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RELATIONER | FRIVILLIGT ARBEJDE:
DYNAMIKKER, ETIKOG EMPOWERMENT

Hvordan frivillige og modtagere opbygger sunde, gensidige relationer med fokus pa social
kapital, empowerment og feellesskab.
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Abstract (Dansk):

Denne artikel udforsker de sociale og psykologiske dynamikker, der opstar i relationerne mellem
frivillige og modtagere. Gennem teoretiske perspektiver som social udveksling, magtbalancer,
omsorgsetik og empowerment analyserer vi, hvordan frivillige kan skabe baredygtige relationer,
der fremmer bade personlig udvikling og fellesskab. Artiklen preesenterer konkrete anbefalinger til
ledende frivillige i boligsociale projekter og frivilligorganisationer med fokus pa at styrke
gensidighed, opretholde klare greenser 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 hjeelp af kunstig intelligens (Al), som har fungeret som et veerktg;j til
at samle og strukturere centrale teorier, perspektiver og anbefalinger inden for frivillighed. Al 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 teenkt som inspiration og et udgangspunkt for
videre undersggelser. Al-baserede analyser kan ikke erstatte den dybe indsigt og erfaring, som
opnds gennem praktisk engagement og egne refleksioner i frivillige miljger. Teksten skal derfor ses
som en kilde til inspiration og et redskab til at fremme diskussioner og analyser, der kan fare til
dybere forstaelse af frivillige relationer og hvordan de kan styrkes i praksis. Vi opfordrer derfor
ledende frivillige og andre aktgrer til at anvende dette materiale som en del af en bredere, mere
nuanceret afsggning af relationer og dynamikker i frivilligt arbejde.

Af Torben Ringsg Jensen
Afd. formand for Barglumparken i Herning
Den 6. september 2024
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1. Indledning

1.1. Formal og relevans

| takt med at frivillighed og socialt arbejde i stigende grad anerkendes som vigtige elementer i
samfundets sammenha&ngskraft, er det essentielt at forsta de komplekse relationer og
dynamikker, der eksisterer mellem frivillige og dem, de hje&lper. | denne gennemgang vil vi
undersgge disse relationer, ikke blot fra et teoretisk perspektiv, men ogsd i praksis, med fokus pa
hvordan vi som ledere og projektudviklere kan skabe rammer, der fremmer be&redygtige og
meningsfulde relationer.

Formalet med denne gennemgang er at give ledende frivillige! og aktgrer i Herning de ngdvendige
veerktgijer til at analysere, forsta og styrke de relationer, der udspiller sig i frivillighedens rum, med
seerligt fokus pa boligomrader og boligsociale projekter.

1.2. Baggrund for emnet: Frivillighedens rolle i samfundet

Frivilligt arbejde er en hjgrnesten i det danske velfeerdssamfund, hvor tusindvis af mennesker hver
dag bidrager med deres tid, ressourcer og energi for at forbedre andres livskvalitet. | boligomrader
som Bgrglumparken i Herning spiller frivillige en vigtig rolle i at skabe sociale aktiviteter, stgtte
udsatte beboere og fremme feellesskabet. Det er is@r i disse rammer, at relationerne mellem
frivillige og modtagere kan veere afggrende for succes.

! Ledende frivillige refererer til personer, der har en position med ansvar for at fremme og organisere frivilligt arbejde.
Dette kan vaere bestyrelsesmedlemmer eller forpersoner i foreninger, men ogsd 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 bade frivillige og modtagere.



Frivillige fungerer ofte som bindeled mellem institutioner og beboere, og deres rolle kan vere alt
fra radgivere og mentorer til praktiske hj&lpere og sociale arranggrer. Derfor er det vigtigt, at
ledere forstar de psykologiske, sociale og emotionelle mekanismer, der driver disse relationer,
samt hvordan de kan understgtte de frivillige bedst muligt.

1.3. Overblik over teorier og perspektiver

Gennemgangen vil tage afs&t i en reekke nggleteorier og begreber, der vil blive udfoldet i de
kommende kapitler. Det teoretiske fundament vil hje&lpe os med at forsta relationerne mellem
frivillige og modtagere og give indsigt i, hvordan vi kan fremme engagement og undga faldgruber
som afha&ngighed og ubalance i magtforhold. Nogle af de centrale temaer, vi vil dykke ned i,
omfatter:

¢ Helper’s high — hvordan frivillige oplever gleede ved at hja&lpe, og hvilke psykologiske
konsekvenser dette kan have.

o« Empowerment og afh@ngighed — hvordan vi kan stgtte modtagere i at blive selvhjulpne,
mens vi undgdr, at de udvikler en passiv afhaéngighed af hjelp.

« Gensidighed og fllesskab — hvordan bade frivillige og modtagere kan bidrage til en
relation, der fgles meningsfuld og ligeveerdig.

« Social og symbolsk kapital — hvordan relationer kan opbygge sociale ressourcer for bade
frivillige og modtagere, der kan bruges til at styrke faellesskabet.

Ved at koble disse teorier med praktiske eksempler fra vores egne projekter i Herning vil vi fa et
solidt fundament for at skabe endnu starkere relationer og f&llesskaber i vores boligomrader og
sociale projekter.

2. Relationen mellem frivillig og modtager

| dette kapitel vil vi udforske de dynamikker og psykologiske mekanismer, der opstar i relationen
mellem frivillige og modtagere. Ved at forsta bade de positive og potentielt problematiske sider af
denne relation, kan vi som ledere bedre stgtte frivillige og sikre, at hje&lpen ikke blot gavner
modtagerne, men ogsa styrker feellesskabet.

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

Begrebet "helper's high" refererer til den euforiske fglelse, som mange frivillige oplever, nar de
hjeelper andre. Denne fglelse skyldes en frigivelse af endorfiner, som skaber en fglelse af gleede og
tilfredshed. For mange frivillige er denne emotionelle belgnning en sta&rk motivationsfaktor, der
driver dem til at blive ved med at engagere sig.



Fordele ved helper’s high:

@get motivation og trivsel: Den positive fglelse, som frivillige oplever, kan fgre til en
steerkere forpligtelse over for deres arbejde. Frivillige, der oplever mening og glede ved
deres indsats, vil sandsynligvis fortsaette deres engagement over l&engere tid.

