det er kaffe, 

kage eller snak.  
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Sangbøger 
Det er en rigtig god ide at investere i nogle sangbøger. F.eks. Højskolesangbogen.  

 

Telefonliste 
Ved aflysning af et arrangement eller ved ændringer bør alle kunne få besked.  

Derfor er en telefonliste en god ide.  

Eks. på en telefonliste: 
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Hyggeligt  samvær 
 
 

Tillid 
Tillid er en vigtig del af et fællesskab. Der skabes tillid ved at være: 

1. Troværdig – Hold det der loves, gab ikke over mere end der magtes, stå ved dig 

selv, sig sandheden – også når det er svært.  

2. Tydelig – Tal kort og præcist. Ingen lange sætninger og forklaringer. Tydelig 

markering af meninger, tider, etc. 

3. Loyal –Vis og fortæl at der er tillid til gruppen og fællesskabet.  

Man skal selv synes det er sjovt  
Som tovholder fungerer det bedst hvis man sidder sammen med resten af fællesskabet og 

snakker. Tal om det du selv synes er spændende. Når man gør det, så smitter ens glæde 

og entusiasme af på de andre. Især ved de første møder er dette vigtigt, for ellers kan det 

hele komme til at virke så formelt. 

Sang 
Sang er noget af det mest hyggeskabende. Fællesskabsfølelsen blomstrer når der synges. 

Det er en god ide at synge hver gang der er møde. Nogle kan også lide at lave en hel 

sangdagsaktivitet. 

Blomster på bordet 
Blomster eller anden hygge kan bidrage til fællesskabet. Der kan opfordres til at tage en 

lille blomst med. Bare husk at den skal passes også når der ikke er møder. Der kan også 

medbringes lys eller dug.  

Nye skal føle sig velkomne 
Gør meget ud af at præsentere dig for nye medlemmer og præsenter folk for hinanden. 
Det kan være svært at ankomme som ny, hvis man ikke kender nogen. Afsæt tid til at 
snakke med den nye – spørg ind til personen. 

 

Opfordre til at tage naboen med 
Nye medlemmer kan findes ved at opfordre nuværende medlemmer til at tage naboen 
med. Nogle gange er det nemmere at komme første gang, hvis man ikke ankommer alene.  
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Aktivitetsplanerne kan også hænges op i opgangene, så alle kan se hvad der sker. Husk 
at skrive telefonnumre, så der kan ringes, hvis nogen vil med til et arrangement.  

 

Uddéléger de praktiske opgaver 
Sørg for at opgaverne uddelegeres, så ingen er alene om at gøre det hele. Ingen kan alt! 

Ved at inddrage andre, får de også mere lyst til at deltage i fællesskabet. 

 

Opmærksomhed på den der sidder alene 
Lad aldrig nogen sidde alene. Kan du se at en person ikke deltager i samtalerne eller 

virker stille og indadvendt, så snak med vedkommende. Vær nysgerrig – Spørg om 

personen har det godt og prøv at starte en samtale om et emne. Det er altid godt at tale 

om noget der interesserer én selv. Typisk vil der så komme andre og snakke med.  

 

Konflikthåndtering 
I alle fællesskaber opstår der konflikter. Vi har alle forskellige baggrunde og opfattelser af 

verden – Det er denne forskellighed der får os til at vokse og gro sammen, fordi vi bliver 

inspireret af hinanden. 

 

Men forskelligheder kan også føre til konflikter.  

Der er mange typer af konflikter:  

1. Den stille konflikt, hvor der hviskes i krogene. Der er måske én person der irriterer 

de andre. 

2. Den voldsomme konflikt, hvor der skældes ud og hvor to personer måske slet ikke 

ønsker at være i samme lokale. 

3. De generelle konflikter, hvor der løbende er små gnidninger, måske omkring 

afrydning af bordet efter mødet.  

 
De forskellige typer af konflikter bør håndteres på forskellige måder:  

1. Den stille konflikt løses bedst ved at tage en direkte snak med de implicerede. Er 

det den samme person, som altid taler højt og ikke giver plads til nogen andre, så 

træk vedkommende til side og fortæl hvordan du oplever situationen. Det er altid en 
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god ide at begynde med ros: F.eks.”Det er rart at du har så meget at fortælle, men 

nogle gange tænker jeg at der også er andre der skal have lov”.  

