
 
 

 
 

 

  

RELATIONER I FRIVILLIGT ARBEJDE: 
DYNAMIKKER, ETIK OG EMPOWERMENT 
Hvordan frivillige og modtagere opbygger sunde, gensidige relationer med fokus på social 
kapital, empowerment og fællesskab.  
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Abstract (Dansk): 

Denne artikel udforsker de sociale og psykologiske dynamikker, der opstår i relationerne mellem 

frivillige og modtagere. Gennem teoretiske perspektiver som social udveksling, magtbalancer, 

omsorgsetik og empowerment analyserer vi, hvordan frivillige kan skabe bæredygtige relationer, 

der fremmer både personlig udvikling og fællesskab. Artiklen præsenterer konkrete anbefalinger til 

ledende frivillige i boligsociale projekter og frivilligorganisationer med fokus på at styrke 

gensidighed, opretholde klare grænser og skabe empowerment for modtagerne.  

 

Abstract (English): 

This article explores the social and psychological dynamics within the relationships between 

volunteers and recipients. Through theoretical frameworks such as social exchange, power 

balances, care ethics, and empowerment, we analyze how volunteers can build sustainable 

relationships that foster both personal growth and community. The article provides concrete 

recommendations for volunteer leaders in social housing projects and volunteer organizations, 

focusing on enhancing reciprocity, maintaining clear boundaries, and promoting empowerment 

for recipients. 

 

Om tilblivelsen af artiklen 

Denne artikel er blevet til ved hjælp af kunstig intelligens (AI), som har fungeret som et værktøj til 

at samle og strukturere centrale teorier, perspektiver og anbefalinger inden for frivillighed. AI har 

bidraget til at analysere forskellige dynamikker i relationen mellem frivillige og modtagere og har 

faciliteret udviklingen af praktiske forslag til at styrke disse relationer. 

Det er vigtigt at understrege, at denne tekst er tænkt som inspiration og et udgangspunkt for 

videre undersøgelser. AI-baserede analyser kan ikke erstatte den dybe indsigt og erfaring, som 

opnås gennem praktisk engagement og egne refleksioner i frivillige miljøer. Teksten skal derfor ses 

som en kilde til inspiration og et redskab til at fremme diskussioner og analyser, der kan føre til 

dybere forståelse af frivillige relationer og hvordan de kan styrkes i praksis. Vi opfordrer derfor 

ledende frivillige og andre aktører til at anvende dette materiale som en del af en bredere, mere 

nuanceret afsøgning af relationer og dynamikker i frivilligt arbejde. 

 

Af Torben Ringsø Jensen 

Afd. formand for Børglumparken i Herning 

Den 6. september 2024 
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1. Indledning 
1.1. Formål og relevans 

I takt med at frivillighed og socialt arbejde i stigende grad anerkendes som vigtige elementer i 

samfundets sammenhængskraft, er det essentielt at forstå de komplekse relationer og 

dynamikker, der eksisterer mellem frivillige og dem, de hjælper. I denne gennemgang vil vi 

undersøge disse relationer, ikke blot fra et teoretisk perspektiv, men også i praksis, med fokus på 

hvordan vi som ledere og projektudviklere kan skabe rammer, der fremmer bæredygtige og 

meningsfulde relationer. 

Formålet med denne gennemgang er at give ledende frivillige1 og aktører i Herning de nødvendige 

værktøjer til at analysere, forstå og styrke de relationer, der udspiller sig i frivillighedens rum, med 

særligt fokus på boligområder og boligsociale projekter. 

1.2. Baggrund for emnet: Frivillighedens rolle i samfundet 

Frivilligt arbejde er en hjørnesten i det danske velfærdssamfund, hvor tusindvis af mennesker hver 

dag bidrager med deres tid, ressourcer og energi for at forbedre andres livskvalitet. I boligområder 

som Børglumparken i Herning spiller frivillige en vigtig rolle i at skabe sociale aktiviteter, støtte 

udsatte beboere og fremme fællesskabet. Det er især i disse rammer, at relationerne mellem 

frivillige og modtagere kan være afgørende for succes. 

 
1 Ledende frivillige refererer til personer, der har en position med ansvar for at fremme og organisere frivilligt arbejde. 
Dette kan være bestyrelsesmedlemmer eller forpersoner i foreninger, men også menige medlemmer, der er engageret 
i eller interesseret i rekruttering, organisering og drift af foreninger. Deres rolle er at sikre, at frivillige indsatser trives 
og udvikles til gavn for både frivillige og modtagere. 
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Frivillige fungerer ofte som bindeled mellem institutioner og beboere, og deres rolle kan være alt 

fra rådgivere og mentorer til praktiske hjælpere og sociale arrangører. Derfor er det vigtigt, at 

ledere forstår de psykologiske, sociale og emotionelle mekanismer, der driver disse relationer, 

samt hvordan de kan understøtte de frivillige bedst muligt. 

1.3. Overblik over teorier og perspektiver 

Gennemgangen vil tage afsæt i en række nøgleteorier og begreber, der vil blive udfoldet i de 

kommende kapitler. Det teoretiske fundament vil hjælpe os med at forstå relationerne mellem 

frivillige og modtagere og give indsigt i, hvordan vi kan fremme engagement og undgå faldgruber 

som afhængighed og ubalance i magtforhold. Nogle af de centrale temaer, vi vil dykke ned i, 

omfatter: 

• Helper’s high – hvordan frivillige oplever glæde ved at hjælpe, og hvilke psykologiske 

konsekvenser dette kan have. 

• Empowerment og afhængighed – hvordan vi kan støtte modtagere i at blive selvhjulpne, 

mens vi undgår, at de udvikler en passiv afhængighed af hjælp. 

• Gensidighed og fællesskab – hvordan både frivillige og modtagere kan bidrage til en 

relation, der føles meningsfuld og ligeværdig. 

• Social og symbolsk kapital – hvordan relationer kan opbygge sociale ressourcer for både 

frivillige og modtagere, der kan bruges til at styrke fællesskabet. 

Ved at koble disse teorier med praktiske eksempler fra vores egne projekter i Herning vil vi få et 

solidt fundament for at skabe endnu stærkere relationer og fællesskaber i vores boligområder og 

sociale projekter. 

 

2. Relationen mellem frivillig og modtager 
I dette kapitel vil vi udforske de dynamikker og psykologiske mekanismer, der opstår i relationen 

mellem frivillige og modtagere. Ved at forstå både de positive og potentielt problematiske sider af 

denne relation, kan vi som ledere bedre støtte frivillige og sikre, at hjælpen ikke blot gavner 

modtagerne, men også styrker fællesskabet. 