Feellesskabsfalelse: Nar frivillige arbejder teet sammen og oplever positive resultater,
styrkes deres indbyrdes band. Dette skaber en starkere fglelse af faellesskab bade blandt
frivillige og i forhold til modtagerne af hj&lpen.

Udfordringer ved helper’s high:

Afhangighed af folelsen: For nogle frivillige kan behovet for at opleve helper's high fgre til
overengagement og udbréendthed. De frivillige kan komme til at tage flere opgaver pa sig,
end de reelt har tid eller energi til, i hdb om at opnd den positive fglelse igen og igen.

Skaev magtbalance: Der er en risiko for, at frivillige, der er afh&ngige af denne falelse,
ubevidst kan fremme en dynamik, hvor modtageren forbliver afh@ngig af deres hjalp, fordi
det opretholder deres egen gleede. Dette kan fgre til en usund relation, hvor modtagerens
behov for at blive selvhjulpen bliver tilsidesat.

2.2 Modtagerens oplevelse: Afhaengighed og empowerment

| mange frivillige relationer opstar der en dynamik, hvor modtageren kan fgle sig afh@ngig af

hjelpen. Selvom hjelpen oftest er velment, kan den i visse tilfeelde underminere modtagerens

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

Risiko for afhaengighed:

Nar modtagere modtager gentagen hj&lp uden at blive inddraget i beslutningsprocesser
eller aktiviteter, kan de blive afh&ngige af den frivillige stgtte. Dette kan skabe en passiv
rolle, hvor modtageren mister initiativ og handlekraft.

Stigmatisering: Modtageren kan ogsd begynde at opfatte sig selv som mindre kompetent
eller i konstant behov for hjelp, hvilket kan forsterke en fglelse af utilstreekkelighed og

mindreveerd.

Fremme af empowerment:

For at undgd afhangighed er det vigtigt at fokusere pd empowerment — altsd at give
modtagerne redskaber og st@tte til selv at kunne tage ansvar og udvikle deres
kompetencer.

Involvering af modtagere i frivillige aktiviteter: Ved at inddrage modtagere i
planleegningen eller udfgrelsen af aktiviteter, kan de fgle sig som en aktiv del af processen.
Dette styrker deres selvst®endighed og giver dem en fglelse af ejerskab over deres eget liv.



¢ Traening og uddannelse: Gennem mentorordninger og opkvalificerende aktiviteter kan
frivillige stotte modtagerne i at opna nye feerdigheder og blive mere selvhjulpne.

2.3 Magtbalancer og forventninger: Skaevheder 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 opsta en skavhed i forholdet, hvor den
frivillige kommer til at dominere relationen.

Magtubalancer:

» Ressourcefordeling: Frivillige har ofte kontrol over ressourcer — bade materielle og
immaterielle — som modtagerne har brug for. Denne magtfordeling kan skabe en
afh&éngighedsrelation, hvor modtagerne fgler sig nadsaget til at veere taknemmelige eller
underdanige for at modtage hj&lp.

e Social status: Frivillige kan have en hgjere social status eller adgang til netveerk og
information, som modtagerne mangler. Dette kan forstaerke skeevheden i relationen, hvis
der ikke arbejdes aktivt pd at skabe en mere ligevaerdig interaktion.

Forventningsstyring:

o Det er vigtigt at skabe klare forventninger mellem frivillige og modtagere for at undga
misforstaelser og frustrationer. Modtageren bgr have en klar forstaelse af, hvilken hjalp
der tilbydes, og frivillige skal vaere bevidste om at opretholde professionelle granser.

« Gensidig dialog: En aben og @&rlig dialog om behov, @nsker og forventninger kan hj&lpe
med at balancere relationen. Begge parter b@gr have mulighed for at udtrykke deres
forventninger og blive hart.

2.4 Gensidighed og ansvar: Hvordan modtageren kan bidrage

For at opretholde en sund og balanceret relation er det vigtigt at fokusere pa gensidighed. | stedet
for at relationen kun handler om at give og tage, kan begge parter bidrage til relationen pa deres

egen made.
Gensidighed i frivillige relationer:

o Modtagerens bidrag: Modtageren kan maske ikke altid bidrage gkonomisk eller praktisk,
men kan tilbyde noget andet — for eksempel ved at deltage aktivt i feellesskabet eller ved at
dele erfaringer og viden. Dette skaber en mere ligeveerdig relation, hvor modtageren faler
sig veerdsat som en aktiv deltager.

o Felles mal: Ved at arbejde mod falles mal og skabe falles aktiviteter, hvor bade frivillige og
modtagere bidrager, styrkes relationen. Det handler om at skabe en felles forstaelse af, at

bade frivillige og modtagere er en del af noget starre.



Ansvarlighed:

o Det er vigtigt, at bade frivillige og modtagere tager ansvar for relationens udvikling.
Frivillige ber sikre, at de ikke patager sig for meget ansvar, mens modtageren kan opfordres
til at tage ejerskab over sin egen situation, sa det bliver en aktiv proces, hvor modtageren
ogsa vokser gennem relationen.

Kapitel 2 har afdeekket de centrale dynamikker mellem frivillige og modtagere, herunder helper’s
high, magtbalancer og vigtigheden af gensidighed. | de kommende kapitler vil vi dykke dybere ned
i, hvordan fallesskab, hygge og teoretiske perspektiver kan bidrage til at styrke disse relationer.

3. Hygge og feellesskabets rolle

| frivillige relationer og boligsociale projekter spiller bAde hygge og oplevelsen af fallesskab en
central rolle. Disse elementer skaber ikke blot en behagelig atmosfa&re, men bidrager ogsa til at
styrke sociale band og skabe baredygtige relationer. | dette kapitel vil vi udforske, hvordan hygge
og feellesskab pavirker 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 neerhed. | frivillige relationer kan hygge fungere som en social mekanisme, der skaber tryghed
og abner op for mere &rlige og afslappede interaktioner mellem frivillige og modtagere.

