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Dette inspirationskatalog er henvendt til foraldre til barn og unge
med funktionsnedsaettelser og sarlige behov. Fokus er, hvordan du
som foralder kan stgtte dit barn i at have et aktivt fritidsliv. Desuden
kan du blive klogere pa, hvordan du kan blive en del af et lokalt
foraldrenetvark, og hvad du kan fa ud af det.

Anbefalingerne bygger pa projekt Falles om Fritiden, der i 2016-2018
blev gennemfgrt af Sammenslutningen af Unge med Handicap (SUMH)
i samarbejde med en raekke kommuner.
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FALLES OM FRITIDEN

DEN VIGTIGE BETYDNING AF ET

AKTIVT FRITIDSLIV

De fleste bgrn i Danmark har mulighed for at deltage
i fritidsaktiviteter. Her kan bgrnene bl.a. udvikle nye
relationer og kompetencer, og de kan fi gode ople-
velser i uformelle rammer. Et aktivt fritidsliv kan have
en vigtig positiv betydning for deres trivsel — bade i
nuet og fremover.

For bern og unge med handicap, diagnoser og kro-
niske sygdomme er det langt fra en selvfglge at ga
til fritidsaktiviteter — en undersggelse fra SFl (2011)
viser, at de er markant darligere reprasenteret i for-
eningslivet end bern og unge uden handicap. Under-
sogelsen viser ogsa, at ca. 50 % af bern med funkti-
onsnedszttelser oplever, at deres handicap pavirker
deres deltagelse i fritidsaktiviteter og har brug for, at
der tages sarlige hensyn.

Med projekt Felles om Fritiden har SUMH gnsket at
bidrage til, at flere bern i malgruppen far et aktivt fri-
tidsliv med den rette stotte.

FORALDRE

DEN BLINDE SPEJDER

23-arige Sofie er fadt blind, men det har
ikke afholdt hende fra at have et aktivt fri-
tidsliv. Sofie har bl.a. gaet til spejder og sta-
et pa ski — noget hun er blevet opfordret
og stgttet til af sine foraeldre. Sofie mener:

"Det er altafgerende, at foreeldre til
bern med handicap opdrager pa tilpas-
sede, men lige vilkar med andre bern i
familien, selvom det kan tage laengere
tid og kraeve flere ressourcer. Pa den
made far bern med handicap de bed-
ste muligheder for at indga i samfun-

det pa lige vilkar med alle andre”

Laes mere om Sofies fritidsliv og hendes rad
til forzeldrerollen pa s. 10.

FORZLDRE

MERE OM MALGRUPPEN

Den primare malgruppe i Felles om Fritiden og omdrej-
ningspunktet for dette inspirationskatalog er bgrn og
unge med funktionsnedszttelser og sarlige behov, men
hvem dzkker det nzermere bestemt over! Malgruppen
inkluderer bgrn og unge med fysiske, psykiske og kogni-
tive handicaps samt kroniske sygdomme. Det kan vaere
Andreas pa 7 ar, der har et synligt, fysisk handicap, idet
han har muskelsvind og sidder i kerestol, eller det kan
vaere Maja pa || ar, der har ’usynlige’ szrlige behov, da
hun har diagnosen ADHD og lider af diabetes.

HVEM ER SAMMENSLUTNINGEN AF
UNGE MED HANDICAP (SUMH)?

SUMH er en politisk paraplyorganisation
for og af unge med handicap. SUMHs
vision er, at alle unge med handicap
har mulighed for at leve det
ungdomsliv, som de gnsker.

SUMH har ca. 4000 medlemmer fordelt pa
12 medlemsorganisationer. Vores medlem-
mer er i alderen 16-36 ar, og vi reprasen-
terer alle former for handicap, diagnoser
og kroniske sygdomme.

FALLES OM FRITIDEN -
EN HELHEDSORIENTERET INDSATS

| projekt Falles om Fritiden har vi arbejdet
med flere metoder og malgrupper for at lave
en helhedsorienteret indsats:

D FRITIDSGUIDNING
Vejledning og stette for bern med funkti-
onsnedszttelser og szrlige behov ift. at ga
til fritidsaktiviteter.

FORENINGSSUPERVISION
Kurser og kompentenceopbygning af for-
eninger med fokus pa handicap og inklusion.

FORZLDREFORUM
Netverksarrangementer for foraldre til
malgruppen med fokus pa fritidsliv.

INKLUSIONSLEGE

Lege og ovelser med fokus pa inklusion
for bade bern med og uden handicap i for-
eninger og pa skoler.

| storstedelen af aktiviteterne har unge med
handicap deltaget og delt deres egne erfaringer
med fritidsliv.

Lees mere om projekt Fzlles om Fritiden pa s. 22




VEJE TIL ET AKTIVT
FRITIDSLIV

HVORFOR ET AKTIVT FRITIDSLIV?

Mange forzldre til bern med funktionsnedsattelser
og sazrlige behov oplever, at ressourcerne og over-
skuddet ikke altid er til at teenke fritidsliv. Helt forsta-
eligt kan der vaere nok af andre ting at koncentrere
sig om. Det kan ogsa vare, at barnet har provet flere
forskellige fritidsaktiviteter uden succes og nu helt
har mistet modet pa det.