2.1 Helper's High: Den frivilliges motivation og psykologiske belønning 

Begrebet "helper's high" refererer til den euforiske følelse, som mange frivillige oplever, når de 

hjælper andre. Denne følelse skyldes en frigivelse af endorfiner, som skaber en følelse af glæde og 

tilfredshed. For mange frivillige er denne emotionelle belønning en stærk motivationsfaktor, der 

driver dem til at blive ved med at engagere sig. 
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Fordele ved helper’s high: 

• Øget motivation og trivsel: Den positive følelse, som frivillige oplever, kan føre til en 

stærkere forpligtelse over for deres arbejde. Frivillige, der oplever mening og glæde ved 

deres indsats, vil sandsynligvis fortsætte deres engagement over længere tid. 

• Fællesskabsfølelse: Når frivillige arbejder tæt sammen og oplever positive resultater, 

styrkes deres indbyrdes bånd. Dette skaber en stærkere følelse af fællesskab både blandt 

frivillige og i forhold til modtagerne af hjælpen. 

Udfordringer ved helper’s high: 

• Afhængighed af følelsen: For nogle frivillige kan behovet for at opleve helper's high føre til 

overengagement og udbrændthed. De frivillige kan komme til at tage flere opgaver på sig, 

end de reelt har tid eller energi til, i håb om at opnå den positive følelse igen og igen. 

• Skæv magtbalance: Der er en risiko for, at frivillige, der er afhængige af denne følelse, 

ubevidst kan fremme en dynamik, hvor modtageren forbliver afhængig af deres hjælp, fordi 

det opretholder deres egen glæde. Dette kan føre til en usund relation, hvor modtagerens 

behov for at blive selvhjulpen bliver tilsidesat. 

2.2 Modtagerens oplevelse: Afhængighed og empowerment 

I mange frivillige relationer opstår der en dynamik, hvor modtageren kan føle sig afhængig af 

hjælpen. Selvom hjælpen oftest er velment, kan den i visse tilfælde underminere modtagerens 

følelse af autonomi og evne til at tage ansvar for eget liv. 

Risiko for afhængighed: 

• Når modtagere modtager gentagen hjælp uden at blive inddraget i beslutningsprocesser 

eller aktiviteter, kan de blive afhængige af den frivillige støtte. Dette kan skabe en passiv 

rolle, hvor modtageren mister initiativ og handlekraft. 

• Stigmatisering: Modtageren kan også begynde at opfatte sig selv som mindre kompetent 

eller i konstant behov for hjælp, hvilket kan forstærke en følelse af utilstrækkelighed og 

mindreværd. 

Fremme af empowerment: 

• For at undgå afhængighed er det vigtigt at fokusere på empowerment – altså at give 

modtagerne redskaber og støtte til selv at kunne tage ansvar og udvikle deres 

kompetencer. 

• Involvering af modtagere i frivillige aktiviteter: Ved at inddrage modtagere i 

planlægningen eller udførelsen af aktiviteter, kan de føle sig som en aktiv del af processen. 

Dette styrker deres selvstændighed og giver dem en følelse af ejerskab over deres eget liv. 
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• Træning og uddannelse: Gennem mentorordninger og opkvalificerende aktiviteter kan 

frivillige støtte modtagerne i at opnå nye færdigheder og blive mere selvhjulpne. 

2.3 Magtbalancer og forventninger: Skævheder i relationen 

En af de mest centrale dynamikker i relationen mellem frivillig og modtager er magtbalancen. 

Selvom den frivillige typisk har gode intentioner, kan der opstå en skævhed i forholdet, hvor den 

frivillige kommer til at dominere relationen. 

Magtubalancer: 

• Ressourcefordeling: Frivillige har ofte kontrol over ressourcer – både materielle og 

immaterielle – som modtagerne har brug for. Denne magtfordeling kan skabe en 

afhængighedsrelation, hvor modtagerne føler sig nødsaget til at være taknemmelige eller 

underdanige for at modtage hjælp. 

• Social status: Frivillige kan have en højere social status eller adgang til netværk og 

information, som modtagerne mangler. Dette kan forstærke skævheden i relationen, hvis 

der ikke arbejdes aktivt på at skabe en mere ligeværdig interaktion. 

Forventningsstyring: 

• Det er vigtigt at skabe klare forventninger mellem frivillige og modtagere for at undgå 

misforståelser og frustrationer. Modtageren bør have en klar forståelse af, hvilken hjælp 

der tilbydes, og frivillige skal være bevidste om at opretholde professionelle grænser. 

• Gensidig dialog: En åben og ærlig dialog om behov, ønsker og forventninger kan hjælpe 

med at balancere relationen. Begge parter bør have mulighed for at udtrykke deres 

forventninger og blive hørt. 

2.4 Gensidighed og ansvar: Hvordan modtageren kan bidrage 

For at opretholde en sund og balanceret relation er det vigtigt at fokusere på gensidighed. I stedet 

for at relationen kun handler om at give og tage, kan begge parter bidrage til relationen på deres 

egen måde. 

Gensidighed i frivillige relationer: 

• Modtagerens bidrag: Modtageren kan måske ikke altid bidrage økonomisk eller praktisk, 

men kan tilbyde noget andet – for eksempel ved at deltage aktivt i fællesskabet eller ved at 

dele erfaringer og viden. Dette skaber en mere ligeværdig relation, hvor modtageren føler 

sig værdsat som en aktiv deltager. 

• Fælles mål: Ved at arbejde mod fælles mål og skabe fælles aktiviteter, hvor både frivillige og 

modtagere bidrager, styrkes relationen. Det handler om at skabe en fælles forståelse af, at 

både frivillige og modtagere er en del af noget større. 
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Ansvarlighed: 

• Det er vigtigt, at både frivillige og modtagere tager ansvar for relationens udvikling. 

Frivillige bør sikre, at de ikke påtager sig for meget ansvar, mens modtageren kan opfordres 

til at tage ejerskab over sin egen situation, så det bliver en aktiv proces, hvor modtageren 

også vokser gennem relationen. 

 

Kapitel 2 har afdækket de centrale dynamikker mellem frivillige og modtagere, herunder helper’s 

high, magtbalancer og vigtigheden af gensidighed. I de kommende kapitler vil vi dykke dybere ned 

i, hvordan fællesskab, hygge og teoretiske perspektiver kan bidrage til at styrke disse relationer. 

 

3. Hygge og fællesskabets rolle 
I frivillige relationer og boligsociale projekter spiller både hygge og oplevelsen af fællesskab en 

central rolle. Disse elementer skaber ikke blot en behagelig atmosfære, men bidrager også til at 

styrke sociale bånd og skabe bæredygtige relationer. I dette kapitel vil vi udforske, hvordan hygge 

og fællesskab påvirker relationen mellem frivillige og modtagere, og hvordan de kan bruges aktivt 

til at fremme trivsel og engagement. 

3.1 Hygge som relationsskaber 

Hygge er et unikt kulturelt koncept, der handler om at skabe en stemning af komfort, afslapning 

og nærhed. I frivillige relationer kan hygge fungere som en social mekanisme, der skaber tryghed 

og åbner op for mere ærlige og afslappede interaktioner mellem frivillige og modtagere. 