Hygge i frivilligt arbejde:

o Afslappede omgivelser: At integrere hygge i samvaer mellem frivillige og modtagere kan
bidrage til at nedbryde formelle barrierer og skabe en mere ligevardig relation. Dette kan
ske gennem uformelle aktiviteter sdsom fallesspisning, socialt samvar og hyggelige
sammenkomster, hvor begge parter kan vare sig selv.

o Folelse af tryghed: Hygge skaber en fglelse af psykologisk tryghed, hvor modtagerne faler
sig velkomne og veerdsat, uden at der er pres pa prastation. Frivillige kan ligeledes slappe
af og undgd at fale sig "pd arbejde", hvilket kan forhindre udbrandthed.

o Felles glede: Delte hyggelige oplevelser kan skabe sterkere falelsesméassige band mellem
frivillige og modtagere, hvilket farer til en mere robust relation, der ikke blot er baseret pa
hjeelp, men ogsa pa falles oplevelser og positivt samvéer.



Udfordringer ved hygge:

Graenser og professionalisme: Selvom hygge fremmer afslappethed, er det vigtigt at
opretholde klare greenser mellem det personlige og det professionelle. Frivillige skal vaere
opméarksomme pa at balancere empati og professionalisme, sa relationen ikke bliver for
privat eller usund.

Forskellige opfattelser af hygge: Hygge kan veere kulturelt betinget, og det er derfor vigtigt
at sikre, at alle — uanset baggrund — fgler sig inkluderet i aktiviteterne. Det kraever en
bevidst indsats at skabe hygge pa en made, der tilgodeser mangfoldigheden blandt
modtagerne.

3.2 Fzllesskabet som social kapital

Feellesskab er et centralt element i frivilligt arbejde og i boligsociale indsatser. Nar frivillige og
modtagere arbejder sammen som del af et st@rre feellesskab, skabes der en dynamik, hvor alle
bidrager til at opbygge sociale relationer, ressourcer og netveerk — ogsa kaldet social kapital.

Feellesskabets styrke:

Tilfgjelse af veerdi til relationer: Fallesskab skaber rammer, hvor relationer mellem
frivillige og modtagere gar ud over den individuelle interaktion. Nar begge parter oplever at
véere en del af noget starre, styrkes deres engagement og lyst til at bidrage.

Opbygning af social kapital: Social kapital handler om de ressourcer, der opstar gennem
sociale netveerk og tillid. Nar relationerne mellem frivillige og modtagere er steerke, opstar
der netvaerk, der kan gavne modtagerne i deres fremtidige sociale og professionelle liv.
Frivillige kan hjelpe med at opbygge sociale kontakter for modtagerne, som kan dbne dgre
til nye muligheder.

Feelles ansvar: Nar fellesskabet er staerkt, fordeles ansvaret for faellesskabets trivsel mellem
frivillige og modtagere. Dette bidrager til en mere ligeveerdig relation, hvor modtagerne
ikke blot passivt modtager hjelp, men ogsd aktivt deltager i fellesskabets udvikling.

Skabelse af feellesskab i praksis:

Feelles aktiviteter: Organiser aktiviteter, der bringer bade frivillige og modtagere sammen
om et felles mél, sdsom sociale arrangementer, f&llesspisninger eller arbejdsdage i
boligomradet. Disse aktiviteter fremmer fglelsen af samhgrighed og giver bade frivillige og
modtagere en mulighed for at bidrage.

Abenhed og dialog: Et steerkt fellesskab bygger pd dben kommunikation og rlig dialog.
Det er vigtigt, at bade frivillige og modtagere fgler, at deres stemme bliver hgrt, og at de
kan bidrage med ideer og feedback.



3.3 Fcllesskabsfolelse og empowerment for bade frivillige og modtagere

En vigtig fordel ved feellesskab er, at det kan vaere en kilde til empowerment, bade for frivillige og

modtagere. F&llesskabets styrke ligger i, at det giver alle deltagere en fglelse af ejerskab og
ansvar. For modtagerne kan det at vere en del af et steerkt feellesskab skabe muligheder for at

blive selvst®ndige og tage kontrol over deres egen udvikling.

Feellesskab som empowerment:

Modtagerens aktive rolle: Ved at give modtagerne en aktiv rolle i faellesskabet styrkes
deres selvtillid og tro pa egne evner. Nar modtagerne deltager i beslutningsprocesser eller
tager ansvar for dele af feellesskabets aktiviteter, oplever de en styrket fglelse af kontrol

over deres eget liv.

Frivilliges empowerment: Fllesskabet giver ogsa frivillige mulighed for at opna personlig
vaekst. Nar frivillige ser den positive indvirkning af deres arbejde og modtager stgtte fra
feellesskabet, foler de sig anerkendt og styrket i deres engagement. Dette kan veere med til
at forebygge udbra@ndthed og fremme langvarigt frivilligt engagement.

Samarbejde mellem frivillige og modtagere:

| et steerkt fellesskab opstar der muligheder for samarbejde, hvor frivillige og modtagere
sammen arbejder for felles mal. 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 f&llesskabet

Selvom fallesskab og hygge kan have mange positive effekter, er det vigtigt at veere opmarksom

pd, at ikke alle automatisk faler sig inkluderet i et feellesskab. Der kan opsta situationer, hvor visse

grupper eller individer faler sig udenfor, enten pa grund af kulturelle forskelle, sociale normer eller

personlige preeferencer.

Risici for eksklusion:

Kulturelle forskelle: Hygge og feellesskab kan opleves forskelligt af mennesker med
forskellige baggrunde. Nogle modtagere kan maske finde det sveert at forsta eller fgle sig
komfortable i en dansk “hygge”-kultur, og det kan fare til, at de faler sig udenfor eller
misforstaet.

Sociale normer: Hvis feellesskabet har steerke uformelle normer, som alle forventes at fglge,
kan det fare til eksklusion af dem, der ikke passer ind. Det er vigtigt at sikre, at der er plads
til forskellige mader at deltage pa.



Skabelse af inkluderende fallesskaber:

« Abenhed over for mangfoldighed: Det er afggrende at anerkende og fejre mangfoldighed i
feellesskabet. Dette kan opnas ved at skabe aktiviteter, der tilgodeser forskellige interesser
og baggrunde, samt ved at opretholde en dben og fordomsfri dialog om forskelle.

