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1. INDLEDNING

'Sammen om fritid'

| maj 2025 startede projekt 'Sammen om fritid' med formdlet om at skabe
bedre vilkér for inklusion af mennesker med usynlige handicap i landets
fritidstilbud.

Denne undersggelse og rapport er lavet som ferste led i projektet og har
til hensigt at:

~(3- Give en forstdelse for fritidserfaringer blandt mennesker med
= usynlige handicap (se begrebsafklaring), samt hvilke behov de
gnsker at blive madt i for at f& den bedst mulige fritidsoplevelse.

>z Give en forstdelse for aktivitetsansvarliges (se begrebsafklaring)
= erfaringer med inklusion, samt hvilke behov de har brug for at
blive madt i.

Resultaterne fra undersggelsen bruges til at udvikle en raekke redskaber
og vejledninger til aktivitetsansvarlige og fritidsorganisationer, s& de i
hgjere grad kan inkludere mennesker med usynlig handicap i deres almene
fritidstiloud. Disse findes p& www.sammenomfritid.dk fra maj 2026.

Laes mere pa side 15, for at f& en sterre forstaelse for:

¢ Projekt ‘Sammen om fritid’ som helhed.

¢ Hvordan man som menneske med usynligt handicap,
aktivitetsansvarlig, repraesentant for en fritidsorganisation
eller kommune kan bidrage og/eller f& gloede af projektets
forskellige elementer.
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() Ostifterne

stotter omtanke

TrygFonden

Med statte fra

Undersggelse

For at f& en sterre indsigt i erfaringer, behov, ensker og barrierer pa
fritidsomrdédet, er der lavet to spargeskemaundersggelser - et til hhv.
mennesker med usynlige handicap og et til aktivitetsansvarlige. Ydermere er
der lavet en raekke semistrukturerede interviews med begge mélgrupper.

Loes mere om undersagelsens metode pd side 16.

Opbygning af rapport

Rapportens fokusomrdder er blevet til i en proces, hvor medarbejdere fra
Videnscenter om handicap har udvalgt den mest relevante data fra
undersggelsen sammenholdt med de mest indsigtsfulde tematikker fra
interviewene i relation til bedst muligt at belyse temaet: Inklusion af mennesker
med usynlige handicap i fritidsakftiviteter og -tilbud.

Ved interesse for det brede udsnit af data, kan man fé tilsendt datamaterialet
fra spergeskemaerne og selv gé pd opdagelse i det ved at skrive til Mie Maar
Andersen: mma@videnomhandicap.dk.

Begrebsafklaring

Mennesker med usynlige handicap

| rapporten anvendes begrebet ‘mennesker med usynlige
handicap’ som en samlet betegnelse for mennesker med scerlige
behov, handicap og kroniske lidelser, der ikke kan ses med det
blotte gje.

Aktivitetsansvarlige

| rapporten anvendes begrebet ‘aktivitetsansvarlige’ som en
samlet betegnelse for traenere, instrukterer, undervisere,
koordinatorer, arrangerer og ledere i fritidslivet.
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MENNESKER MED USYNLIGE HANDICAP Faktorer der kan fremme opstart

Adgang til et godt fritidstilbud tcet pd.

Motivation for deltagelse

Muligheden for at indgd pd et alment hold uden at fale
Socialt feellesskab sig forkert eller som en byrde.

Fysisk og mental sundhed Mulighed for gkonomisk statte.

Gloede ved aktiviteten Vished om at de aktivitetsansvarlige ger sig umage for
at ima@dekomme scerlige behov.

@nske om opstart @ Skaber tryghed @ Arsager til af stoppe

90% af mennesker inden for de

til noget. skilter med Solsikken.

af dem, der ikke gér til . , ‘ ‘
o ) ) fleste malgrupper med usynlige
noget, vil enten helt sikkert handicap siger, at det ger dem
o eller mdske enske, at de gik mere trygge, ndr en organisation

Muligheder for fortsaettelse k 1ud af 3 stopper til deres
‘ fritidsaktivitet fordi de enten

af dem, der har géet fil ikke feler sig:

o noget, men ikke ger mere, \
mener, der er elementer, Som en del af holdet.
o som kunne have f&8et dem til : o

at fortscette. H Gode nok.




Tilstedeveerelse % Kendskab %

88% af de aktivitetsansvarlige 90% af de aktivitetsansvarlige

ved eller tror, der gér ved hvad Solsikke-symbolet
mennesker med usynlige betyder.
handicap pd deres hold.

AKTIVITETSANSVARLIGE

Udfordring & potentiale

“Jeg synes, at det er et vigtigt fokus, men lige s& ’ ) ‘

vigtigt er: Hvor gér graensen for, hvad jeg som frivillig
skal hdndtere og gere ekstra ud af at laere om og o o/
h&ndtere, hvis det handler om, at jeg bare gerne vil | 88 /o 90 /o ‘
lave spejder. Jeg far ikke lgn for det, det er ikke mit y

job, jo jeg vil gerne hjcelpe, men det er stadig frivilligt
og man bliver kun ved sé lcenge, det er sjovt.”

Kleedt pé til inklusion Pt primcert et individuelt foretagende

Kun 23% af de aktivitetsansvarlige feler sig fuldstaendig

rustet fil inklusion. De to hyppigste &rsager til at man faoler sig
rustet til inklusion er:

2 ; /° Jeg er ikke s& nervas for det - jeg ved, at vi

nok skal finde en lasning.