Hygge i frivilligt arbejde: 

• Afslappede omgivelser: At integrere hygge i samvær mellem frivillige og modtagere kan 

bidrage til at nedbryde formelle barrierer og skabe en mere ligeværdig relation. Dette kan 

ske gennem uformelle aktiviteter såsom fællesspisning, socialt samvær og hyggelige 

sammenkomster, hvor begge parter kan være sig selv. 

• Følelse af tryghed: Hygge skaber en følelse af psykologisk tryghed, hvor modtagerne føler 

sig velkomne og værdsat, uden at der er pres på præstation. Frivillige kan ligeledes slappe 

af og undgå at føle sig "på arbejde", hvilket kan forhindre udbrændthed. 

• Fælles glæde: Delte hyggelige oplevelser kan skabe stærkere følelsesmæssige bånd mellem 

frivillige og modtagere, hvilket fører til en mere robust relation, der ikke blot er baseret på 

hjælp, men også på fælles oplevelser og positivt samvær. 
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Udfordringer ved hygge: 

• Grænser og professionalisme: Selvom hygge fremmer afslappethed, er det vigtigt at 

opretholde klare grænser mellem det personlige og det professionelle. Frivillige skal være 

opmærksomme på at balancere empati og professionalisme, så relationen ikke bliver for 

privat eller usund. 

• Forskellige opfattelser af hygge: Hygge kan være kulturelt betinget, og det er derfor vigtigt 

at sikre, at alle – uanset baggrund – føler sig inkluderet i aktiviteterne. Det kræver en 

bevidst indsats at skabe hygge på en måde, der tilgodeser mangfoldigheden blandt 

modtagerne. 

3.2 Fællesskabet som social kapital 

Fællesskab er et centralt element i frivilligt arbejde og i boligsociale indsatser. Når frivillige og 

modtagere arbejder sammen som del af et større fællesskab, skabes der en dynamik, hvor alle 

bidrager til at opbygge sociale relationer, ressourcer og netværk – også kaldet social kapital. 

Fællesskabets styrke: 

• Tilføjelse af værdi til relationer: Fællesskab skaber rammer, hvor relationer mellem 

frivillige og modtagere går ud over den individuelle interaktion. Når begge parter oplever at 

være en del af noget større, styrkes deres engagement og lyst til at bidrage. 

• Opbygning af social kapital: Social kapital handler om de ressourcer, der opstår gennem 

sociale netværk og tillid. Når relationerne mellem frivillige og modtagere er stærke, opstår 

der netværk, der kan gavne modtagerne i deres fremtidige sociale og professionelle liv. 

Frivillige kan hjælpe med at opbygge sociale kontakter for modtagerne, som kan åbne døre 

til nye muligheder. 

• Fælles ansvar: Når fællesskabet er stærkt, fordeles ansvaret for fællesskabets trivsel mellem 

frivillige og modtagere. Dette bidrager til en mere ligeværdig relation, hvor modtagerne 

ikke blot passivt modtager hjælp, men også aktivt deltager i fællesskabets udvikling. 

Skabelse af fællesskab i praksis: 

• Fælles aktiviteter: Organiser aktiviteter, der bringer både frivillige og modtagere sammen 

om et fælles mål, såsom sociale arrangementer, fællesspisninger eller arbejdsdage i 

boligområdet. Disse aktiviteter fremmer følelsen af samhørighed og giver både frivillige og 

modtagere en mulighed for at bidrage. 

• Åbenhed og dialog: Et stærkt fællesskab bygger på åben kommunikation og ærlig dialog. 

Det er vigtigt, at både frivillige og modtagere føler, at deres stemme bliver hørt, og at de 

kan bidrage med ideer og feedback. 
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3.3 Fællesskabsfølelse og empowerment for både frivillige og modtagere 

En vigtig fordel ved fællesskab er, at det kan være en kilde til empowerment, både for frivillige og 

modtagere. Fællesskabets styrke ligger i, at det giver alle deltagere en følelse af ejerskab og 

ansvar. For modtagerne kan det at være en del af et stærkt fællesskab skabe muligheder for at 

blive selvstændige og tage kontrol over deres egen udvikling. 

Fællesskab som empowerment: 

• Modtagerens aktive rolle: Ved at give modtagerne en aktiv rolle i fællesskabet styrkes 

deres selvtillid og tro på egne evner. Når modtagerne deltager i beslutningsprocesser eller 

tager ansvar for dele af fællesskabets aktiviteter, oplever de en styrket følelse af kontrol 

over deres eget liv. 

• Frivilliges empowerment: Fællesskabet giver også frivillige mulighed for at opnå personlig 

vækst. Når frivillige ser den positive indvirkning af deres arbejde og modtager støtte fra 

fællesskabet, føler de sig anerkendt og styrket i deres engagement. Dette kan være med til 

at forebygge udbrændthed og fremme langvarigt frivilligt engagement. 

Samarbejde mellem frivillige og modtagere: 

• I et stærkt fællesskab opstår der muligheder for samarbejde, hvor frivillige og modtagere 

sammen arbejder for fælles mål. Dette samarbejde kan skabe en dynamik, hvor frivillige 

fungerer som mentorer, og modtagere gradvist overtager mere ansvar og bliver 

selvhjulpne. 

3.4 Potentiel eksklusion: Inklusion af alle i fællesskabet 

Selvom fællesskab og hygge kan have mange positive effekter, er det vigtigt at være opmærksom 

på, at ikke alle automatisk føler sig inkluderet i et fællesskab. Der kan opstå situationer, hvor visse 

grupper eller individer føler sig udenfor, enten på grund af kulturelle forskelle, sociale normer eller 

personlige præferencer. 

Risici for eksklusion: 

• Kulturelle forskelle: Hygge og fællesskab kan opleves forskelligt af mennesker med 

forskellige baggrunde. Nogle modtagere kan måske finde det svært at forstå eller føle sig 

komfortable i en dansk “hygge”-kultur, og det kan føre til, at de føler sig udenfor eller 

misforstået. 

• Sociale normer: Hvis fællesskabet har stærke uformelle normer, som alle forventes at følge, 

kan det føre til eksklusion af dem, der ikke passer ind. Det er vigtigt at sikre, at der er plads 

til forskellige måder at deltage på. 
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Skabelse af inkluderende fællesskaber: 

• Åbenhed over for mangfoldighed: Det er afgørende at anerkende og fejre mangfoldighed i 

fællesskabet. Dette kan opnås ved at skabe aktiviteter, der tilgodeser forskellige interesser 

og baggrunde, samt ved at opretholde en åben og fordomsfri dialog om forskelle. 

• Inddragelse af alle: Vær bevidst om at inddrage alle modtagere aktivt i fællesskabet og 

undgå at favorisere bestemte grupper eller personer. Fællesskabet skal være et sted, hvor 

alle føler sig set og hørt. 

 

Kapitel 3 har afdækket, hvordan hygge og fællesskab kan spille en central rolle i at styrke relationer 

mellem frivillige og modtagere. Ved at skabe en kultur, der fokuserer på fælles oplevelser, 

empowerment og inklusion, kan vi bygge stærkere, mere modstandsdygtige relationer. Næste 

kapitel vil dykke ned i de teoretiske perspektiver, der kan give yderligere indsigt i relationerne 

mellem frivillige og modtagere. 

