
Trivsel i din forening!

Inspirationsdag for foreninger
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• Alle trives i min forening eller gør de? 

• De sårbare unge

• Inkluderende idrætsfællesskab 

• Next step

Formålet med workshoppen
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Peter Bennett

Inklusionskonsulent
DGI Nordsjælland

Mobil 24975342

Mail peter.bennett@dgi.dk
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• 98 % glæder sig til træning

• 91,5 % oplever, at fællesskabet på holdet er 
”godt” eller ”rigtig godt”.

• Otte ud af ti oplever, at deres træner er 
opmærksomme på dem og det, de gør.

Undersøgelse udført af Center for Ungdomsstudier for Mary Fonden 
og Red Barnet, offentliggjort i ”Børneliv version 2.0”, 
Ungdomsanalyse.nu, 2013. 

Trivsel i idrætslivet for 9-16-årige
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•

• To ud af 10 er én eller flere gange blevet drillet

• Tre ud af 10 er blevet holdt udenfor

• Tre ud af 10 har oplevet, at andre er blevet drillet

• 6,5 % angiver at have været med til at drille andre

• 7 % af drengene har oplevet at blive slået eller skubbet til 
træning.

• 58 % af dem, der går på hold, angiver fællesskabet som ”rigtig 
godt” mod 37 % af dem, der dyrker individuel idræt.

Trivsel i idrætslivet for 9-16-årige

De kedelige tal…



De kedelige tal…

• 37,1 % af de unge piger oplever ofte eller hver dag at være stressede.

• 75,2 % af pigerne mere eller mindre utilfredse med egen krop.

• 36 % af pigerne har følt sig udenfor på deres hold mod 19 % af drengene.

• 41% mener at de vejer for meget.
(Center for Ungdomsstudier 2016)

• Hver femte pige mellem 16 og 25 år har dårligt mentalt helbred og denne 
tendens har været stigende de sidste 20 år.

(KL’s symposium om kvinders mentale sundhed)

Mistrivsel blandt unge piger



Frafald i idrætten

Kvinder er mindre aktive end mænd frem til 40 års 
alderen

Idrætsdeltagelse fordelt på alder og køn. Idrættens Analyseinstitut: Danskernes motions- og 
sportsvaner 2016 



Frafald i idrætten

Foreningerne mister pigerne i teenagealderen

Andel der dyrker sport eller motion under forskellige organiseringsformer opdelt på alder (SDU 
2015)



Hvem er de sårbare børn og unge?

Workshop 1
9

Sundhedsstyrelsen (2008).

Rask Mistrivsel Psykiske vanskeligheder Psykisk sygdom



Sårbarhed påvirker flere områder
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Psykisk 
sårbarhed

Adfærd

Følelser

Tænkning

Kroppen
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En tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine 
evner, kan håndtere dagligdags udfordringer og stress 
samt indgå i fællesskaber med andre mennesker.

Mental sundhed rummer dermed to elementer:

En oplevelsesdimension: At opleve at have det godt, at 
være overvejende glad, i godt humør og tilfreds med 
livet. 

En funktionsdimension: At kunne klare dagligdags 
gøremål, som fx skole, sport, indgå i sociale relationer og 
at kunne håndtere de forskellige udfordringer, som en 
almindelig dagligdag kan byde på.

Mental sundhed

Sundhedsstyrelsen (2008).



Psykisk sårbarhed og mental sundhed
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Psykisk sygdom

Sundhedsstyrelsen (2008). Mental usund

Rask

Mental sund



Et inkluderende idrætsmiljø



Et inkluderende idrætsmiljø
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Peter Farrell (2004)

Inkluderende 
fællesskab

Fysisk 
tilstedevær

else

Accept og 
anerkend-

else

Aktiv 
deltagelse

Udvikling af 
et positivt 
selvbillede
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Selvværd handler om, hvor højt du værdsætter dig selv.

Selvværd handler om, hvordan du ser dig selv. Men andre kan
påvirke dine tanker og følelser og den måde, du ser dig selv.

Tanker der udtrykker højt selvværd

• Jeg er god nok, som jeg er

• Jeg betyder noget for andre

Tanker der udtrykker lavt selvværd

• Bare jeg var en anden

• Jeg betyder ikke noget for andre

Selvværd

Wistoft, K. (2012) 
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Selvtillid handler om, at du tror på dig selv, når du gør noget. 

Høj selvtillid kan medføre, at der er flere ting, man har lyst og mod 
til at prøve. Den feedback vi får fra andre på det vi gør, påvirker 
vores selvtillid.

Tanker der udtrykker høj selvtillid

• Det her er jeg god til

• Det her kan jeg lære

Tanker der udtrykker lav selvtillid

• Det her er jeg dårlig til

• Det her lærer jeg aldrig

Selvtillid

Wistoft, K. (2012) 



Som træner bør du have fokus på:

• Hvad skal der trænes (aldersrelateret)

----------------------------------------------------

• Hvordan du formidler indholdet af træningen

• Hvordan du organiserer din træning

• Hvordan du sikrer børnenes engagement

Tilrettelæggelse af en inkluderende 
træning 



1. Formidlingsteknikker

2. Visuelle redskaber

3. Hel-del-hel metoden eller del-del-hel 

4. Tydelig struktur 

5. Klare forventninger og mål

6. Stationsaktiviteter

7. Peer-demonstrationer

8. At måle egen indsats (refleksion) 

9. Anvisninger – vis-forklar-vis eller forklar-vis-gør det-reflekter

10. Åbne spørgsmål (inddrag børnene)

Top 10 listen til træneren!



What to do?

Eksempel: Hørsholm Usserød Idrætsforening
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Tak for i dag!