2. Den voldsomme konflikt kan ofte løses ved at tale med hver af parterne for sig. Lad 

dem fortælle hvad der nager og gør dem derefter klart at du synes det er trist at det 

er sådan, men at du håber at parterne kan lægge stridighederne til side for de 

andre medlemmers skyld. Forklar at alle bliver påvirket af at der er fjendskab. 

Måske kunne en løsning være at parterne sidder i hver sin ende af bordet – spørg 

ind til om parterne har andre løsningsforslag og HUSK du kan ikke gøre alle  
glade! 

3. De generelle konflikter kan være vanskelige at løse for ofte er de udtryk for noget 

helt andet end det de ser ud til. Generelle konflikter er bedst at tale om når hele 

gruppen er samlet. Lad alle komme til orde efter tur og lad være med at afbryde 

hinanden. Når alle har talt om frustrationerne, så sæt sammen ord på løsningerne. 

Skriv løsningsforslag op og brug evt. den cirkulære model som metode.  

 

Se f.eks. Afsnittet om modstand eller afsnittet om positiv psykologi. 

 

Plads til brok 
Husk dog at der skal være plads til brok. Nogen gange har man bare brug for at skælde 

lidt ud eller at være på tværs. Tal måske i gruppen om hvordan det er! Hvad synes I er i 

orden? Hvor går grænsen?  

 

Modstand 
Modstand mod forandringer kan komme, når der sker ændringer eller når der foregår ting, 

som er svære at overskue. Modstand er en ubevidst følge af angst for ændringer. Det er 

altså ikke noget nogen gør med vilje. Modstand mod forandring kan næres og opildnes når 

man er mange sammen og det er vigtigt at være opmærksom på at tage disse problemer i 

opløbet.  

Modstand kan vise sig ved følgende: 

Hos individer:  

- Tavshed 

- Tilbagetrækning 
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- Pludselig vrede 

- Mistænkeliggørelse 

- Jantelov 

Hos grupper: 

- Systematiske diskussioner (diskussioner for diskussionernes skyld) 

- Manglende personlige markeringer 

- Blokering af initiativer 

- Forskudt eller indirekte kritik 

- Overspringshandlinger 

 

Modstand kan ofte undgås, når gruppens medlemmer har tillid til hinanden og især 

tovholderne, og det er vigtigt at at informationer er tydelige og overskuelige, således at der 

ikke opstår forvirring og usikkerhed. Derfor er det også så vigtigt med aktivitetskalenderen, 

de faste mødetider/steder og medbestemmelsen.  

 

Men er modstanden først opstået må man handle aktivt. Undersøg sammen med gruppen:  

Er der en modstand? 

Hvad består den i? 

Hvornår er den kommet? 

Hvem er involveret?  

Hvilke konsekvenser har den? Fremtidige og nutidige 

Vil vi gøre noget ved det? 

Hvad vil vi gøre? 

Hvem gør noget? 

Hvordan gøres det? 
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Udflugter og arrangementer 
 

Eksempler på hyggelige aktiviteter: 

- Deltagerne / Medlemmerne fortæller en historie fra deres liv 

- Medbring billeder 

- Bagning 

- Foredrag – enten udefrakommende eller måske et af medlemmerne 

- Fysiske aktiviteter - Det er vigtigt at bevæge sig – også når man er blevet ældre – 

Gå en lille tur i det grønne! Det giver også mulighed for at snakke sammen uden at 

føle sig presset 

- Sangdage 

- Filmdag / overheadprojekter 

- Museumsbesøg 

Tilrettelæggelse af en praktisk aktivitet f.eks. en udflugt: 
- Få ideen eller opfang andres ideer 

- Lad de andre medlemmer være med til at beslutte om ideen er god 

- Prioriter i fælleskab hvilke ideer der skal arbejdes videre med 

- Hvornår skal udflugten være? Aftal dato, varighed, mødested og mødetid 
- Vælg en person som sørger for at lave en aktivitetskalender (eller rette den), så alle 

kan se hvornår der skal ske noget. 

- Beslut hvem der står for at skrive invitation, bestille billetter, bestille transport, tage 

imod tilmeldinger, tage imod deltagergebyr, finde stærke medhjælpere 

Særligt om udflugter 
Husk, at udflugter ikke må være for lange tur. Ikke alle er så friske, som de var engang.  