Jeg har et godt kendskab til mennesker med
usynlige udfordringer og scerlige behov
igennem personlige erfaringer




2. BAGGRUNDSDATA

‘Baggrundsdata’ er et fokus, der handler om: Organiseringen - alment eller scerligt tilpasset
Sterstedelen af de mennesker med usynlige handicap og aktivitetsansvarlige, der har
¢ Hvilke mélgrupper har besvaret spargeskemaet. svaret pd spargeskemaerne er tilknyttet fritidstilbud i det sdkaldte “almene omrade”.

e Hvordan er de organiseret.
76% af malgruppen med usynlige handicap angiver, at de deltager i fritidstilbud med

Malgruppebesvarelser enten f& andre med usynlige handicap eller blandet med og uden usynlige handicap.
Nedenfor ses en oversigt over de ti mest hyppigt valgte typer af usynlige Kun 24% siger, at de deltager i fritidstiloud, hvor sterste delen har et handicap.
handicap angiveti %. Man har kunne scette kryds ved flere usynlige handicap,

hvorfor nogle vil gé igen i flere malgrupper. | besvarelserne fra de aktivitetsansvarlige ses samme tendens, hvor sterstedelen

angiver, at kun f& eller halvdelen af deres deltagere har et handicap. Der er blot 10%,
Autismespekirumforstyrrelser 26% som har angivet, at de er aktivitetsansvarlige i et fritidstilbud, hvor stgrstedelen eller

Angstlidelser (fx. OCD, PTSD, fobier) 24% G“e hGr et Usyn||g+ hOndlCOp.

ADHD /ADD 22% ° .. . . H
‘ Nar de aktivitetsansvarlige bliver spurgt, om de ved eller tror, der er deltagere i deres
Herenedscettelse/D@V 14%

\ fritidstilbud, som har et usynligt handicap er der dog ingen tvivl:

Hjerneskade 13%
Gigtlidelse 13%

Astma / Allergier 12%

Epilepsi 10% [ \

Ord- eller talblind 9%

Sclerose 8% °
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%
Nedenfor ses en oversigt over fordelingen af aktivitetsansvarlige pd hvert °

fritidsaktivitetsomréde.

Idreet og Beveegelse (fx gymnastik,

fodbold, svemning, karate, golf mm.) 55% af aktivitetsansvarlige ved eller tror, der er
Natur, Dyr og Friluft (fx spejder, jagt, fiskeri, deltagere med usynlige handicap i deres
friluftsliv, hundetrcening, orienteringsleb mm.) 18% .

fritidstilbud.

Sociale og Samfundsrelaterede akfiviteter (fx politik, 7%
frivilligt arbejde, fritidsklub, madlavning mm.)

Rollespil og Fantasy (fx Cosplay, LARP, 7% 7% tror ikke, der er mennesker med usynlige handicap i deres fritidstilbud.
bordrollespil mm.) 2% ved der ikke er nogen.
Kunst, hadndveerk og Kultur 7% 3% ved det ikke.

(fx billedkunst, musik, teater mm.)
Andet . 5% K j

Teknologi, Teenkning og Strategi (fx breetspil, 1%
modelflyvning, videnskab, skak mm.)

10% 20% 30% 40% 50% 60%



3. SOLSIKKEN I FRITIDSLIVET

‘Solsikken i fritidslivet’ er et fokus, der handler om:

e Aktivitetsansvarliges kendskab til Solsikken.

¢ Mennesker med usynlige handicaps perspektiver pd, hvad det ger for dem,
at fx en fritidsorganisation er med i Solsikkeprogrammet og hermed
signalerer, at de er parate til at vise hensyn overfor deltagere, der har
scerlige behov.

e Opmceerksomhedspunkter i forhold til Solsikken.

Solsikkesymbolet

Solsikken er et symbol pd usynligt handicap.

Nar den beeres af et menneske, er det et
signal om, at man kan have brug for mere
hensyn, tid og tdlmodighed.

Nar den vises af fx en fritidsorganisation, er
den et tegn pd, at disse er géet med i
Solsikkeprogrammet og hermed akftivt er
parate til at lave inkluderende initiativer.

Kendskab til Solsikken

92% 90%

af aktivitetsansvarlige har set af aktivitetsansvarlige har en
Solsikke-symbolet fer. kvalificeret forst&else af hvad
Solsikke-symbolet betyder.

Disse tal viser at kendskabet til og betydningen af Solsikken i fritidslivet er

stort. Kun 10 % har ikke en forst&else af, hvad den betyder. Dette er i hgj grad positivt,
da symbolet kun har en vaerdi, hvis folk forstar, hvad det betyder og hermed kan vise
hensyn. Hvordan der i praksis kan vises og tages hensyn i fritidslivet, er der forsat en
starre usikkerhed omkring.

Solsikken skaber tryghed for malgruppen
Undersggelsen taler sit klare sprog: Det har stor betydning for mennesker med
usynlige handicap, nér en organisation veelger at trcede ind i Solsikkeprogrammet.

Samlet malgruppe Forskellige malgrupper

827%

af mennesker med et
usynligt handicap angiver,
at det ger dem mere
trygge, ndr en organisation
viser Solsikke-symbolet og
hermed signalere, at de er
parate til at tage hensyn.