 

4. Teoretiske perspektiver på relationer og dynamikker 
For at få en dybere forståelse af de relationer og dynamikker, der præger frivillighed og 

boligsociale indsatser, kan vi inddrage forskellige teoretiske perspektiver. Disse teorier giver en 

ramme for at forstå, hvordan frivillige og modtagere interagerer, hvordan magtbalancer udvikler 

sig, og hvordan sociale relationer kan opbygges og vedligeholdes på en måde, der styrker både 

fællesskabet og individet. 

4.1 Goffmans "Frontstage-Backstage" teori: Sociale roller og facader 

Erving Goffmans teori om sociale interaktioner bygger på metaforen om livet som en scene, hvor 

vi konstant skifter mellem forskellige roller og facader. I frivillige relationer kan denne teori hjælpe 

med at forstå, hvordan både frivillige og modtagere præsenterer sig selv på forskellige måder 

afhængigt af situationen. 

Frontstage og backstage i frivillige relationer: 

• Frontstage: Når frivillige interagerer med modtagere i en officiel kontekst, som 

eksempelvis under arrangementer eller hjælpesituationer, er de på "frontstage". Her viser 

de deres offentlige ansigt, hvor de måske lægger vægt på at være hjælpsomme, positive og 

kompetente. Modtagerne kan på samme måde vise deres taknemmelighed og forsøge at 

leve op til de forventninger, der er til dem som modtagere af hjælp. 

• Backstage: Når frivillige og modtagere interagerer i mere uformelle og intime 

sammenhænge, som i hyggelige stunder eller sociale sammenkomster, kan de i højere grad 
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træde ind i "backstage". Her kan de være mere ærlige og autentiske, uden at føle, at de skal 

leve op til bestemte roller. 

Praktisk anvendelse: 

• For ledende frivillige er det vigtigt at skabe rum, hvor både frivillige og modtagere kan føle 

sig trygge nok til at være mere autentiske. Dette kan styrke relationen ved at skabe et mere 

ligeværdigt og oprigtigt samvær, hvor både frivillige og modtagere kan vise deres sande 

selv. 

• Vær opmærksom på, at der kan opstå konflikter, hvis der er for stor uoverensstemmelse 

mellem frontstage- og backstage-opførsel. For eksempel kan frivillige, der virker 

overskudsagtige i deres officielle rolle, føle sig pressede backstage, hvilket kan skabe 

spændinger i relationen. 

4.2 Socialkonstruktionisme: Hvordan roller og forventninger formes socialt 

Socialkonstruktionisme handler om, hvordan vores virkelighed og roller formes gennem sociale 

interaktioner og kultur. I frivillige relationer opstår der implicitte forståelser af, hvad det vil sige at 

være en "hjælper" og en "modtager". Disse roller er ikke faste, men formes gennem samspillet 

mellem de involverede parter og de samfundsmæssige normer, de indgår i. 

Hvordan roller formes: 

• Frivillige som "helte": I nogle sammenhænge kan frivillige opfattes som helte eller 

redningsmænd, hvilket skaber en ubalance i relationen, hvor modtageren ses som passiv 

eller afhængig. 

• Modtagere som "taknemmelige": Modtagere kan føle et pres for at leve op til rollen som 

den taknemmelige, der ikke må stille krav eller vise utilfredshed, hvilket kan hæmme deres 

mulighed for at udtrykke ægte behov eller ønsker. 

Praktisk anvendelse: 

• Ved at være bevidst om, at rollerne som frivillig og modtager er socialt konstruerede, kan vi 

arbejde på at dekonstruere disse roller og skabe mere dynamiske og fleksible relationer. 

Frivillige kan opfordres til at se modtagerne som samarbejdspartnere snarere end passive 

modtagere, og modtagere kan få mulighed for at tage mere aktiv del i relationen. 

• Ved at inddrage modtagere i beslutningsprocesser og aktivitetsskabelse kan vi bryde med 

traditionelle roller og skabe et mere ligeværdigt samspil. 

4.3 Bourdieus kapitalbegreber: Social og symbolsk kapital i frivillige relationer 

Pierre Bourdieu introducerede begrebet kapital for at forklare de ressourcer, som individer kan 

opnå gennem sociale relationer. To typer af kapital, der er særligt relevante i frivillige relationer, er 

social kapital og symbolsk kapital. 
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Social kapital: 

• Social kapital refererer til de ressourcer og netværk, der opbygges gennem relationer. I 

frivillige relationer kan modtagere drage fordel af de netværk og kontakter, frivillige bringer 

med sig. For eksempel kan frivillige hjælpe modtagere med at opnå adgang til ressourcer 

eller information, som de ellers ikke ville have adgang til. 

Symbolsk kapital: 

• Symbolsk kapital handler om den anerkendelse og status, der knyttes til bestemte 

handlinger eller roller. For frivillige kan det at være engageret i frivilligt arbejde føre til øget 

anerkendelse i samfundet eller blandt venner og familie, hvilket kan fungere som en 

motivationsfaktor. 

Praktisk anvendelse: 

• Ved at forstå, hvordan frivillige og modtagere opbygger social og symbolsk kapital gennem 

deres relationer, kan ledere arbejde bevidst på at fremme relationer, der skaber gensidig 

værdi. For eksempel kan frivillige blive opfordret til at bruge deres netværk til at skabe nye 

muligheder for modtagerne, mens modtagerne kan få mulighed for at bidrage til frivillige 

aktiviteter, hvilket giver dem symbolsk kapital. 

• Vær opmærksom på at fordele kapitalen jævnt, så ikke kun frivillige drager fordel af den 

symbolske anerkendelse, men også modtagere bliver værdsat og får anerkendelse for deres 

bidrag til fællesskabet. 

4.4 Transactional vs. Transformational relationships: Fra transaktion til udvikling 

En vigtig teoretisk sondring, når vi taler om relationer mellem frivillige og modtagere, er forskellen 

mellem transactional relationships og transformational relationships. 

Transactional relationships: 

• Transactional relationships er præget af en udveksling af ydelser eller tjenester, hvor 

relationen er begrænset til at opfylde specifikke behov. For eksempel kan en frivillig levere 

hjælp til en modtager i form af maduddeling eller praktisk støtte, hvorefter relationen 

slutter. 

Transformational relationships: 

• I modsætning hertil handler transformational relationships om gensidig udvikling og 

personlig vækst. I en sådan relation går det ikke blot ud på at levere en tjeneste, men på at 

støtte modtageren i en proces, der styrker deres evner og selvstændighed. Frivillige i 

transformative relationer fungerer som mentorer og vejledere, hvor målet er at skabe varig 

forandring for modtageren. 
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Praktisk anvendelse: 

• Det er vigtigt for ledende frivillige at fremme transformative relationer, hvor både frivillige 

og modtagere vokser gennem deres interaktioner. Dette kan gøres ved at skabe rammer 

for længerevarende relationer, hvor frivillige ikke blot tilbyder hjælp, men også støtter 

modtagernes personlige udvikling. 