¢ Inddragelse af alle: Var bevidst om at inddrage alle modtagere aktivt i feellesskabet og
undgd at favorisere bestemte grupper eller personer. Fe&llesskabet skal véere et sted, hvor
alle foler sig set og hart.

Kapitel 3 har afdeekket, hvordan hygge og feellesskab kan spille en central rolle i at styrke relationer
mellem frivillige og modtagere. Ved at skabe en kultur, der fokuserer pa feelles oplevelser,
empowerment og inklusion, kan vi bygge st@rkere, mere modstandsdygtige relationer. N&este
kapitel vil dykke ned i de teoretiske perspektiver, der kan give yderligere indsigt i relationerne
mellem frivillige og modtagere.

4. Teoretiske perspektiver pa relationer og dynamikker

For at fa en dybere forstdelse af de relationer og dynamikker, der preeger frivillighed og
boligsociale indsatser, kan vi inddrage forskellige teoretiske perspektiver. Disse teorier giver en
ramme for at forstd, hvordan frivillige og modtagere interagerer, hvordan magtbalancer udvikler
sig, og hvordan sociale relationer kan opbygges og vedligeholdes pd en made, der styrker bade
feellesskabet og individet.

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

Erving Goffmans teori om sociale interaktioner bygger pa metaforen om livet som en scene, hvor
vi konstant skifter mellem forskellige roller og facader. | frivillige relationer kan denne teori hjelpe
med at forstd, hvordan bade frivillige og modtagere prasenterer sig selv pa forskellige mader
afhaengigt af situationen.

Frontstage og backstage i frivillige relationer:

o Frontstage: Nar frivillige interagerer med modtagere i en officiel kontekst, som
eksempelvis under arrangementer eller hj&lpesituationer, er de pa "frontstage". Her viser
de deres offentlige ansigt, hvor de maske leegger veegt pa at veere hjelpsomme, positive og
kompetente. Modtagerne kan pa samme made vise deres taknemmelighed og forsgge at
leve op til de forventninger, der er til dem som modtagere af hjelp.

o Backstage: Nar frivillige og modtagere interagerer i mere uformelle og intime
sammenh&nge, som i hyggelige stunder eller sociale sammenkomster, kan de i hgjere grad
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treede ind i "backstage". Her kan de veere mere &rlige og autentiske, uden at fgle, at de skal
leve op til bestemte roller.

Praktisk anvendelse:

e Forledende frivillige er det vigtigt at skabe rum, hvor bade frivillige og modtagere kan fgle
sig trygge nok til at veere mere autentiske. Dette kan styrke relationen ved at skabe et mere
ligeveerdigt og oprigtigt samveer, hvor bade frivillige og modtagere kan vise deres sande

selv.

e Vaer opmarksom pa, at der kan opsta konflikter, hvis der er for stor uoverensstemmelse
mellem frontstage- og backstage-opfarsel. For eksempel kan frivillige, der virker
overskudsagtige i deres officielle rolle, fgle sig pressede backstage, hvilket kan skabe

spe@ndinger 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. | frivillige relationer opstar der implicitte forstaelser af, hvad det vil sige at
vaere en "hjelper" og en "modtager". Disse roller er ikke faste, men formes gennem samspillet
mellem de involverede parter og de samfundsmassige normer, de indgar i.

Hvordan roller formes:

e Frivillige som "helte": | nogle sammenhange kan frivillige opfattes som helte eller
redningsméand, hvilket skaber en ubalance i relationen, hvor modtageren ses som passiv
eller afhaengig.

e Modtagere som "taknemmelige": Modtagere kan fgle et pres for at leve op til rollen som
den taknemmelige, der ikke ma stille krav eller vise utilfredshed, hvilket kan h&emme deres

mulighed for at udtrykke &gte behov eller gnsker.
Praktisk anvendelse:

e Ved at veere bevidst om, at rollerne som frivillig og modtager er socialt konstruerede, kan vi
arbejde pa 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 fa mulighed for at tage mere aktiv del i relationen.

o Ved at inddrage modtagere i beslutningsprocesser og aktivitetsskabelse kan vi bryde med
traditionelle roller og skabe et mere ligevardigt 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
opnd gennem sociale relationer. To typer af kapital, der er s@rligt relevante i frivillige relationer, er
social kapital og symbolsk kapital.
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Social kapital:

Social kapital refererer til de ressourcer og netveerk, der opbygges gennem relationer. |
frivillige relationer kan modtagere drage fordel af de netvaerk og kontakter, frivillige bringer
med sig. For eksempel kan frivillige hjeelpe modtagere med at opnd 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 veere engageret i frivilligt arbejde fare til gget
anerkendelse i samfundet eller blandt venner og familie, hvilket kan fungere som en
motivationsfaktor.

Praktisk anvendelse:

Ved at forstd, hvordan frivillige og modtagere opbygger social og symbolsk kapital gennem
deres relationer, kan ledere arbejde bevidst pa at fremme relationer, der skaber gensidig
veerdi. For eksempel kan frivillige blive opfordret til at bruge deres netveerk til at skabe nye
muligheder for modtagerne, mens modtagerne kan fa mulighed for at bidrage til frivillige
aktiviteter, hvilket giver dem symbolsk kapital.

Vaer opmaerksom pd at fordele kapitalen jeevnt, sa ikke kun frivillige drager fordel af den
symbolske anerkendelse, men ogsd modtagere bliver vaerdsat og far anerkendelse for deres
bidrag til feellesskabet.

4.4 Transactional vs. Transformational relationships: Fra transaktion til udvikling

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

mellem transactional relationships og transformational relationships.

Transactional relationships:

Transactional relationships er praeget af en udveksling af ydelser eller tjenester, hvor
relationen er begrenset til at opfylde specifikke behov. For eksempel kan en frivillig levere
hjeelp til en modtager i form af maduddeling eller praktisk statte, hvorefter relationen
slutter.