For mélgrupperne: hjerneskade, ADHD/ADD,
autisme, angstlidelser, personligheds-
forstyrrelser, synsnedscettelser,
udviklingshandicap og talebesveer ligger
procenttallet helt oppe pd mellem:

89% - 92%

der feler sig mere trygge, ndr de ser, aten
organisation viser Solsikken.

Mennesker med sklerose vaegter det lavest. For
dem har det kun betydning for 62 %.

Opmaerksomhed pa Solsikkens formal

| spergeskemaet er der enkelte, der udtrykker en bekymring for overdreven
anvendelse eller udnyttelse af Solsikken. Disse bekymringer giver anledning til et eget
fokus pd Solsikkens formdl. Kendskabet til Solsikken er stort og starstedelen ved, at
den er et symbol for usynlig handicap. Men det er ogsd vigtigt at rette fokus pd, at
denisig selv ikke giver fordele. Solsikken er et signal om, at et menneske gnsker at
gere opmeerksom pd, at personen kan have brug
for ekstra hensyn. Et hensyn, der kan vcere
individuelt og derfor krcever en dben dialog.

Solsikken giver ingen fordele



4. ARSAGER TIL AT STARTE & STOPPE

‘Arsager til at starte og stoppe’ er et fokus, der handler om perspektiver pa:

¢ Hvor mange mennesker med usynlige handicap, der gér til en
fritidsakftivitet, samt hvorfor de gér til noget.
e Hvorfor nogle stopper eller aldrig har géet til en fritidsaktivitet.

Undersggelsen viser, at:

44,59, «of respondenterne med usynlige handicap gér fil noget.
42,5% har gdet til noget, men de ger det ikke mere.

13%  har aldrig g&et til noget.

Start af fritidsaktivitet
Af de 44,5% mennesker med usynlige handicap, der gér til noget, har vi
spurgt, hvad de vigtigste grunde er til, at de gér til deres fritidsakfivitet.

Kodningen af alle svarene viser tydligeligt, at scerligt tre temaer gér igen:

4 h

e
W Socialt feellesskab
—@ Fysisk og mental sundhed

©
(K Gloede ved og passion for aktiviteten

\_ J

Motivationen for at ga til en fritidsaktivitet adskiller sig sé@ledes ikke fra
de &rsager, man typisk finder, ndr man undersgger motivationen for
mennesker uden et handicap.

1 lbsen, B., Hayer-Kruse, J., & Elmose-@sterlund, K. (2021). Danskernes bevaegelsesvaner og motiver for
bevcegelse: Resultater fra undersegelse af beveegelsesvaner (Rapport). Center for Forskning i Idreet,
Sundhed og Civilsamfund, Institut for Idraet og Biomekanik, Syddansk Universitet.

Stoppet med sin fritidsaktivitet

Den primeere darsag til, at malgruppen er

ophart med en fritidsaktivitet, er manglende
overskud. Derudover ser vi, at de vaesentligste
faktorer til, at man er stoppet med at gé til en
fritidsaktivitet, er: En udvikling i handicappet,
at man ikke falte sig som en del af holdet eller god nok.

1ud af 3 mennesker med
usynlige handicap angiver, at de
stoppede, fordi de ikke falte sig
gode nok eller som en
del af holdet.

Nedenfor ses top 10 i svarfordelingen pd spargsmalet.

| hvilken grad var nedenstdende faktorer med til at du stoppede?

| hgj grad en faktor

Jeg havde ikke overskud til det mere

Mit handicap / kroniske lidelse udviklede sig i sédan
en grad, at det ikke lcengere var muligt at deltage

Jeg falte mig ikke som en del af holdet

Jeg felte mig ikke god nok

Jeg felte ikke der var forstéelse for mig og mine behov

Jeg havde ikke tid nok

Det var for svecert eller omsteendigt at komme derhen

Jeg mistede interessen

Aktiviteten kunne ikke tilpasses sé jeg kunne deltage

Jeg felte mig ikke ensket

0

Hverken en faktor eller ikke en faktor

37%

32%

30%

25%

25%

23%

23%

22%

19%

20

@ Sletikke en faktor

66% 22% .
40 60 80 10

o




5. POTENTIALER FOR FORTSATTELSE & OPSTART

‘Potentialer for fortscettelse & opstart’ er et fokus, der handler om potentialerne
forbundet med:

e Muligheden for fortscettelse af eksisterende deltagere / medlemmer i
fritidstilbuddet.

¢ Muligheden for opstart af mennesker med usynlige handicap, der ikke gér til
en fritidsaktivtiet.

Fortscettelse

| det foreg&ende tema blev det tydeligt, at mennesker med usynlige handicap
selv angiver, at de mest afgarende &rsager til, at de opherer i en fritidsaktivitet,
handler om mangel p& overskud samt ikke at fale sig som en del af holdet eller
gode nok. Der er derfor et potentiale i forhold til at lave tiltag, som kan medvirke
til flere mennesker med usynlige handicaps deltagelse, engagement og at de
gnsker at fortscette.

4 )

v 48%

af dem, der er stoppet til en fritidsaktivitet, vurderer, at der er
noget, der kunne have fastholdt dem.