Det er altid vigtigt at have nogle stærke mennesker til hjælp – Der er ofte rollatorer eller 

kørestole, som skal bæres ind i busser m.v. Der kan også være ældre som har brug for en 

støttende hånd. 

Husk at skrive at der er plads til kørestol i invitationen, så alle trygt kan melde sig til. 

Tilmelding – Hvem sørger for at modtage tilmeldinger? 

Planlæg i god tid 

Hvem sørger for transport? 
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Bestilling af billetter / tjek af åbningstider? 

Deltagergebyr – Hvem modtager dette og husk at skrive det på invitationen. 
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20 Gode råd 
 

1. Sørg for at have en fast mødedag, et fast tidspunkt og et fast mødested - Det skaber  

tryghed! 

2. Begynd med at skabe et godt uformelt samvær 

3. Sørg for at sætte nogle fælles mål 

4. Vær enige om hvordan aktiviteter skal gribes an 

5. Læg vægt på at opnå små resultater med det samme 

6. Benyt de små resultater til at komme videre 

7. Husk at det altid tager længere tid end du tror 

8. Brug personlig kontakt til at involvere nye beboere 

9. Det er i orden hvis kun få beboere har lyst til at være med i begyndelsen 

10. Sørg for at skriftlig information ikke erstatter den personlige samtale 

11. Sang og musik skaber nærvær og sammenhold 

12. Bed om hjælp, hvis der er brug for det 

13. Ved problemer eller konflikter, så kontakt koordinatoren og få en snak 

14. Lad være med at tro at du kan/skal klare det hele – uddélegér opgaverne 

15. Lav en aktivitetskalender for ½ år ad gangen 

16. Brug positiv psykologi 

17. Sørg for at alle kommer til orde 

18. Benyt jer af de ressourcer der er hos medlemmerne – alle har noget at byde på! 

19. Fokuser på løsninger og muligheder frem for barrierer 

20. Husk at frivilligt arbejde går op og ned 
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Positiv og Anerkendende Tilgang:  
Et godt grundlag for samvær og fællesskab 
 

Når I skal til at opbygge et fællesskab er det vigtigt med et godt udgangspunkt, og gode 

rammer for udviklingen af vores samvær. Det er vigtigt at I bliver i stand til at finde og 

udnytte alle deltagernes positive egenskaber; og løfter i samlet flok så alle er med, så 

meget de kan og vil. Til det formål er der en række gode spørgsmål og spørgeteknikker, 

der kan hjælpe gruppen. Både med at komme i gang, med at fungere, og med at 

videreudvikle sig.  

Anerkendende Tilgang 
Til at starte med er det vigtigt at I fokuserer på løsninger og muligheder, og ikke 

problemer. Man kan sige I holder et værdsættende fokus. I fortæller om jeres drømme og 

ønsker. I deler jeres ideer og værdier gennem samtale. Og I undersøger hvad I hver især 

har med af gode erfaringer som der kan bygges videre på. I skaber fremtiden. 

Talerskik 
Når gruppen afholder sine møder er det en god ide at I har en lille tøjbold, en grydelap 

eller lignende som kan fungere som ”talerstav” når hele gruppen skal drøfte noget. Det vil 

sige den, der har ”Talerstaven” taler. I kan så lade den gå rundt, så alle der vil, får ordet, 

og de andre lytter – I må ikke afbryde den der taler. Ønsker én ikke at sige noget lader 

man den bare gå videre. I større grupper kan I lade dem, der ønsker at tale markere, og 

den der sidst har talt vælger hvem der skal tale næste gang. Eller tovholderen sørger for at 

alle kommer til orde ved at notere en talerække.  

Talerstaven kan hjælpe til at alle kommer til orde, og der bliver lyttet til hver enkelt. Den 

kan også virke som støtte for dem der normalt er generte og tilbageholdende, men som 

faktisk har meget at byde på. I kan bruge den samme genstand som talerstav fra gang til 

gang; dermed virker den også som et samlingspunkt. En traditionsskaber.  
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Oplæg til spørgsmål efter 5F modellen: 
5F modellen er god, når I ønsker en engageret gruppe med et stærkt sammenhold. 