• Ved at give modtagere ansvar og inddrage dem i processer kan relationen blive mere 

gensidig og udviklende, hvilket i sidste ende skaber en stærkere og mere vedvarende 

forbindelse. 

 

Kapitel 4 har givet en teoretisk ramme for at forstå dynamikkerne i frivillige relationer. Ved at 

inddrage perspektiver som Goffmans rollefordeling, socialkonstruktionisme og Bourdieus 

kapitalteori kan vi få et dybere indblik i, hvordan relationerne mellem frivillige og modtagere 

opstår og udvikler sig. I næste kapitel vil vi se nærmere på de etiske overvejelser, der opstår i 

frivillige relationer, og hvordan man kan sikre ansvarlighed og gensidighed i disse forhold. 

 

5. Etiske overvejelser i frivillige relationer 
I frivillige relationer er der en række etiske spørgsmål og udfordringer, der bør tages højde for for 

at sikre, at relationerne er sunde, gensidige og respektfulde. Frivillige og modtagere indgår ofte i 

asymmetriske forhold, hvor magtbalancen kan tippe, og grænser kan blive overskredet, hvis ikke 

der er klare etiske retningslinjer på plads. I dette kapitel vil vi udforske de centrale etiske 

overvejelser, der bør inddrages i arbejdet som frivillig leder, og hvordan vi kan skabe rammer, der 

fremmer respekt, ansvarlighed og gensidighed i relationerne mellem frivillige og modtagere. 

5.1 Omsorgsetik: Relationel moral og ansvar 

Omsorgsetik er en tilgang inden for moralfilosofien, der lægger vægt på betydningen af relationer, 

omsorg og gensidig afhængighed. I modsætning til mere individualistiske moralteorier, fokuserer 

omsorgsetik på det moralske ansvar, vi har for hinanden i de relationer, vi indgår i. 

Omsorgsetik i frivilligt arbejde: 

• Relationel ansvarlighed: I frivillige relationer er det afgørende at forstå, at både frivillige og 

modtagere er gensidigt afhængige af hinanden, og at relationen bygger på en balance 

mellem at give og modtage omsorg. Dette betyder, at frivillige ikke blot bør fokusere på at 

levere hjælp, men også på at forstå modtagerens behov og grænser. 

• Empati og respekt: Et centralt element i omsorgsetik er at udvise empati og respekt for 

modtageren. Dette indebærer at møde dem, hvor de er, og anerkende deres følelser, uden 
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at pålægge dem vores egne forventninger eller normer for, hvordan de bør handle eller 

føle. 

Praktisk anvendelse: 

• Frivillige ledere bør sikre, at frivillige trænes i at være empatiske og respektfulde over for 

modtagernes situation. Dette kan gøres ved at inkludere træning i aktiv lytning, forståelse 

for modtagerens autonomi og evnen til at indgå i relationer, der er baseret på gensidig 

respekt. 

• Omsorgsetik indebærer også, at vi som ledere skal være opmærksomme på frivilliges trivsel. 

Selvom frivillige giver af sig selv, har de også behov for omsorg og støtte fra fællesskabet 

for at undgå udbrændthed. 

5.2 Følelsesarbejde i frivillige relationer: Frivilliges emotionelle balance 

Følelsesarbejde, et begreb introduceret af sociologen Arlie Hochschild, refererer til det arbejde, 

der ligger i at styre og regulere egne følelser i en professionel kontekst. I frivillige relationer er 

følelsesarbejde ofte en nødvendig del af interaktionen, da frivillige skal udvise empati, venlighed 

og tålmodighed, selv i udfordrende situationer. 

Følelsesarbejde i praksis: 

• Emotionel kontrol: Frivillige forventes ofte at være imødekommende og forstående, også 

når de selv føler sig trætte eller frustrerede. Dette følelsesarbejde kan på længere sigt føre 

til udmattelse eller udbrændthed, hvis der ikke er klare grænser for, hvor meget 

følelsesmæssig energi, der forventes af dem. 

• Belastende følelsesarbejde: For mange frivillige kan det være svært at balancere deres 

egen følelsesmæssige sundhed med kravet om at være konstant til stede for andre. Hvis 

frivillige ikke har redskaber til at håndtere følelsesarbejdet, kan det føre til, at de trækker 

sig fra deres engagement eller føler sig overvældede. 

Praktisk anvendelse: 

• Ledere bør sørge for, at frivillige har adgang til støtte og vejledning i forhold til 

følelsesarbejde. Dette kan være gennem supervison, samtaletilbud eller simpelthen ved at 

skabe et miljø, hvor frivillige føler sig trygge ved at tale om deres følelsesmæssige 

udfordringer. 

• At anerkende følelsesarbejdets betydning og sørge for, at frivillige ikke bærer hele den 

følelsesmæssige byrde alene, er afgørende for at undgå udbrændthed. Der bør også være 

plads til, at frivillige kan trække sig eller få pauser, hvis de føler sig følelsesmæssigt 

belastede. 
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5.3 Grænser og etik: At skabe trygge og gensidige relationer 

En af de vigtigste etiske overvejelser i frivillige relationer er at sikre, at der er klare grænser mellem 

frivillige og modtagere, så begge parter føler sig trygge. Frivillige og modtagere befinder sig ofte i 

en asymmetrisk magtrelation, hvor den frivillige har en form for autoritet eller kontrol, som 

modtageren er afhængig af. Derfor er det vigtigt at sikre, at denne magt ikke misbruges, og at 

grænserne mellem hjælp og personligt engagement respekteres. 

Etiske grænser i frivillige relationer: 

• Professionelle grænser: Frivillige bør være opmærksomme på at opretholde en professionel 

distance, hvor de tilbyder hjælp og støtte uden at blive for personligt involveret. Dette er 

særligt vigtigt for at undgå, at relationen bliver skæv, og modtageren udvikler en 

afhængighed af den frivillige som person fremfor den hjælp, der tilbydes. 

• Autonomi og respekt: Det er afgørende at respektere modtagerens autonomi og 

værdighed. Frivillige bør undgå at træffe beslutninger på vegne af modtageren eller pålægge 

dem løsninger, de ikke selv har valgt. Dette indebærer at have en løbende dialog med 

modtageren om deres ønsker og behov. 

Praktisk anvendelse: 

• Ledere bør sikre, at der er klare retningslinjer for grænser i frivillige relationer, og at 

frivillige er bevidste om deres ansvar. Dette kan omfatte retningslinjer for, hvordan 

frivillige kan håndtere følelser af overinvolvering eller udbrændthed, samt hvornår og 

hvordan de bør henvende sig til ledelsen for hjælp. 

• Ved at opretholde et sæt etiske standarder kan frivillige tilbyde hjælp på en måde, der 

styrker modtagerens følelse af selvbestemmelse og værdighed, samtidig med at de 

beskytter sig selv mod at blive følelsesmæssigt overvældede. 