\_ J

Nar mdalgruppen skal forklare, hvad de mener, der kunne have medvirket til
fortscettelse, er der scerligt to perspektiver, som stikker ud:

1. Bedre feellesskab og holdmilje.
2. Mere fleksibilitet i forhold til aktivitetsfaerdigheder og deltagelsesgrad.

Disse to perspektiver foldes lidt mere ud i det falgende.

“Jeg var sky og usikker.
Havde de ansvarlige pravet at inkludere
mig i feellesskabet, sa havde det gjort en forskel.
Jeg forstod ikke fagudtrykkene og i pauserne stod
jeg for mig selv. Jeg vidste ikke, hvordan man
kunne komme ind i feellesskabet. Til sidst var der
for mange ting som gjorde mig usikker og nervas
ved at skulle afsted - til trods for jeg syntes selve
aktiviteten var sjov.”

Bedre fcellesskab & holdmilje

Et fokus pd et bedre fcellesskab og
holdmiljg er afgerende, da det for
nogle ikke kommer af sig selv. For
flere krcever det en meget fokuseret
indsats med konkrete tiltag mod, at
fremme oplevelsen af at hare fil.

Storre fleksibilitet

Dette perspektiv handler om, at mange
oplever, at der ikke er plads til dem og
deres behov under de rammer, der
opstilles. Der er fx sjceldent plads til, at
ting tager lcengere tid, at man har brug
for flere pauser, at niveauet kan justeres
eller at tingene skal forklares en ekstra gang. Og
resultatet bliver, at mange veelger fritidsakftiviteten fra.

“Jeg kunne habe pd, man ikke allerede
tidligt bliver niveaudelt efter evner. Til
fodbold kom jeg til at spille pa hold
med de smd, fordi jeg ikke havde luft og
energi nok til at veere pd holdet med de
bedre, og dem jeg gerne ville have
spillet sammen med"

Opstart

Ud over at styrke deltagernes fortscettelse, er der et stort potentiale i at stette
mennesker med usynlige handicap i at genoptage en fritidsaktivitet - motivationen er
nemlig hgj. Men der er vigtige behov, der skal imadekommes, for at det kan lykkes.
Scerligt vigtigt er det, at der er fritidstilbud tilgeengelige i det lokale nceromréde.

86%
(-
af dem, der er stoppet eller aldrig

har gdet til en fritidsakfivitet,
angiver, at de gerne - eller méske

\_ J

Top 4 elementer der kan fremme opstart.

Godt fritidstilbud tcet péd.

Muligheden for at indgé pé et alment hold
uden at fele sig forkert eller som en byrde.

Mulighed for gkonomisk statte.

gerne - ville veere en del af én. Vished om at de aktivitetsansvarlige ger sig

umage for at imedekomme scerlige behov. )

TN




6. KLZEDT PA TIL INKLUSION?

‘Kleedt pd til inklusion?’ er et fokus, der handler om:

e De aktivitetsansvarliges oplevelse af at vaere/ikke veere kloedt pé til at kunne
inkludere mennesker med handicap.

¢ De aktivitetsansvarliges parathed til at have fokus pé inklusion i deres
fritidstilbud.

Oplevelse af at veere klaedt pa

Nar aktivitetsansvarlige bliver spurgt til, om de feler sig rustet til at kunne
inkludere mennesker med usynlige handicap og scerlige behov i deres
fritidstilbud, s& er svaret, at relativt mange til dels eller fuldstcendig feler sig
rustet til opgaven.

4 )

Ja, fuldstcendig

Ja, til dels

Tja, en smule

Nej, ikke helt

Nej, overhovedet ikke

o
e}
N
e}

30 40 50

& J

Arsager til at fole sig kleedt p&

Selvom billedet umiddelbart kan indikere, at det gar godt med inklusionen i fritids
Danmark, s& er det en forhastet konklusion. Som tallene p& hgjre side indikerer,
er deti hgjere grad personlige erfaringer og tilgange, der angives som grunden
til de aktivitetsansvarliges oplevelse af at vcere rustet til inklusion fremfor et
inklusionsfokus fra foreningens eller organisationens side.

| boksen til hgjre vises de angivende to starste &rsager.

68%

af aktivitetsansvarlige, der
feler sig klcedt pd, angiver,
at de gerne eller méske
gerne vil klcedes
yderligere pa.

Hvorvidt der er et behov og enske om flere
kompetencer ift. i hgjere grad at kunne
inkludere mennesker med usynlige handicap,
s@servii, at:

e Der fortsat er et behov for at kleede
de aktivitetsansvarlige pa.

o At flere akftivitetsansvarlige til en vis grad feler sig kloedt pad.

o At ikke alle aktivitetsansvarlige gnsker at fokusere pd inklusion.

4 h

84%

af aktivitetsansvarlige, der i en eller anden grad faler sig klaedt pé til
inklusion, angiver, at det i hgj grad handler om, at de ikke er s& nervase for
det og tror pd, at det nok skal gé.

O T7%

af aktivitetsansvarlige, der i en eller anden grad feler sig klcedt pé fil
inklusion, angiver, at det i hgj grad handler om, at de har personlige
erfaringer med mennesker med usynlige handicap.

Kun 47% angiver, at deres oplevelse af at veere kloedt p& handler om, at

k foreningen/ fritidstilbuddet har fokus p& inklusion.