Modellen bruges når I ønsker at tale om vigtige opgaver eller muligheder på en måde, 

hvor alle kommer til orde og kan følge med i samtalen.  

Grundtanken er, at det I giver opmærksomhed vokser. Derfor holder I fast i de positive 

tanker. I taler om jeres styrker, jeres ønsker, jeres muligheder. Ikke om jeres problemer og 

frygt. Ingen bliver glade af at sidde og brokke sig. Ingen får glæde af at fortælle om egen 

ulykke eller høre om andres ulykke. Tal i stedet om det der gør jer glade, giver jer styrke 

og håb.  

5F modellens måde at stille sig selv og hinanden gode spørgsmål på, kan med fordel 

bruges ved mange former for samarbejde og fællesskaber. Både til vanskeligt 

foreningsarbejde og til at styrke samvær og samtale i andre sammenhænge. Det vil også 

være godt at gå i grupper med to personer først, og så fremlægge for den større gruppe, 

hvad man har nået frem til med spørgsmålene. 

I det følgende opstilles en række spørgsmål, som opdeles i fem afsnit eller faser. Gruppen 

kan selv vælge hvor mange og hvor meget I vil bruge. Hvis der kun er et par stykker i 

gruppen kan I måske nå alle faser igennem. I kan tage en eller to faser pr. gang, I mødes. 

Alle spørgsmålene er gode, også selvom I bare tager et enkelt ud og taler om en hel aften. 

Det er givetvis for voldsomt at komme igennem alle sammen på en gang; men måske kan 

man klare det med tiden.  

Gruppen kan skifte temaet ud og for eksempel tale meget alment den ene gang, og en 

anden gang tale om mere praktiske ting. Jo mere energi I lægger ind, jo større udbytte får I 

ud. I kan naturligvis også selv finde på mange lignende spørgsmål, men prøv at starte 

med nedenstående og se hvad det fører med sig.  

Giv jer tid til at stille dem, svare på dem, tale dem igennem og sammenligne hinandens 

svar. Alle svarer bare så godt de kan, ingen skal presses. Og det er ok hvis man har brug 

for at sige pas på et spørgsmål. 

Det er vigtigt hele tiden at tale i forhold til det fællesskab I er kommet for at deltage i.  
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Den, der starter med at stille spørgsmålene til gruppen kan vælge at tage et af gangen og 

køre kredsen rundt med svar; eller hun/han  kan stille spørgsmål til alle og lade folk svare 

mere frit, hvis humøret er til det. 

Her får i styr på det I vil. I definerer vores ønsker. f.eks.  

1. Fokuser  

- Hvad vil I gerne tale om i forhold til gruppen? 

- Hvad ønsker I at opnå med jeres deltagelse i gruppen? 

- Hvad vil I hver især gerne bidrage med? 

- Hvad ville gøre jer glade og stolte over at jeres gruppe opnår og hvad skal opnås? 

Her er det vigtigt at udtrykke sig positivt, og omformulere hvis det er nødvendigt. For 

eksempel: 'jeg vil ikke være ensom' kan omformuleres til: jeg ønsker mere samvær, at 

opnå venner, at være del af et fællesskab.  

Her trækker I på jeres egne erfaringer og går på skattejagt i jeres gode oplevelser. I bliver 

klar over hvad I kan lide og hvad I gerne vil have mere af og videreudvikle på.  

2. Forstå  

- Hvad er jeres bedste erfaringer fra lignende fællesskaber? 

- Hvilken rolle havde I selv, som gjorde at det gik godt? 

- Hvilken rolle havde de andre? 

- Hvad synes I at de andre gjorde, som var godt? 

- Kender I nogen der har gode fællesskaber, som I beundrer? 

- Hvad synes I at de gør, som er godt? 

Her drømmer I, kommer med ideer. I forestiller jer det bedste og ser muligheder.   

3. Forestil  

- Hvad ville I gøre med gruppen hvis alt var muligt? 

- Hvad er jeres bedste ideer til gruppen? 

- Hvad ville i gøre hvis i havde mere tid? 

- Hvad ville I gøre hvis det var jer der bestemte? 
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Forestil jer at miraklet indtræffer og I til næste møde lige pludselig kan alt det I vil; hvad vil 

I så gøre? Hvordan? 