Transformational relationships:

| modseatning hertil handler transformational relationships om gensidig udvikling og
personlig vakst. | en sddan relation gar det ikke blot ud pa at levere en tjeneste, men pa at
stgtte modtageren i en proces, der styrker deres evner og selvsteendighed. Frivillige i
transformative relationer fungerer som mentorer og vejledere, hvor malet er at skabe varig
forandring for modtageren.
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Praktisk anvendelse:

o Det er vigtigt for ledende frivillige at fremme transformative relationer, hvor bade frivillige
og modtagere vokser gennem deres interaktioner. Dette kan g@res ved at skabe rammer
for lengerevarende relationer, hvor frivillige ikke blot tilbyder hj&lp, men ogsa stgtter
modtagernes personlige udvikling.

e Ved at give modtagere ansvar og inddrage dem i processer kan relationen blive mere
gensidig og udviklende, hvilket i sidste ende skaber en steerkere og mere vedvarende
forbindelse.

Kapitel 4 har givet en teoretisk ramme for at forstd dynamikkerne i frivillige relationer. Ved at
inddrage perspektiver som Goffmans rollefordeling, socialkonstruktionisme og Bourdieus
kapitalteori kan vi fa et dybere indblik i, hvordan relationerne mellem frivillige og modtagere
opstar og udvikler sig. | n&ste kapitel vil vi se neermere pa de etiske overvejelser, der opstar i
frivillige relationer, og hvordan man kan sikre ansvarlighed og gensidighed i disse forhold.

5. Etiske overvejelser i frivillige relationer

| frivillige relationer er der en reekke etiske spgrgsmal og udfordringer, der bgr tages hgjde for for
at sikre, at relationerne er sunde, gensidige og respektfulde. Frivillige og modtagere indgér ofte i
asymmetriske forhold, hvor magtbalancen kan tippe, og greenser kan blive overskredet, hvis ikke
der er klare etiske retningslinjer pa plads. | dette kapitel vil vi udforske de centrale etiske
overvejelser, der bgr 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 leegger vaegt pa betydningen af relationer,
omsorg og gensidig afh&ngighed. | mods&tning til mere individualistiske moralteorier, fokuserer
omsorgsetik pd det moralske ansvar, vi har for hinanden i de relationer, vi indgar i.

Omsorgsetik i frivilligt arbejde:

o Relationel ansvarlighed: | frivillige relationer er det afg@rende at forstd, at bade frivillige og
modtagere er gensidigt afhangige af hinanden, og at relationen bygger pa en balance
mellem at give og modtage omsorg. Dette betyder, at frivillige ikke blot bar fokusere pa at
levere hjalp, men ogsa pa at forstd modtagerens behov og gra&nser.

o Empati og respekt: Et centralt element i omsorgsetik er at udvise empati og respekt for
modtageren. Dette indeba&rer at mgde dem, hvor de er, og anerkende deres fglelser, uden
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at paleegge dem vores egne forventninger eller normer for, hvordan de bgr handle eller
fale.

Praktisk anvendelse:

Frivillige ledere bgr sikre, at frivillige tr&@nes i at va&ere empatiske og respektfulde over for
modtagernes situation. Dette kan g@res ved at inkludere traening i aktiv lytning, forstaelse
for modtagerens autonomi og evnen til at indgd i relationer, der er baseret pa gensidig
respekt.

Omsorgsetik indebarer ogsa, at vi som ledere skal veere opmarksomme pa frivilliges trivsel.
Selvom frivillige giver af sig selv, har de ogsa behov for omsorg og statte fra fellesskabet
for at undgé udbréendthed.

5.2 Folelsesarbejde i frivillige relationer: Frivilliges emotionelle balance

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

der ligger i at styre og regulere egne falelser i en professionel kontekst. | frivillige relationer er

folelsesarbejde ofte en ngdvendig del af interaktionen, da frivillige skal udvise empati, venlighed

og talmodighed, selv i udfordrende situationer.

Folelsesarbejde i praksis:

Emotionel kontrol: Frivillige forventes ofte at vaere imgdekommende og forstdende, ogsa
nar de selv fgler sig trette eller frustrerede. Dette fglelsesarbejde kan pa leengere sigt fore
til udmattelse eller udbreendthed, hvis der ikke er klare greenser for, hvor meget
folelsesmaessig energi, der forventes af dem.

Belastende fglelsesarbejde: For mange frivillige kan det veere svéert at balancere deres
egen falelsesmassige sundhed med kravet om at véere konstant til stede for andre. Hvis
frivillige ikke har redskaber til at handtere fglelsesarbejdet, kan det fare til, at de traekker
sig fra deres engagement eller fgler sig overveeldede.

Praktisk anvendelse:

Ledere bar sgrge for, at frivillige har adgang til stgtte og vejledning i forhold til
folelsesarbejde. Dette kan vare gennem supervison, samtaletilbud eller simpelthen ved at
skabe et miljg, hvor frivillige fgler sig trygge ved at tale om deres fglelsesmassige
udfordringer.

At anerkende fglelsesarbejdets betydning og s@rge for, at frivillige ikke baerer hele den
folelsesmassige byrde alene, er afg@rende for at undgd udbreendthed. Der bgr ogsa vaere
plads til, at frivillige kan traekke sig eller fa pauser, hvis de fgler sig falelsesmaessigt
belastede.
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5.3 Graenser og etik: At skabe trygge og gensidige relationer

En af de vigtigste etiske overvejelser i frivillige relationer er at sikre, at der er klare greenser mellem
frivillige og modtagere, sa begge parter faler 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 afha&ngig af. Derfor er det vigtigt at sikre, at denne magt ikke misbruges, og at
grenserne mellem hj&lp og personligt engagement respekteres.

Etiske greenser i frivillige relationer:

o Professionelle greenser: Frivillige bgr veere opmarksomme pd at opretholde en professionel
distance, hvor de tilbyder hjelp og stagtte uden at blive for personligt involveret. Dette er
seerligt vigtigt for at undgd, at relationen bliver sk&v, og modtageren udvikler en
afhaengighed af den frivillige som person fremfor den hjalp, der tilbydes.