7. DEN GODE FRITIDSOPLEVELSE IFGLGE MENNESKER MED USYNLIGE HANDICAP

‘Den gode fritidsoplevelse ifglge mennesker med usynlige handicap’ er et
fokus, der handler om:

e De kerneelementer, som mennesker med usynlige handicap anser for de
mest afgerende for, at de kan f& en god fritidsoplevelse.

| det felgende beskrives de fire temaer, der i undersggelsen helt tydeligt
trceder frem som de vigtigste. Hvordan temaerne omscettes til praksis bergres
ikke her. Denne viden vil blive formidlet p& www.sammenomfritid.dk
(offentliggeres 1. maj 2026.).

Forstdelse

Fcellesskab
Forudsigelighed

Fleksibilitet

Lyt og forseg at FORSTA

Mange med usynlige handicap
oplever, at aktivitetsansvarlige
ikke helt forstar deres behov eller
de smd ting, som fylder for dem,
og de @nsker derfor en bedre
dialog. Samtidig er flere bange
for at blive sat i bas eller
misforstdet, hvis de fortceller om
deres behov. De vil gerne lyttes
til, forstds og imgdekommes, sé
vidt det er muligt.

“Han (frivilligkoordinator)
er pd intet tidspunkt et revhul og gdr
ind og borer i noget, men han fdar en god
forstaelse af hvilke opgaver jeg kan lase, og
hvad der er problematisk. Og sd bliver jeg jo
0gsd nadt til selv at veere cerlig og sige, hvad
jeg kan og ikke kan - ellers har han jo
ikke en chance.”

“For mig havde det gjort
en kaempe forskel, hvis de havde sagt
ting som “kom og veer med” eller blot
inkluderet mig i feellesskabet og samtalerne -
iscer i pauserne. Jeg er ikke god til det sociale og

har brug for hjeelp til at forstd, hvordan man
kommer i gang. Jeg virker pd ingen mdde som
den type udadtil, men det standser
mig hver gang.”

Tag styring pa FALLESSKABET

De fleste @nsker at veere en del af et
feellesskab, men det kan voere sveert selv at
tage initiativ uden at fele sig p&treengende
eller akavet. Mange ensker derfor, at
aktivitetsansvarlige i hgjere grad styrer
feellesskabet og giver ekstra statte - ikke til den
enkelte, s& man faler sig udstillet, men il alle.

Skab FORUDSIGELIGE rammer
For mange er det vigtigt, at aktivitets-

“Han udpensler det hele i en kort
mail, hvor det er helt konkret, hvad
jeg skal og i hvor lang tid. Og det
jeg fdr tilsendt, er faktisk ogsa det vi
laver. Jeg kan virkelig godt lide, at
ndr jeg fdr noget at vide, sa

er det ogsd det der sker.”

ansvarlige er tydelige om rammer,
planer, tider og regler, da det skaber
tryghed og et forudsigeligt grundlag
for deltagelse. N&r for meget er usagt
eller op til den enkelte, kan det skabe
frygt, bekymring og unadigt pres pd at
forberede sig eller forsege at “regne
tingene ud”.

Hav en FLEKSIBEL tilgang til indhold og deltagelsesmader
Selvom rammerne skal veere tydelige, sd

er fleksibilitet i indholdet vigtigt. Det kan

fx veere forskellige og tilpassede méder at
deltage p4, tid til spergsmal, mulighed for

at tage pauser osv. Ofte er det de sma
justeringer, der ger at flere kan og ter
deltage pé et alment hold. For andre kroever

“Det gor en stor forskel,
med en losningsorienteret treener
som med ganske fa eendringer hurtigt
kan erstatte en avelse med en anden,
ndr der er noget jeg ikke kan.
Pd den madde bliver jeg ikke
forkert pd holdet.”
det starre tilpasninger og et enske om et

mere lukket forum, hvor man er sammen
med andre, der ogsd har et scerligt behov.



8. DEN GODE FRITIDSOPLEVELSE IFOLGE DE AKTIVITETSANSVARLIGE

‘Den gode fritidsoplevelse ifglge de aktivitetsansvarlige’, er et fokus, der

handler om:

e De kerneelementer, aktivitetsansvarlige anser som de mest afgerende for,

at de kan sikre inklusion af mennesker med usynlige handicap.

| det felgende beskrives fire tema, der i undersegelsen helt tydeligt treeder
frem som de vigtigste. Hvordan temaerne omscettes til praksis bergres ikke
her. Denne viden vil blive formidlet pd www.sammenomfritid.dk

(offentliggeres 1. maj 2026.).

Kommunikation

Kultur

¥

Kapacitet

Kompetencer

KOMMUNIKER dabent om handicap og behov

Mange aktivitetsansvarlige oplever -
ligesom personer med usynlige
handicap - at dben kommunikation om
scerlige behov bdde er en barriere og
et potentiale. De vil gerne forstd, men
samtalerne sker sjceldent, dels fordi
behovet ofte ikke italescettes af
mennesker med usynlige handicap/
deres forceldre, og dels fordi
aktivitetsansvarlige ikke altid ved,
hvordan de skal tage initiativ til dialog.

Det vil hjeelpe, at personer
med usynlige handicap er
dbne omkring det. Sa vi har
mulighed for at tage hgjde
for det.

Hvis jeg kunne forstd,

hvad der er pd spil, og
hvad jeg kan gere for at
gore det rart for alle at
veere med.