I denne fase begynder I også at sammenligne de enkelte deltageres forskellige ønsker og 

erfaringer. I prøver at finde en fælles dagsorden og slutter af med at stille spørgsmålene: 

- Hvor er vi enige?  

- Hvilke erfaringer ønsker og ideer som de andre er kommet med synes I hver især 

er særligt gode? Hvorfor? 

- Hvordan kan vi bruge hinandens erfaringer? 

- Hvor er der et sammenfald i vores drømme? 

- Hvordan kan vi supplere hinanden? 

Her udvælger I de drømme I vil satse på. i opstiller konkrete mål og beslutter jer for 

hvordan I vil handle.  

4. Fastslå 

- Hvad målsætninger har I for gruppen? På kort sigt og langt sigt? 

- Hvilken virkning ønsker I at gruppens samvær skal have på medlemmerne?         

Og på andre? 

- Hvordan kan I se at det går fremad med gruppen? 

- Hvad kan give jer energi på vej mod målet? 

- Hvad vil I gerne forpligte jer til? 

- Hvad skal I være særligt opmærksom på for at nå jeres mål? 

- Hvordan mærker I at jeres mål er nået? 

 

- Kan I som gruppe finde et navn der passer til jeres mål med fællesskabet? 

- Hvad kan I blive enige om, som gruppe, at arbejde hen imod? 

Her hjælper I hinanden til at føre jeres konkrete mål ud i livet. I ser på hvordan I kan finde 

støtte  til at tage de første skridt. I samler op på de fem faser, og beslutter jer for hvilke af 

de løsninger i forestillingsfasen (3) som I vælger. 

5. Frigør 
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- Hvad tager I med jer fra denne  gruppesamtale?  

- Hvad er den mindste ændring I kan gøre så gruppen opnår den størst mulige gavn? 

- Hvad er det første I vil gøre? 

- Hvem skal inddrages? 

- Hvad vil I gerne have gjort for gruppen næste gang I mødes?  

 

At være positive sammen 
Det er klart at I ikke hver gang gruppen mødes kan bruge al tiden med disse spørgsmål. 

Der skal også være plads til mere afslappende hyggeligt samvær. Men spørgsmålene og 

5F modellen kan hjælpe jer til at skabe bedre rammer for hyggeligt samvær.  

Når I nu skal sidde og hyggesnakke kan det også være frugtbart at holde fast i den samme 

positive indstilling og tale om de vigtige ting på samme positive måde, som der opfordres 

til i 5F modellen. 

For overblikkets skyld kan der inddeles i tre områder. Glæde, engagement, og mening. 

Med hensyn til det, der giver jer glæde, kan I tale om de forhold i jeres fortid, som gør jer 

stolte. De begivenheder I har det godt med at tænke på, som I er afklarede med, tilfredse 

med osv. Traditionen I er en del af , jeres forfædre. Hvad gør jer glade, når I tænker på 

jeres fortid? 

Glæde 

I kan tale om det, der i nuet der giver glæde. For eksempel sundhed, god mad, musik, 

kunst.  Mennesker I har tillid til, bedrifter I udfører. Hvad gør jer glad i dagligdagen? 

Og I kan tale om de ting i fremtiden, der eksempelvis giver jer tryghed, håb og optimisme. 

Mærker I har sat, efterkommere der kan løfte arven. Hvad gør jer glade, når I tænker på 

fremtiden. 

I skal huske at holde igen, med at begynde at tale om ting, der IKKE gør jer glade! 

Der skal selvfølgelig være plads til småsnakken, men det er nu engang bedst at fortælle 

og høre om det I virkelig går op i. Hvad fordyber I os i, hvad bruger I tid og energi på at 

Engagement – ting I går op i 
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lære og opleve? Hvilke ting bliver I grebet af så vi glemmer tid og sted? Har I et 

spændende arbejde eller en hobby I går meget op i? 

Alle vil gerne have mening med deres liv. For de fleste er det meningsfuldt, at være en del 

af noget større end os selv. Når man er på det rette sted på det rigtige tidspunkt. Eller når 

man er sammen med de rigtige mennesker om at foretage noget vigtigt. 

Mening 

Det er inspirerende at høre om hvad andre får mening ud af. Og samtidig får man 

udforsket sit eget liv, og finder måske mening i noget, man ikke lige var opmærksom på 

før.  