¢ Autonomi og respekt: Det er afggrende at respektere modtagerens autonomi og
vaerdighed. Frivillige bgr undga at traeffe beslutninger pa vegne af modtageren eller palegge
dem Igsninger, de ikke selv har valgt. Dette indeb&rer at have en lgbende dialog med
modtageren om deres gnsker og behov.

Praktisk anvendelse:

e Ledere bgr sikre, at der er klare retningslinjer for greenser i frivillige relationer, og at
frivillige er bevidste om deres ansvar. Dette kan omfatte retningslinjer for, hvordan
frivillige kan handtere fglelser af overinvolvering eller udbreendthed, samt hvorndr og
hvordan de bgr henvende sig til ledelsen for hj&lp.

e Ved at opretholde et sa&t etiske standarder kan frivillige tilbyde hja&lp pd en made, der
styrker modtagerens fglelse af selvbestemmelse og veerdighed, samtidig med at de
beskytter sig selv mod at blive fglelsesmassigt overvaldede.

Kapitel 5 har givet en grundlaggende forstdelse af de etiske overvejelser, der bgr veaere en del af
frivillige relationer. Gennem omsorgsetik, handtering af fglelsesarbejde og opretholdelse af klare
greenser kan vi sikre, at relationerne mellem frivillige og modtagere forbliver sunde, respektfulde
og baredygtige. | det naste kapitel vil vi se neermere pd, hvordan empowerment og autonomi kan
fremmes i frivillige relationer, sd 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 méalet med mange
frivillige indsatser er at st@tte modtagerne i at opna gget kontrol over deres eget liv. Nar frivillige
ikke kun fokuserer pa at levere hjalp, men ogsa arbejder for at styrke modtagerens
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selvst@ndighed, opstar der en dynamik, hvor modtageren udvikler sig fra at vaere afhangig af hjelp
til at blive mere selvhjulpen og engageret i feellesskabet. | dette kapitel vil vi undersgge, 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 opna starre indflydelse pa deres livssituation. For modtagere af frivillige indsatser
kan empowerment vére en proces, hvor de gar fra at vaere passive modtagere af hj&lp 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 feerdigheder. Dette kan ske gennem tr&ening, uddannelse eller praktisk
vejledning fra frivillige, der hjelper modtageren med at opna de ngdvendige veerktgjer til at
blive mere selvhjulpen.

 Indflydelse pa beslutninger: For at fremme empowerment skal modtagere inddrages i
beslutningsprocesser. Det kan vere beslutninger om, hvilken form for hjalp de modtager,
eller hvordan aktiviteter i feellesskabet organiseres. Dette styrker modtagerens fglelse af
kontrol og ejerskab over sin egen situation.

Praktisk anvendelse:

o Frivillige ledere ber tilskynde frivillige til at indgd i en radgivende rolle fremfor en
dominerende rolle, hvor de dikterer Igsninger. Frivillige kan hj&lpe modtagere med at
identificere deres egne styrker og mal og stgtte dem i at finde veje til at na disse mal.

e | praksis kan empowerment fremmes ved at tilbyde workshops, treening og
mentorprogrammer, der har til formdl at styrke modtagernes selvtillid og feerdigheder.
Samtidig kan det vaere en god idé at give modtagere mere ansvar i frivillige projekter, sa 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 grundleggende psykologiske behov: autonomi, kompetence og tilhgrsforhold. For
modtagere af frivilligt arbejde kan disse behov vaere afggrende for at skabe motivation til at tage
kontrol over deres egen situation.

De tre grundlaeggende behov i SDT:

e Autonomi: Mennesker har et grundleeggende behov for at fgle, at de har kontrol over
deres egne liv og valg. Nar modtagere af frivillig hjeelp far mulighed for at traeffe
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beslutninger om, hvilken hjelp de modtager, eller hvordan de selv kan bidrage, styrkes
deres fglelse af autonomi.

Kompetence: Modtagere gnsker at fgle, at de er i stand til at klare de udfordringer, de stér
overfor. Frivillige kan spille en vigtig rolle i at styrke modtagernes kompetencer gennem
statte, vejledning og tréening, sa de far tillid til deres egne evner.

Tilhgrsforhold: Modtagere har ogsa behov for at fgle sig som en del af et fellesskab, hvor
de bliver anerkendt og vardsat. Frivillige relationer og boligsociale projekter kan tilbyde
dette feellesskab, hvor modtagere faler sig set og harer til.

Praktisk anvendelse:

For at fremme autonomi kan frivillige skabe muligheder for, at modtagerne kan velge,
hvilke former for stgtte de har brug for, og hvordan de @gnsker 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 malrettet med at udvikle modtagernes
feerdigheder og selvsteendighed, for eksempel gennem praktiske opgaver eller
opkvalificerende kurser, der gar dem i stand til at handtere flere aspekter af deres eget liv.

For at fremme tilhgrsforhold bgr frivillige ledere fokusere pa at skabe starke fellesskaber,
hvor modtagere har mulighed for at deltage aktivt og fale sig som en del af noget starre.

6.3 Praktiske tiltag for at fremme empowerment i frivillige relationer

Empowerment og autonomi kan opnds gennem en kombination af ledelsesméassige tiltag, der

fokuserer pd 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 fa den stgtte og vejledning, de har brug for, til at udvikle deres feerdigheder og
selvtillid. Mentorer kan hj&lpe modtagerne med at s&tte mal og finde veje til at opna dem,
hvilket styrker deres autonomi.

2. Involvering i beslutningsprocesser:

Modtagere bgr inddrages i beslutninger om aktiviteter, projekter og indsatser, der pavirker
dem. Ved at lade modtagere fa medbestemmelse over, hvilke aktiviteter der afholdes, og
hvordan frivillige ressourcer bruges, bliver de aktive medspillere i processen.
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3. Treenings- og uddannelsesprogrammer:

o Tilbyd malrettede traenings- og uddannelsesprogrammer, der fokuserer pa at opbygge de
kompetencer, som modtagerne har brug for. Dette kan vare alt fra jobtraening og
gkonomistyring til sprogkurser og personlige udviklingsprogrammer, der gger deres
selvtillid og evner.