Skab en inkluderende KULTUR

Mange aktivitetsansvarlige ved, at en god
fritidsoplevelse krcever en inkluderende kultur,
hvor man tager godt imod, ser den enkelte og
aktivt understatter faellesskabet. Ansvaret
ligger bade hos de aktivitetsansvarlige, holdet,

foreningen og den enkelte med usynligt
handicap - kulturen skabes sammen.

Vi skal behandle dem som
mennesker og giv dem den
statte, der er behov for lige
som alle andre.

Klubben skal
prioritere det.

Vi skal huske at
understrege, at ALLE er
velkomne.

Bliv klcedt pa med de rette KOMPETENCER
Mange aktivitetsansvarlige gnsker mere viden
om, hvordan de skaber gode rammer og

Jeg kunne anske, at vi blev
kleedt godt pd, sa vi kan gare
det godt for disse mennesker
og fa de nadvendige
redskaber og statte.

tilpasninger, s& flere med usynligt handicap
kan deltage. Mange vil gerne lave sm4,
overkommelige tiltag, men beretter at de
mangler veerktgjer og ensker derfor statte til
at udvikle de rette kompetencer.

Felgende videns-formater gnskes:

Oplaeg / workshop
Sma informationsvideoer

Webinar
Kort hdndbog med de vigtigste pointer

Hav den nedvendige KAPACITET

Mange aktivitetsansvarlige bekymrer sig for, om de
har ressourcer og kapacitet til at inkludere flere med
usynlige handicap. Bekymringen handler bdde om:

® En nervgsitet for, at man p& de almene hold skall
inkludere mennesker, der har store stettebehov.

® En usikkerhed omkring hvorvidt det kan og vil blive
prioriteret, at der afscettes de ngdvendige
ressourcer til at lave scerligt tilpassede hold.

At vi far tilfort
ressourcer til det. Frivillige
er i forvejen enormt sveere
at rekruttere.




9. SAMMENFATNING AF DEN GODE FRITIDSOPLEVELSE
Mennesker med usynlige handicap og aktivitetsansvarlige fremhcever de

7 Kerneelementer \
samme temaer for god inklusion. Det er derfor relevant at blive konkrete pa@,

hvordan begge grupper kan stgttes til at:
'I Abne op for cerlig dialog, hvor der med respekt for hinanden bliver
kommunikeret, lyttet og forsegt forstdet, hvad der er af behov,
potentielle bekymringer og erfaringer for begges vedkommende.

2 Skabe en inkluderende kultur gennem rutiner, gentagelser og o . .
styrede gvelser, s alle faler sig som en del af fcellesskabet. ForS‘l'CIelse — < Kommunlkq+l°n
3 Forstd hvordan mindre tilpasninger af rammer og indhold kan F(E"GSSkab — <& KUH.U|.

gere deltagelse nemmere og tryggere.

Forudsigelighed —><« Kompetencer

4 Turde drafte greensen for inklusion p& almene hold: Hvor stor en

fleksibilitet skal fritidslivet have og hvor mange ressourcer skal det Fleksibili'l'e‘l' — & Kq pqci‘l‘e‘l‘

krceve. Kort sagt: Skal alt veere for alle?

J

Sidste punkt er et svaert emne! B&de for mennesker med usynlige handicap,
der ikke @nsker at veere til besvcer, men som samtidig gerne vil have en
fritidsaktivitet. Men ogsd for akftivitetsansvarlige, der ikke ensker at veere
ekskluderende, men som samtidig ensker at fastholde deres engagement og
glcede ved deres (ofte frivillige) indsats - proecis som det angives i citatet.

"Jeg synes, at det er et vigtigt
fokus, men lige sd vigtigt er: Hvor gar

graensen for, hvad jeg som frivillig skal hdndtere
0g gare ekstra ud af at laeere om og hdndtere, hvis
det handler om, at jeg bare gerne vil lave spejder.
Jeg fdr ikke lon for det, det er ikke mit job, jo jeg
vil gerne hjcelpe, men det er stadig frivilligt
0g man bliver kun ved sd leenge
det er sjovt.”

P& nceste side gnsker vi at starte samtalen ved at fremloegge nogle af de
perspektiver, der gér igen bé&de i spargeskemaerne og i interviewene. Her har
samtalen i flere tilfcelde omhandlet spargsmalet: “Er der en graense for
inklusion?”

Det er helt tydeligt, at dette ikke er noget, som ‘nogen’ skal fikse eller ordne -
der skal en feelles og motiveret indsats til. Vi skal vaere ‘Sammen om fritid’!



10. SKAL ALT VAERE FOR ALLE?

‘Skal alt veere for alle?’ er et fokus, der handler om at starte en dialog om:

e Erderengreense for inklusion? Og i sé fald - hvor gar den?
e Erinklusion i de almene fritidstilbud altid den mest gnskvcerdige lasning?

Ikke alle mennesker med usynlige handicap - eller aktivitetsansvarlige - ensker,
at alle fritidstilbud skal veere for alle. MEN alle skal have mulighed for at g til
noget. P& de almene hold er der behov for at kunne tale om i hvilket omfang, de
aktivitetsansvarlige kan og skal inkludere. Samtidig er der ogsé flere mennesker
med usynlige handicap og/eller deres forceldre, der giver udtryk for, at de ikke
finder sig til rette og medt i deres behov pd de almene hold.