Hvordan kan jeres gruppe blive en kilde til Glæde, Engagement, og Mening? 

Det er vigtigt at kunne støtte hinanden i de positive historier, som I jo prioriterer i denne 

gruppe. Det er en vigtig støtte, når de andre kan glædes på ens vegne.  

 

Taknemmelighedsøvelse 
I ved at noget af det, der gør mennesker allermest glade og lykkelige er at betænke de 

grunde vi har til at være taknemmelige. Derfor vil det være en god ide at bruge tid til at 

fortælle hinanden hvad I er taknemmelige over. Og løbende er det klogt, hvis I hver gang I 

mødes i gruppen, eller en gang om ugen, fortæller hinanden hvad I har oplevet som gør 

jer taknemmelige. 
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Hvor kan man finde mere information? 
 

Frivilligcentrene giver altid gerne gode råd med hensyn til rekruttering, skriftlige invitationer 

eller lignende, økonomi, netværk m.v.: 

Frivilligcenter Lolland - www.frivilliglolland.dk 

Frivilligcenter Guldborgsund - www.fri-villig.info 

Foreningen Den Boligsociale Fond – 

 

www.boligsocial.dk 

 

 

 

  

http://www.frivilliglolland.dk/�
http://www.fri-villig.info/�
http://www.boligsocial.dk/�
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Kontakt 
 

Vejlegade 10 

Kontor 

4900 Nakskov 

Tlf.: 49703496  

 

Thomas Winther 

Koordinator for Frisk 

Mail: tw@boligsocial.dk 

Mobiltelefonnr. 3057 2977 

 

Herredsvejen 2 

Sekretariat 

3400 Hillerød 

Tlf.: 4970 4555 

mail: boligsocial@boligsocial.dk 

  

mailto:tw@boligsocial.dk�
mailto:boligsocial@boligsocial.dk�
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Eksempel på vedtægter for en forening: 
 

VEDTÆGTER  

Den Boligsociale Fonds lokalkomite 

for Hillerød 

§ 1. 

Oprettelse af lokalkomiteer kan ske overalt i Danmark efter godkendelse i Den Boligsociale Fonds  (DBF) 
bestyrelse. Lokalkomiteer er DBFs lokale repræsentation og forestår som sådan de lokale aktiviteter indenfor 
egen økonomisk ramme. 

Lokalkomiteerne skal udøve deres virke indenfor det lokale område, der er fastsat af bestyrelsen i henhold til 
DBFs vedtægter § 9 stk. 1. Såfremt en lokalkomite ønsker at udøve aktiviteter uden for sit lokalområde 
kræves der aftale herom med berørte lokalkomiteer. Opstår der tvist mellem lokalkomiteer herom, er de 
enkelte lokalkomiteer forpligtet til selv at søge denne bilagt. I tilfælde af, at dette ikke kan ske, træffer 
bestyrelsen afgørelse om lokalkomiteernes virkeområde. 

Lokalkomiteen skal arbejde i overensstemmelse med BSFs formål samt landsorganisationens og 
lokalkomiteens vedtægter. 

 

§ 2. 

Lokalkomiteen kan på eget initiativ gennemføre fælles sociale aktiviteter og søge om tilskud fra 
bopælskommunen, eller andre lokale finansieringsmuligheder. 

Lokalkomiteen kan ikke uden forudgående godkendelse fra bestyrelsen igangsætte aktiviteter, der indebærer 
en økonomisk risiko for DBF. 

Lokalkomiteer, der ønsker at gennemføre nationale projekter,  skal indsende projektbeskrivelse og budget til 
bestyrelsen til godkendelse og efterfølgende opfylde de rapporterings- og regnskabskrav, der er fastsat ved 
godkendelsen. 

Lokalkomitemedlemmer kan i samarbejde med sekretariatet deltage i projektarbejde både nationalt og 
internationalt. 
 
Lokalkomiteen kan beholde en rimelig arbejdskapital til det kommende års indsats. Bestyrelsen fastlægger 
nærmere regler for, hvor stor en rimelig arbejdskapitalen må være. Hvis bestyrelsen skønner, at det til 
arbejdskapital tilbageholdte beløb overstiger et rimelig niveau, kan den forlange det for meget tilbageholdte 
beløb indbetalt. 
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§ 3. 