4. Rollemodeller og peer-support:

« Skab fallesskaber, hvor tidligere modtagere, der har gennemgaet en positiv udvikling, kan
fungere som rollemodeller for nye modtagere. Dette peer-support netvaerk kan give
modtagerne et fellesskab, hvor de kan fa inspiration og stgtte fra andre, der har varet i
samme situation.

5. Aktiv deltagelse i frivilligt arbejde:

¢ Lad modtagere deltage i frivillige opgaver, der matcher deres evner og interesser. Dette
kan veere sma opgaver i starten, men over tid kan de tage mere ansvar og blive aktive
medlemmer af det frivillige feellesskab. Ved at deltage aktivt i frivilligt arbejde far
modtagerne mulighed for at opbygge deres egne kompetencer og give noget tilbage til
feellesskabet.

Kapitel 6 har fokuseret pd, hvordan empowerment og autonomi kan fremmes i frivillige relationer
ved at styrke modtagernes falelse af kontrol, kompetence og tilh@grsforhold. Gennem praktiske
tiltag som mentorordninger, treningsprogrammer og inddragelse i beslutningsprocesser kan
frivillige ledere skabe rammer, der ggr modtagerne til aktive deltagere i deres egen udvikling.
Naste kapitel vil fokusere pa den sociale og psykologiske dynamik i frivillighed og hvordan béade
frivillige og modtagere kan vokse gennem deres interaktioner.

7. Social og psykologisk dynamik i frivillighed

Frivilligt arbejde involverer komplekse sociale og psykologiske dynamikker, hvor bade frivillige og
modtagere pavirkes pd flere niveauer. For at skabe et baredygtigt og engagerende miljg er det
afg@rende at forstd, hvordan sociale relationer, fglelser og personlige motiver spiller ind i
frivillighedens verden. Dette kapitel vil undersgge, hvordan dynamikker som social udveksling,
falelsesmaessige relationer og gensidig leering og udvikling former relationerne mellem frivillige og
modtagere.

7.1 Social udvekslingsteori: Relationer som gensidige udvekslinger

Social udvekslingsteori foreslar, at sociale relationer er baseret pa en form for udveksling af
ressourcer, enten materielle eller immaterielle, hvor begge parter forventer en form for belgnning
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eller fordel. | frivillige relationer sker der ogsa en saddan udveksling, selvom den ikke ngdvendigvis

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

tilbage, enten i form af taknemmelighed, social anerkendelse eller fglelsesmassig belgnning.

Social udveksling i frivillige relationer:

Frivillige: Frivillige forventer ofte ikke materielle belgnninger for deres indsats, men de
motiveres af andre former for udbytte sdsom falelsen af at gare en forskel, opnaelse af
social anerkendelse eller opbygning af personlige relationer. For nogle kan hj&lperens
oplevelse af "helpers high" ogsa fungere som en form for psykologisk belgnning.

Modtagere: Modtagerne af frivilligt arbejde modtager konkrete ydelser, men kan ogsa give
tilbage til relationen ved at udtrykke taknemmelighed, vise anerkendelse eller bidrage til
feellesskabet pa andre mader.

Praktisk anvendelse:

For ledende frivillige er det vigtigt at forstd, at frivillige og modtagere begge bringer
ressourcer til bordet. En sund relation bygger pa en gensidig udveksling, hvor bade frivillige
og modtagere faler, at de far noget ud af relationen. Giv plads til, at modtagerne kan
bidrage pa deres made, for eksempel ved at inddrage dem i f&llesskabsaktiviteter eller
beslutninger.

Anerkend frivilliges bidrag bade formelt og uformelt, da social anerkendelse kan vare en
steerk motivationsfaktor.

7.2 Folelsesmassige relationer: Hvordan folelser pavirker interaktionerne

Folelser spiller en central rolle i frivillige relationer, bade som en drivkraft for engagement og som

en udfordring i forhold til granser og falelsesmassig balance. Falelsesmassige relationer kan bade

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

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

Folelsernes rolle i frivillighed:

Empati som drivkraft: Mange frivillige engagerer sig, fordi de fgler empati for dem, de
hjeelper. Empati er en steerk motivationsfaktor, som kan fare til st@grre engagement og et
steerkere band mellem frivillige og modtagere.

Risiko for udbraendthed: Fglelsesmassig involvering kan dog ogsa fare til udbraendthed,
iseer hvis frivillige ikke formar at balancere deres egen falelsesmassige sundhed med
opgaven. For meget fglelsesmaessig investering kan fgre til, at frivillige faler sig
overv&ldede eller magteslgse.
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Praktisk anvendelse:

Det er vigtigt at opmuntre frivillige til at udvise empati, men ogsa til at opretholde sunde
greenser. Frivillige ledere kan hj&lpe ved at tilbyde tr&ning i falelseshandtering, hvor
frivillige leerer at handtere deres egne fglelser og samtidig vaere falelsesmassigt til stede for
modtagerne.

Regelmassig supervision eller samtaler kan give frivillige en sikker platform til at drgfte
deres fglelser og potentielle udfordringer, hvilket kan forebygge udbrendthed.

7.3 Leering og udvikling i relationer: Hvordan bade frivillige og modtagere vokser sammen

Frivillighed skaber ikke kun veerdi for modtagerne, men ogsa for de frivillige. | sunde relationer er

der mulighed for gensidig l&ering og udvikling, hvor bade frivillige og modtagere le&rer noget af

hinanden og vokser gennem interaktionen. Dette kan ske bade pa det personlige plan, hvor

frivillige udvikler nye feerdigheder eller indsigter, og for modtagerne, der opndr nye kompetencer

eller perspektiver gennem samspillet med de frivillige.

Gensidig lzering:

Frivillige: Frivillige lerer ofte meget af de mennesker, de hj&lper. De far en dybere
forstaelse af andres livssituationer, og de kan udvikle feerdigheder som kommunikation,
konflikthdndtering eller ledelse. For mange frivillige er dette en af de vigtigste veerdier ved

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

Modtagere: Gennem frivilliges st@gtte og vejledning kan modtagere leere nye ferdigheder
eller fa ny indsigt, der hjeelper 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 l&ering og udvikling for begge parter. For
frivillige kan der tilbydes treening eller refleksionssamtaler, der styrker deres evne til at leere

og vokse gennem deres frivillige arbejde.