Det er derfor vigtigt at kunne balancere ansker og behov fra alle sider og vcere
opmeerksom pd, hvor snittet skal ligge. Dette for at sikre deltagelse i en
fritidsaktivitet - for bdde mennesker med usynlige handicap og
aktivitetsansvarlige - bliver oplevet som en GAVE, der medvirker til glcede og
trivsel, og ikke en OPGAVE, der fgrer til udkerthed og frustration.

Jeg teenker at greensen, den
gdr der, hvor det begynder at
gad ud over andre. Altsa det er
graensen, ndr det er den
enkelte der stdr foran
feellesskabet.

Man skal ikke bruge
mere end 10-20% mere energi
pd et barn med udfordringer kontra
en af de andre barn, sd vil det
simpelthen veere for mange
ressource at traekke ud

Min sgn og jeg @nsker jo
heller ikke at veere til besveer.
Det giver jo bdde ham og de
andre en ddrlig oplevelse.

Hvis en har det psykisk sa darligt,

at han ikke kan veere i en social
konstellation, hvor der mdske er et eller
to krav til, hvordan man opferer sig,
uden at man fdr et en nedsmeltning
eller et psykisk sammenbrud,
sd er det sveert.

Ud fra undersggelsen kan det konkluderes, at bdde mennesker med usynlige
handicap, og de aktivitetsansvarlige oplever, at der er en greense - at alt IKKE er
eller skal veere for alle!

Muligheden for inklusion i de almene fritidstilbud er tilstede nar:

( ¢ Tilpasninger og opmcerksomhed péd og til den enkelte ikke
overgdr fcellesskabets interesse.

e Dejusteringer, der er ngdvendige for den enkelte, er gode for
alle deltagere - fx mere styring pd feellesskabet, tydeligere
rammer og god kommunikation.

e Det ikke krcever de helt store cendringer, men egentlig ‘bare’
bliver et didaktisk laft af den aktivitetsansvarliges
k undervisnings- og faciliteringskompetencer.

‘Det almene’ og ‘Det scerligt tilpassede’ skal sdledes ikke ses som et enten eller -
det er et bdde og. Selvom mange mennesker med usynlige handicap bé&de kan og
ikke mindst helst VIL indgd i et alment fritidstilbud, s& er der ogs& mange, der
ensker at kunne indgd i fritidstilbud, hvor der i hgjere grad er mulighed for feerre
deltagere og stimuli samt sterre forstéelse for, accept af og plads til forskellighed
og scerlige behov.

Fritidstilbud bliver derfor nedt til at gere sig overvejelser omkring, hvordan de:

( ¢ Kan indfgre mindre justeringer p& de almene hold, der kan gere
en stor forskel for, at langt flere mennesker med usynlige
handicap kan indgd.

e Kan etablere scerligt tilpassede hold, hvor der er mulighed for
feerre deltagere, flere aktivitetsansvarlige og hermed starre
k mulighed for at imgdekomme den enkeltes scerlige behov.




11. OM PROJEKTET

Projekt ‘Sammen om fritid’ er et samarbejde mellem Videnscenter om handicap, \
DGl, Spejderne og Landsforeningen Bifrost. Sammen skal vi skabe inkluderende Scet fokus pé inkluderende fcellesskaber

fritidsfeellesskaber for scerligt mennesker med usynlige handicap gennem nye Fra fordret 2026 tilbyder vi forskellige materialer og indsatser, som skal
materialer til aktivitetsansvarlige og de lokale fritidstilbud og -foreninger. Dette bidrage til at skabe mere inkluderende fritidsfcellesskaber.

er med et gnske om, at budskabet og ambitionen i projektet vil brede sig til
landets @vrige fritidsorganisationer og -foreninger, s& der sker en kollektiv

bevidsthed om inklusion i hele fritids Danmark. Til aktivitetsansvarlige, fritidsforeninger og -organisationer & kommuner

Online platform: Bliv inspireret og find praksisrettede
veerktgjer, videoer og anbefalinger pé
www.sammenomfritid.dk (gratis tilgeengelig fra 1. maj 2026).

Projektet er stgttet af TrygFonden og Dstifterne og leber fra maj 2025-april
2028. | denne periode udvikler vi veerktgjer, videoer, anbefalinger mm., som
ligger gratis tilgeengeligt p& www.sammenomfritid.dk. Materialerne p&
platformen skal give mere viden og gere aktivitetsansvarlige og foreninger

tryggere i at inkludere mennesker med usynlige handicap. Dette bade til gavn

for dem p& gulvet, meni sidste ende med fokus pd, at flere barn, unge og voksne @ Seg midler: Seg op 1il 10.000kr. i projektets akfivitetspule til at
6? lave inkluderende tiltag i foreningen/organisationen.

med usynlige handicap kan f& positive erfaringer og oplevelser i foreningslivet.

[ [
www.sammeno mfl'l'hd od k Book oplaeg/workshop: F& en konsulent fra projektet ud fil jer
O

"y med et oplceg eller workshop med fokus pd at skabe mere
M@let er, at tiltagene ogsd skal im@dekomme mennesker med handicap og 88 inkluderende fritidsfcellesskaber.
scerlige behov mere bredt og skabe et mere inkluderende fritidsliv for alle.