 

Kapitel 5 har givet en grundlæggende forståelse af de etiske overvejelser, der bør være en del af 

frivillige relationer. Gennem omsorgsetik, håndtering af følelsesarbejde og opretholdelse af klare 

grænser kan vi sikre, at relationerne mellem frivillige og modtagere forbliver sunde, respektfulde 

og bæredygtige. I det næste kapitel vil vi se nærmere på, hvordan empowerment og autonomi kan 

fremmes i frivillige relationer, så modtagerne bliver styrket til at tage kontrol over deres eget liv. 

 

6. Empowerment og autonomi 
Empowerment og autonomi er centrale elementer i frivillige relationer, da målet med mange 

frivillige indsatser er at støtte modtagerne i at opnå øget kontrol over deres eget liv. Når frivillige 

ikke kun fokuserer på at levere hjælp, men også arbejder for at styrke modtagerens 
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selvstændighed, opstår der en dynamik, hvor modtageren udvikler sig fra at være afhængig af hjælp 

til at blive mere selvhjulpen og engageret i fællesskabet. I dette kapitel vil vi undersøge, hvordan 

ledere kan skabe rammer, der fremmer empowerment og autonomi for modtagerne i frivillige 

relationer. 

6.1 Empowerment teori: At styrke modtagerens selvhjulpenhed 

Empowerment teori handler om at give individer mulighed for at tage kontrol over deres egne 

livsforhold og opnå større indflydelse på deres livssituation. For modtagere af frivillige indsatser 

kan empowerment være en proces, hvor de går fra at være passive modtagere af hjælp til at blive 

aktive medskabere af deres egen udvikling. 

Empowerment som proces: 

• Opbygning af kompetencer: En vigtig del af empowerment er at opbygge modtagerens 

kompetencer og færdigheder. Dette kan ske gennem træning, uddannelse eller praktisk 

vejledning fra frivillige, der hjælper modtageren med at opnå de nødvendige værktøjer til at 

blive mere selvhjulpen. 

• Indflydelse på beslutninger: For at fremme empowerment skal modtagere inddrages i 

beslutningsprocesser. Det kan være beslutninger om, hvilken form for hjælp de modtager, 

eller hvordan aktiviteter i fællesskabet organiseres. Dette styrker modtagerens følelse af 

kontrol og ejerskab over sin egen situation. 

Praktisk anvendelse: 

• Frivillige ledere bør tilskynde frivillige til at indgå i en rådgivende rolle fremfor en 

dominerende rolle, hvor de dikterer løsninger. Frivillige kan hjælpe modtagere med at 

identificere deres egne styrker og mål og støtte dem i at finde veje til at nå disse mål. 

• I praksis kan empowerment fremmes ved at tilbyde workshops, træning og 

mentorprogrammer, der har til formål at styrke modtagernes selvtillid og færdigheder. 

Samtidig kan det være en god idé at give modtagere mere ansvar i frivillige projekter, så de 

bliver aktive deltagere i stedet for passive modtagere. 

6.2 Self-Determination Theory (SDT): Modtagerens behov for autonomi og kompetence 

Self-Determination Theory (SDT) er en motivationspsykologisk teori, der understreger vigtigheden 

af tre grundlæggende psykologiske behov: autonomi, kompetence og tilhørsforhold. For 

modtagere af frivilligt arbejde kan disse behov være afgørende for at skabe motivation til at tage 

kontrol over deres egen situation. 

De tre grundlæggende behov i SDT: 

• Autonomi: Mennesker har et grundlæggende behov for at føle, at de har kontrol over 

deres egne liv og valg. Når modtagere af frivillig hjælp får mulighed for at træffe 
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beslutninger om, hvilken hjælp de modtager, eller hvordan de selv kan bidrage, styrkes 

deres følelse af autonomi. 

• Kompetence: Modtagere ønsker at føle, at de er i stand til at klare de udfordringer, de står 

overfor. Frivillige kan spille en vigtig rolle i at styrke modtagernes kompetencer gennem 

støtte, vejledning og træning, så de får tillid til deres egne evner. 

• Tilhørsforhold: Modtagere har også behov for at føle sig som en del af et fællesskab, hvor 

de bliver anerkendt og værdsat. Frivillige relationer og boligsociale projekter kan tilbyde 

dette fællesskab, hvor modtagere føler sig set og hører til. 

Praktisk anvendelse: 

• For at fremme autonomi kan frivillige skabe muligheder for, at modtagerne kan vælge, 

hvilke former for støtte de har brug for, og hvordan de ønsker at modtage den. Dette kan 

for eksempel ske gennem en dialogbaseret tilgang, hvor modtageren spiller en aktiv rolle i 

at definere deres egne behov. 

• For at fremme kompetence kan frivillige arbejde målrettet med at udvikle modtagernes 

færdigheder og selvstændighed, for eksempel gennem praktiske opgaver eller 

opkvalificerende kurser, der gør dem i stand til at håndtere flere aspekter af deres eget liv. 

• For at fremme tilhørsforhold bør frivillige ledere fokusere på at skabe stærke fællesskaber, 

hvor modtagere har mulighed for at deltage aktivt og føle sig som en del af noget større. 

6.3 Praktiske tiltag for at fremme empowerment i frivillige relationer 

Empowerment og autonomi kan opnås gennem en kombination af ledelsesmæssige tiltag, der 

fokuserer på at skabe rammer, hvor modtagere kan vokse og tage ansvar for deres egen udvikling. 

Her er nogle konkrete tiltag, der kan implementeres for at fremme empowerment i frivillige 

relationer: 

1. Mentorordninger: 

• Ved at etablere mentorordninger, hvor frivillige fungerer som mentorer for modtagere, kan 

modtagerne få den støtte og vejledning, de har brug for, til at udvikle deres færdigheder og 

selvtillid. Mentorer kan hjælpe modtagerne med at sætte mål og finde veje til at opnå dem, 

hvilket styrker deres autonomi. 

2. Involvering i beslutningsprocesser: 

• Modtagere bør inddrages i beslutninger om aktiviteter, projekter og indsatser, der påvirker 

dem. Ved at lade modtagere få medbestemmelse over, hvilke aktiviteter der afholdes, og 

hvordan frivillige ressourcer bruges, bliver de aktive medspillere i processen. 
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3. Trænings- og uddannelsesprogrammer: 

• Tilbyd målrettede trænings- og uddannelsesprogrammer, der fokuserer på at opbygge de 

kompetencer, som modtagerne har brug for. Dette kan være alt fra jobtræning og 

økonomistyring til sprogkurser og personlige udviklingsprogrammer, der øger deres 

selvtillid og evner. 

4. Rollemodeller og peer-support: 

• Skab fællesskaber, hvor tidligere modtagere, der har gennemgået en positiv udvikling, kan 

fungere som rollemodeller for nye modtagere. Dette peer-support netværk kan give 

modtagerne et fællesskab, hvor de kan få inspiration og støtte fra andre, der har været i 

samme situation. 