Lokalkomiteen tegnes af formanden. 

Lokalkomiteens økonomi varetages af foreningens sekretariat. 

 

§ 4. 

Lokalkomiteens beslutninger træffes ved simpelt stemmeflertal. I tilfælde af stemmelighed er formandens 
stemme afgørende. 

 

§ 5. 

Lokalkomiteen skal holde mindst 2 årlige møder. Det ene møde er generalforsamlingen, der afholdes i marts. 

Generalforsamlingen i lokalkomiten indkaldes ved indkaldelse eller opslag  med mindst fire ugers varsel.  

Andre møder indkaldes af formanden med mindst en uges varsel. 

Samtidig med indkaldelsen til møder i lokalkomiteen skal der fremsendes en dagsorden. 

Referat udsendes efter mødet til alle lokalkomiteens medlemmer. 

 

§ 6. 

 Dagsordenen for generalforsamlingen skal i hvert fald indeholde følgende punkter: 

 

1. Valg af mødeleder. 

2. Fremlæggelse af lokalkomiteens beretning fra det foregående år til godkendelse. 

3. Fremlæggelse af årsregnskab til godkendelse. 

4. Fremlæggelse af planer og budget for indeværende år til godkendelse. 

5. Valg af formand, næstformand og sekretær. 

7. Indkomne forslag. 

8. Eventuelt. 

 

§ 7. 

Regnskabsåret er kalenderåret. 
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Foreningens sekretariat udarbejder regnskab for lokalkomiteens arbejde. 

 

§ 8. 

Inden udgangen af marts måned indsender lokalkomiteen følgende indberetning til sekretariatet: 

1. Oversigt over alle lokalkomiteens medlemmer opført med navne, fødselsdato, , adresser, telefoner og 
e-mailadresser med angivelse af formand, næstformand,  sekretær og medlemmer med særligt 
aktivitetsansvar. 

 

§ 9. 

En ny lokalkomite kan startes, når mindst 3 personer erklærer at ville være medlemmer i lokalkomiteen. 

Lokalkomiteen skal til stadighed arbejde for tilgang af nye medlemmer til sikring af lokalkomiteens 
eksistens og virke. 

Lokalkomiteerne er forpligtet til at optage personer fra deres område, der ønsker at blive medlemmer, med 
mindre ganske særlige forhold taler imod optagelsen. 

 

§ 10. 

En lokalkomite kan ekskludere et medlem, hvis dette overtræder Landsorganisationens eller lokalkomiteens 
vedtægter eller agerer på en måde, der kan skade DBF. Eksklusionen skal dog forud forelægges bestyrelsen 
til godkendelse.  

 

§ 11. 

En lokalkomite kan opløses af bestyrelsen, hvis lokalkomiteen overtræder Landsorganisationens eller 
lokalkomiteens vedtægter, eller agerer på en måde, der kan skade DBF. Bestyrelsens beslutning kan af den 
opløste lokalkomite forlanges prøvet på førstkommende generalforsamling. 

 

§ 12. 

Til al ekstern brug skal lokalkomiteen anvende det af bestyrelsen godkendte brevpapir, kuverter, logo m.v. 
Anvendelsen heraf skal til enhver tid følge de af bestyrelsen vedtagne regler.  
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§ 13. 

Lokalkomiteens formue tilhører Landsorganisationen og overføres til denne i tilfælde af lokalkomiteens 
ophør. Lokalkomiteen er forpligtet til at oprette en konto i et anerkendt pengeinstitut, hvor lokalkomiteens 
kapital til stadighed skal være indestående, eller lade landsorganisatioens sekretariat opbevare midlerne. 

 

§ 14. 

Nærværende vedtægt er fremsendt af bestyrelsen og vedtaget på generalforsamlingen den …. 

 

Tiltrådt: 

_________________, den  _______________                               

 

_____________ lokalkomite     

 

 

_______________     ________________         ____________               

      formand                      næstformand                                      sekretær                    

 

________________   ________________    _________________    ________________  

   komitemedlem             komitemedlem              komitemedlem                      komitemedlem 

 

 

Vedtaget på generalforsamlingen i                den          /   - 20   , hvilket hermed bekræftes af dirigenten  

 

 

 

 

________________________ 
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