Dette kan mdlrettes bdde kommuner, lokal foreninger,
fritidsorganisationer, private fritidstilbud mm.
Bliv en del af beveegelsen

1. maj 2026 offentligger vi vores nye platform, som er gratis tilgeengelig for alle.
Til mennesker med usynlige handicap

Udover at f& viden og redskaber til i hgjere grad at inkludere mennesker med

usynlige handicap er der flere mader, aktivitetsansvarlige, foreninger, F& et overblik: Hvor findes der vejledning og hvilke fritidstilbud
fritidsorganisationer, kommuner og mennesker med usynlige handicap kan & laver inkluderende tiltag.

glaede af projektet og blive en del af bevcegelsen om et mere inkluderende fritids

Danmark.

Til hgjre er en oversigt over, hvordan man kan f& gavn af projektet.

:Q): Fainspiration og viden om andres erfaringer og oplevelser med
fritidsaktiviteter - b&de fra andre mennesker med usynlige

handicap og fra aktivitetsansvarlige.

Med stotte fra Tryg Fonden 0) @stifterne \ )

stotter omtanke




12. METODISK FREMGANGSMADE

Spergeskemaundersegelser

For at f& en sterre indsigt i erfaringer, behov, ensker og barriere pd omrédet, er
der lavet to spergeskemaundersegelser:

e Ettil mennesker med usynlige handicap eller kroniske lidelser i alderen 6 -
100 &r, hvor det har veeret tilladt for forceldre eller voerger at svare.
Spergeskemaerne er blevet udrullet igennem forskellige Facebook-
grupper, SoMe-kanaler og nyhedsbrev, herunder: Videnscenter om
handicap, Solsikkeprogrammet og diverse handicaporganisationer.
Antal gennemferte besvarelser = 1349

e Et il aktivitetsansvarlige i landets mange forskellige fritidstilbud.
Spergeskemaerne er blevet udrullet igennem forskellige Facebook-
grupper samt SoMe-kanaler og nyhedsbrev, herunder: DGI, Spejderne,
Landsforeningen Bifrost, FriSe, Ungdomsringen og DUF. Herudover har
ca. 40 kommuner delt det med deres folkeoplysende og sociale
foreninger samt ungdoms- og aftensskoler.

Antal gennemferte besvarelser =1316

Analyse
Spergeskemaets kvantitative data er gennemgdet, og de mest interessante og
relevante tal og rangeringer er blevet valgt ud.

Speargeskemaernes &bne spergsmal og kvalitative data, er kodet og tematiseret
i et samarbejde mellem en datamedarbejder fra Videnscenter om handicap og
en Al-assistent. De tog udgangspunkt i de ré besvarelser og udviklede i
feellesskab en raekke temaer som fx “Lyt og sperg ind”, “Rummelighed og
fleksibilitet” og “Kompetence og viden om handicap”. Ferst endte mange svar i
kategorien “Andet/uklart”, s& Al'en blev bedt om at udvide sin segning med flere
ord og synonymer. Det gjorde kodningen mere prececis, og antallet af uklare svar
faldt markant. Derefter gennemgik datamedarbejderen de sidste svar manuelt
og oprettede nye temaer, hvor det gav mening, fx “Abenhed og italescettelse”

og “Motivation og opmuntring”.

Alle cendringer er noteretien log, s& processen er gennemsigtig.

Interviews

For at f& en mere dybdegdende forstdelse af nogle af perspektiverne fra
spargeskemaerne, er der blevet udfert semistrukturerede individuelle interviews
med 6 mennesker, der lever med et usynligt handicap, tre forceldre til barn/unge
med usynlige handicap samt 7 aktivitetsansvarlige, der hhv. har og ikke har
erfaringer med inklusion.

De fleste interviews er lavet over Teams, men enkelte er efter
interviewpersonernes gnsker og behov lavet telefonisk eller fysisk. Alle interview
tog mellem 20 - 30 minutter og er lydoptagede og transskriberede.

Udvalgte temaer

Interviewene og de konkrete erfaringer fra bdde mennesker med usynlige
handicap, forceldre til bern og unge med usynlige handicap samt
aktivitetsansvarlige har sammen med datascettene fra spergeskemaerne veeret
med til at give retning til hvilke tema, der anses som de mest vaesentlige for at
sikre en bedre inklusion af mennesker med usynlige handicap i fritidslivet.

Empirien har ydermere givet nogle mere dybdegdende indsigter i tematikkerne,
der ikke fremlaegges i scerlig hgj grad i denne rapport, men som vil vaere med fil
at kvalificere det videre arbejde i udviklingen af inklusionsredskaber og -

veerktgjer til aktivitetsansvarlige, der bliver tilgoengelige p&
www.sammenomfritid.dk d. 1. maj 2026.

=
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Videnscenter
om handicap

Kontakt
Blekinge Boulevard 2
2630 Hgje Taastrup

Handicaporganisationernes Hus

www.videnomhandicap.dk
post@videnomhandicap.dk

Med stette fra Tryg Fonden

DGl

Kontakt

Vingsted Skovvej 1
7182 Bredsten

www.dgi.dk

0) @stifterne

stotter omtanke

SPEJDERNE

Kontakt

Arsenalvej 10
1436 Kgbenhavn K

www.spejderne.dk
kontakt@spejderne.dk

SAMMEN OM FRITID

Landsforeningen
Bifrost

Kontakt

Esromgade 15, opg. 1, 3. sal
2200 Kgbenhavn N

www.landsforeningenbifrost.dk

info@landsforeningenbifrost.dk