5. Aktiv deltagelse i frivilligt arbejde: 

• Lad modtagere deltage i frivillige opgaver, der matcher deres evner og interesser. Dette 

kan være små opgaver i starten, men over tid kan de tage mere ansvar og blive aktive 

medlemmer af det frivillige fællesskab. Ved at deltage aktivt i frivilligt arbejde får 

modtagerne mulighed for at opbygge deres egne kompetencer og give noget tilbage til 

fællesskabet. 

 

Kapitel 6 har fokuseret på, hvordan empowerment og autonomi kan fremmes i frivillige relationer 

ved at styrke modtagernes følelse af kontrol, kompetence og tilhørsforhold. Gennem praktiske 

tiltag som mentorordninger, træningsprogrammer og inddragelse i beslutningsprocesser kan 

frivillige ledere skabe rammer, der gør modtagerne til aktive deltagere i deres egen udvikling. 

Næste kapitel vil fokusere på den sociale og psykologiske dynamik i frivillighed og hvordan både 

frivillige og modtagere kan vokse gennem deres interaktioner. 

 

7. Social og psykologisk dynamik i frivillighed 
Frivilligt arbejde involverer komplekse sociale og psykologiske dynamikker, hvor både frivillige og 

modtagere påvirkes på flere niveauer. For at skabe et bæredygtigt og engagerende miljø er det 

afgørende at forstå, hvordan sociale relationer, følelser og personlige motiver spiller ind i 

frivillighedens verden. Dette kapitel vil undersøge, hvordan dynamikker som social udveksling, 

følelsesmæssige relationer og gensidig læring og udvikling former relationerne mellem frivillige og 

modtagere. 

7.1 Social udvekslingsteori: Relationer som gensidige udvekslinger 

Social udvekslingsteori foreslår, at sociale relationer er baseret på en form for udveksling af 

ressourcer, enten materielle eller immaterielle, hvor begge parter forventer en form for belønning 
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eller fordel. I frivillige relationer sker der også en sådan udveksling, selvom den ikke nødvendigvis 

er økonomisk eller fysisk. Frivillige tilbyder deres tid og ressourcer, og modtagerne giver noget 

tilbage, enten i form af taknemmelighed, social anerkendelse eller følelsesmæssig belønning. 

Social udveksling i frivillige relationer: 

• Frivillige: Frivillige forventer ofte ikke materielle belønninger for deres indsats, men de 

motiveres af andre former for udbytte såsom følelsen af at gøre en forskel, opnåelse af 

social anerkendelse eller opbygning af personlige relationer. For nogle kan hjælperens 

oplevelse af "helpers high" også fungere som en form for psykologisk belønning. 

• Modtagere: Modtagerne af frivilligt arbejde modtager konkrete ydelser, men kan også give 

tilbage til relationen ved at udtrykke taknemmelighed, vise anerkendelse eller bidrage til 

fællesskabet på andre måder. 

Praktisk anvendelse: 

• For ledende frivillige er det vigtigt at forstå, at frivillige og modtagere begge bringer 

ressourcer til bordet. En sund relation bygger på en gensidig udveksling, hvor både frivillige 

og modtagere føler, at de får noget ud af relationen. Giv plads til, at modtagerne kan 

bidrage på deres måde, for eksempel ved at inddrage dem i fællesskabsaktiviteter eller 

beslutninger. 

• Anerkend frivilliges bidrag både formelt og uformelt, da social anerkendelse kan være en 

stærk motivationsfaktor. 

7.2 Følelsesmæssige relationer: Hvordan følelser påvirker interaktionerne 

Følelser spiller en central rolle i frivillige relationer, både som en drivkraft for engagement og som 

en udfordring i forhold til grænser og følelsesmæssig balance. Følelsesmæssige relationer kan både 

styrke engagementet og skabe udfordringer, hvis frivillige bliver for involverede eller ikke formår 

at opretholde en sund balance mellem deres følelser og deres opgaver. 

Følelsernes rolle i frivillighed: 

• Empati som drivkraft: Mange frivillige engagerer sig, fordi de føler empati for dem, de 

hjælper. Empati er en stærk motivationsfaktor, som kan føre til større engagement og et 

stærkere bånd mellem frivillige og modtagere. 

• Risiko for udbrændthed: Følelsesmæssig involvering kan dog også føre til udbrændthed, 

især hvis frivillige ikke formår at balancere deres egen følelsesmæssige sundhed med 

opgaven. For meget følelsesmæssig investering kan føre til, at frivillige føler sig 

overvældede eller magtesløse. 
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Praktisk anvendelse: 

• Det er vigtigt at opmuntre frivillige til at udvise empati, men også til at opretholde sunde 

grænser. Frivillige ledere kan hjælpe ved at tilbyde træning i følelseshåndtering, hvor 

frivillige lærer at håndtere deres egne følelser og samtidig være følelsesmæssigt til stede for 

modtagerne. 

• Regelmæssig supervision eller samtaler kan give frivillige en sikker platform til at drøfte 

deres følelser og potentielle udfordringer, hvilket kan forebygge udbrændthed. 

7.3 Læring og udvikling i relationer: Hvordan både frivillige og modtagere vokser sammen 

Frivillighed skaber ikke kun værdi for modtagerne, men også for de frivillige. I sunde relationer er 

der mulighed for gensidig læring og udvikling, hvor både frivillige og modtagere lærer noget af 

hinanden og vokser gennem interaktionen. Dette kan ske både på det personlige plan, hvor 

frivillige udvikler nye færdigheder eller indsigter, og for modtagerne, der opnår nye kompetencer 

eller perspektiver gennem samspillet med de frivillige. 

Gensidig læring: 

• Frivillige: Frivillige lærer ofte meget af de mennesker, de hjælper. De får en dybere 

forståelse af andres livssituationer, og de kan udvikle færdigheder som kommunikation, 

konflikthåndtering eller ledelse. For mange frivillige er dette en af de vigtigste værdier ved 

at engagere sig, da de vokser som mennesker gennem deres arbejde. 

• Modtagere: Gennem frivilliges støtte og vejledning kan modtagere lære nye færdigheder 

eller få ny indsigt, der hjælper dem til at tage kontrol over deres egen situation. Frivillige 

fungerer ofte som mentorer eller rollemodeller, som kan inspirere modtagere til at udvikle 

sig. 

Praktisk anvendelse: 

• Ledende frivillige kan skabe rammer, der fremmer læring og udvikling for begge parter. For 

frivillige kan der tilbydes træning eller refleksionssamtaler, der styrker deres evne til at lære 

og vokse gennem deres frivillige arbejde. 

• Skab muligheder for, at modtagere kan tage aktiv del i deres egen udvikling gennem 

målrettede programmer eller mentorskaber, hvor frivillige kan støtte dem i deres 

personlige og faglige vækst. 