Skab muligheder for, at modtagere kan tage aktiv del i deres egen udvikling gennem
malrettede programmer eller mentorskaber, hvor frivillige kan st@tte dem i deres

personlige og faglige veekst.

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

relationer. Gennem social udveksling, fglelsesmassige relationer og gensidig laering vokser bade

frivillige og modtagere gennem deres interaktioner. | det n&este 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

| 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 pa frivilliges og modtageres oplevelser, og hvordan vi
som ledere kan skabe rammer, der fremmer sunde, gensidige og baredygtige relationer. | 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 nggletemaer

| lgbet af gennemgangen har vi behandlet en raekke centrale temaer, der pavirker frivillige
relationer:

o Helper’s high og motivation: Frivilliges falelsesmassige belgnning gennem hja&lperollen
kan styrke engagementet, men det er vigtigt at balancere dette med at undgd
udbraendthed. At skabe et miljg, hvor frivillige fgler sig anerkendte og stattede, er
afg@rende for deres langsigtede trivsel.

o Magtbalancer og gensidighed: Frivillige og modtagere befinder sig ofte i asymmetriske
relationer, hvor magtbalancen kan tippe. Det er vigtigt at fremme gensidighed, sd bade
frivillige og modtagere far mulighed for at bidrage aktivt til relationen og fallesskabet.

o Hygge og feellesskab: Fallesskabets betydning er enorm i frivilligt arbejde. Ved at skabe
rammer for hygge og sociale aktiviteter kan vi styrke de sociale band og skabe et
inkluderende miljg, hvor alle fgler sig velkomne.

o Teoretiske perspektiver: Gennem teorier som Goffmans frontstage-backstage,
socialkonstruktionisme og Bourdieus kapitalbegreber har vi faet en dybere forstaelse af,
hvordan relationerne mellem frivillige og modtagere formes og udvikles. Disse perspektiver
kan hjelpe os med at skabe mere ligeveerdige og udviklende relationer.

o Etik og greenser: Opretholdelse af klare graenser og respekt for modtagernes autonomi er
centrale elementer i at skabe et sundt og baredygtigt frivilligt miljg. Empati og omsorg bar
balanceres med professionalisme for at undga fglelsesmassig overbelastning.

¢ Empowerment og autonomi: Modtagerne skal have mulighed for at udvikle deres
kompetencer og tage kontrol over deres egen situation. Frivillige bgr arbejde for at fremme
empowerment ved at stgtte modtagerne i at blive selvhjulpne og tage ansvar for deres

eget liv.
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« Social og psykologisk dynamik: Frivillige og modtagere pavirker hinanden gensidigt
gennem deres interaktioner. Relationerne giver begge parter mulighed for leering og
personlig udvikling, hvilket skaber en dynamik, hvor alle parter vokser sammen.

8.2 Anbefalinger til praksis: Sddan kan frivillige relationer styrkes

For at sikre, at frivillige og modtagere oplever sunde, gensidige og udviklende relationer, er der en
reekke praktiske tiltag, som ledende frivillige kan implementere i deres organisationer og projekter:

1. Skab plads til refleksion og statte:

o Frivillige har brug for Igbende st@tte og mulighed for at reflektere over deres oplevelser.
Gennem regelmassige samtaler, supervision og treening i falelseshandtering kan ledere
sikre, at frivillige ikke bliver overbelastede og faler sig trygge i deres roller.

2. Fremme gensidighed i relationerne:

¢ Gensidighed kan styrkes ved at inddrage modtagere mere aktivt i frivillige projekter.
Modtagere bgr have mulighed for at bidrage til aktiviteter og beslutningsprocesser, sa de
ikke kun modtager hjelp, men ogsa bliver aktive deltagere i feellesskabet.

3. Fokus pa empowerment:

o Frivillige bgr veere mentorer og vejledere, der st@gtter modtagernes udvikling. Ved at tilbyde
treening, mentorordninger og praktiske redskaber kan vi hjeelpe modtagerne med at
opbygge kompetencer og selvtillid, sd de gradvist bliver mere selvhjulpne.

4. Oprethold klare granser:

o Det er vigtigt, at frivillige forstar vigtigheden af at opretholde klare graenser mellem deres
rolle som hje&lper og deres personlige liv. Gre&nserne skal vaere tydelige og aftalt, sd bade
frivillige og modtagere faler sig trygge i relationen.

5. Skab steerke feellesskaber:

o Steerke sociale feellesskaber kan opbygges gennem falles aktiviteter, hygge og sociale
arrangementer. Disse aktiviteter giver bade frivillige og modtagere mulighed for at knytte
band og opbygge tillid, hvilket er afggrende for en sund relation.

6. Anerkend frivilliges indsats:

e Anerkendelse og pask@nnelse af frivilliges indsats er afggrende for deres engagement.
Dette kan gares gennem formelle anerkendelser, men ogsa gennem uformelle taksigelser
og ved at vise, at deres indsats gar en reel forskel for modtagerne og fallesskabet.
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8.3 Perspektiver for fremtidig forskning og udvikling

Selvom denne gennemgang har givet en dybdegdende analyse af frivillige relationer, er der stadig
potentiale for yderligere forskning og udvikling inden for omradet. Fremtidige studier kunne
undersgge falgende omrader:

» Langsigtede effekter af empowerment: Hvordan udvikler modtagere sig over tid, nar de
far mulighed for at tage kontrol over deres egen situation? Hvilke strategier fungerer bedst
til at fremme empowerment i forskellige kontekster?

o Digital frivillighed: Med den stigende digitalisering er der et behov for at undersgge,
hvordan frivillige relationer kan opretholdes og udvikles i virtuelle rum, hvor face-to-face
interaktioner ikke er mulige.

o Maling af frivillighedens indvirkning: Det kan vare relevant at udvikle metoder til bedre at
male de sociale og psykologiske effekter af frivilligt arbejde, bade 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
pa gensidighed, empowerment og falelsesmassig balance kan vi sikre, at frivillige relationer
forbliver sunde og baredygtige, og at bade frivillige og modtagere vokser gennem deres samspil.
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