 

Kapitel 7 har fokuseret på de sociale og psykologiske dynamikker, der spiller ind i frivillige 

relationer. Gennem social udveksling, følelsesmæssige relationer og gensidig læring vokser både 

frivillige og modtagere gennem deres interaktioner. I det næste og afsluttende kapitel vil vi 
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opsummere de vigtigste indsigter og give anbefalinger til, hvordan frivillige ledere kan styrke 

relationerne mellem frivillige og modtagere i deres organisationer og projekter.  

 

8. Afslutning 
I denne gennemgang har vi belyst de mange facetter af relationerne mellem frivillige og 

modtagere samt de dynamikker, der udspiller sig i frivilligt arbejde. Vi har set, hvordan sociale, 

psykologiske og etiske aspekter spiller ind på frivilliges og modtageres oplevelser, og hvordan vi 

som ledere kan skabe rammer, der fremmer sunde, gensidige og bæredygtige relationer. I dette 

afsluttende kapitel opsummerer vi de centrale temaer og giver konkrete anbefalinger til, hvordan 

ledende frivillige kan styrke frivillighedens rolle i deres organisationer og projekter. 

8.1 Opsummering af nøgletemaer 

I løbet af gennemgangen har vi behandlet en række centrale temaer, der påvirker frivillige 

relationer: 

• Helper’s high og motivation: Frivilliges følelsesmæssige belønning gennem hjælperollen 

kan styrke engagementet, men det er vigtigt at balancere dette med at undgå 

udbrændthed. At skabe et miljø, hvor frivillige føler sig anerkendte og støttede, er 

afgørende for deres langsigtede trivsel. 

• Magtbalancer og gensidighed: Frivillige og modtagere befinder sig ofte i asymmetriske 

relationer, hvor magtbalancen kan tippe. Det er vigtigt at fremme gensidighed, så både 

frivillige og modtagere får mulighed for at bidrage aktivt til relationen og fællesskabet. 

• Hygge og fællesskab: Fællesskabets betydning er enorm i frivilligt arbejde. Ved at skabe 

rammer for hygge og sociale aktiviteter kan vi styrke de sociale bånd og skabe et 

inkluderende miljø, hvor alle føler sig velkomne. 

• Teoretiske perspektiver: Gennem teorier som Goffmans frontstage-backstage, 

socialkonstruktionisme og Bourdieus kapitalbegreber har vi fået en dybere forståelse af, 

hvordan relationerne mellem frivillige og modtagere formes og udvikles. Disse perspektiver 

kan hjælpe os med at skabe mere ligeværdige og udviklende relationer. 

• Etik og grænser: Opretholdelse af klare grænser og respekt for modtagernes autonomi er 

centrale elementer i at skabe et sundt og bæredygtigt frivilligt miljø. Empati og omsorg bør 

balanceres med professionalisme for at undgå følelsesmæssig overbelastning. 

• Empowerment og autonomi: Modtagerne skal have mulighed for at udvikle deres 

kompetencer og tage kontrol over deres egen situation. Frivillige bør arbejde for at fremme 

empowerment ved at støtte modtagerne i at blive selvhjulpne og tage ansvar for deres 

eget liv. 
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• Social og psykologisk dynamik: Frivillige og modtagere påvirker hinanden gensidigt 

gennem deres interaktioner. Relationerne giver begge parter mulighed for læring og 

personlig udvikling, hvilket skaber en dynamik, hvor alle parter vokser sammen. 

8.2 Anbefalinger til praksis: Sådan kan frivillige relationer styrkes 

For at sikre, at frivillige og modtagere oplever sunde, gensidige og udviklende relationer, er der en 

række praktiske tiltag, som ledende frivillige kan implementere i deres organisationer og projekter: 

1. Skab plads til refleksion og støtte: 

• Frivillige har brug for løbende støtte og mulighed for at reflektere over deres oplevelser. 

Gennem regelmæssige samtaler, supervision og træning i følelseshåndtering kan ledere 

sikre, at frivillige ikke bliver overbelastede og føler sig trygge i deres roller. 

2. Fremme gensidighed i relationerne: 

• Gensidighed kan styrkes ved at inddrage modtagere mere aktivt i frivillige projekter. 

Modtagere bør have mulighed for at bidrage til aktiviteter og beslutningsprocesser, så de 

ikke kun modtager hjælp, men også bliver aktive deltagere i fællesskabet. 

3. Fokus på empowerment: 

• Frivillige bør være mentorer og vejledere, der støtter modtagernes udvikling. Ved at tilbyde 

træning, mentorordninger og praktiske redskaber kan vi hjælpe modtagerne med at 

opbygge kompetencer og selvtillid, så de gradvist bliver mere selvhjulpne. 

4. Oprethold klare grænser: 

• Det er vigtigt, at frivillige forstår vigtigheden af at opretholde klare grænser mellem deres 

rolle som hjælper og deres personlige liv. Grænserne skal være tydelige og aftalt, så både 

frivillige og modtagere føler sig trygge i relationen. 

5. Skab stærke fællesskaber: 

• Stærke sociale fællesskaber kan opbygges gennem fælles aktiviteter, hygge og sociale 

arrangementer. Disse aktiviteter giver både frivillige og modtagere mulighed for at knytte 

bånd og opbygge tillid, hvilket er afgørende for en sund relation. 

6. Anerkend frivilliges indsats: 

• Anerkendelse og påskønnelse af frivilliges indsats er afgørende for deres engagement. 

Dette kan gøres gennem formelle anerkendelser, men også gennem uformelle taksigelser 

og ved at vise, at deres indsats gør en reel forskel for modtagerne og fællesskabet. 
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8.3 Perspektiver for fremtidig forskning og udvikling 

Selvom denne gennemgang har givet en dybdegående analyse af frivillige relationer, er der stadig 

potentiale for yderligere forskning og udvikling inden for området. Fremtidige studier kunne 

undersøge følgende områder: 

• Langsigtede effekter af empowerment: Hvordan udvikler modtagere sig over tid, når de 

får mulighed for at tage kontrol over deres egen situation? Hvilke strategier fungerer bedst 

til at fremme empowerment i forskellige kontekster? 

• Digital frivillighed: Med den stigende digitalisering er der et behov for at undersøge, 

hvordan frivillige relationer kan opretholdes og udvikles i virtuelle rum, hvor face-to-face 

interaktioner ikke er mulige. 

• Måling af frivillighedens indvirkning: Det kan være relevant at udvikle metoder til bedre at 

måle de sociale og psykologiske effekter af frivilligt arbejde, både for frivillige og 

modtagere, for at kunne dokumentere de positive resultater og optimere indsatsen. 

 

Kapitel 8 afslutter gennemgangen ved at samle de vigtigste pointer og give konkrete anbefalinger 

til, hvordan frivillige ledere kan styrke relationerne mellem frivillige og modtagere. Ved at fokusere 

på gensidighed, empowerment og følelsesmæssig balance kan vi sikre, at frivillige relationer 

forbliver sunde og bæredygtige, og at både frivillige og modtagere vokser gennem deres samspil. 

 