Men nar det lykkes, og barnet gleedes ved at ga til en
eller flere fritidsaktiviteter, kan det ende med at fa en
stor positiv betydning for barnets generelle trivsel.

Nogle af fordelene ved et aktivt fritidsliv kan veere:

D SOCIALT SAMVAR
Barnet kan opleve socialt samver med jevnald-
rende om en falles interesse, og der er mulighed
for at opbygge sociale relationer.

NYE KOMPETENCER OG LERING

Barnet kan udvikle nye kompetencer og lzere nye
ting i foreningslivets ofte uformelle rammer. Selv
om det maske i nogle tilfzlde kan synes som sma

udviklingstrin, kan det have stor positiv betydning.

FORALDRE

D SELVVAERD OG SUCCESOPLEVELSER
Fritidsaktiviteter kan vare lig med spzndende
oplevelser, der kan udvide dit barns horisont.
Mange aspekter af fritidslivet kan bidrage til et
oget selvvaerd, eksempelvis at barnet oplever at fa
anerkendelse og nye kompetencer.

SUNDHED - BADE FYSISK OG MENTALT
Ofte involverer fritidsliv bevaegelse og motorik af en
eller anden art, og det er sundt for bade hjerne og
krop. Desuden kan den mentale sundhed og gene-
relle trivsel ogsa styrkes.

HVORDAN FAR MIT BARN ET

FRITIDSLIV MED SUCCES?

Der findes desvarre ikke en nem opskrift til fritidsliv
med succes for bern med szrlige behov — alle barn
er forskellige, og hvad der virker for nogle, virker ikke
nedvendigvis for andre. Nar det er sagt, har vi gen-
nem projekt Felles om Fritiden gjort os en lang raek-
ke erfaringer om, hvad der kan virke positivt for at
skabe et aktivt fritidsliv, hvor barnet og omgivelserne
samtidig trives med det.Vi haber, at det kan inspirere
dig og abne nye dore og perspektiver.

FORZLDRE

PETER FANDT
DEN RIGTIGE
FRITIDSAKTIVITET

|5-arige Peter er en af dem, der er
blevet hjulpet i gang med en fritids-

aktivitet gennem Falles om Fritiden.

Peter har autisme og gik oprindeligt
ikke til nogen fritidsaktivitet, men kom
gennem projektet i kontakt med Inga-
Lill, en frivillig fritidsguide i Rudersdal
Kommune. Peter ville gerne ga til boks-
ning, og Inga-Lill hjalp med at kontakte
en bokseklub og fglge ham afsted de
forste gange. Dog viste boksning sig al-
ligevel ikke at vere sagen for Peter.

| stedet for Peter droppede fritidsakti-
viteterne helt, hjalp Inga-Lill ham med
at undersgge andre fritidsmuligheder.
Peter begyndte at ga til skydning i Fa-

rum Skytteforening og blev rigtig glad
for det. Skydning er ofte velegnet, nar
man har autisme og er god til at kon-
centrere sig, fordi fokus og koncentra-
tion netop er vigtigt i skydning. Det
passer ogsa godt til Peter, at det er en
individuel disciplin, da han har svart
ved at indga i holdsport.

Peters mor setter stor pris pa at kun-
ne slippe ansvaret engang imellem, og
hun ser flere fordele ved, at Peter bli-
ver fulgt af en anden end sine foraldre.
Bl.a. er hendes erfaring, at han ikke gi-
ver sa hurtigt op, og han udvikler sig
positivt ved at fa nye relationer i trygge
rammer.






FORZLDRE

SOFIE

Jeg er Sofie pa 23 ar, og jeg er fadt blind.
Jeg har en uddannelse som socialrad-
giver og skal til at tage en kandidat i
Socialt Arbejde. Jeg er meget engageret
som frivillig i handicappolitisk arbejde,
bade i Dansk Blindesamfunds Ungdom
og i SUMH, hvor jeg er forkvinde.

Mit fritidsliv

Jeg var gron pigespejder som barn. Det
blev afggrende for mit fremtidige livs-
syn, fordi jeg fik indleering i ferdigheder
pa lige vilkar med de andre spejdere i
min gruppe. Jeg lerte fx at sla et telt
op sely, snitte med dolk og tende bal.
Faerdigheder, som mange ville mene er
umulige, nar man er blind. Jeg indrgm-
mer gerne, at det til tider var hardt at
folge med i de andres tempo, men det
var det hele vaerd i sidste ende. Takket
vere nogle fantastiske spejderlede-
re har det senere medfort, at jeg har
veret meget bedre rustet til at indga i
samarbejde med alle slags mennesker,
samt imgdega de udfordringer, som jeg
kommer ud for grundet mit handicap.
Det har ogsa medfort, at jeg har faet
en selvsikkerhed og tro pa egne evner.

Mine rdd til foraeldrerollen:

GIV PLADS TIL NEDERLAG -
DE KAN IKKE UNDGAS

Som forelder kan du bekymre dig
om, at dit barn vil opleve nederlag
ved at ga til fritidsaktiviteter — ma-
ske har du allerede set det ske og
vil undgg, at det sker igen. Det kan
virke som den bedste lgsning at
droppe fritidsaktiviteter for at skane
dit barn. Bekymringen er forstaelig,
men det er vigtigt at huske, at alle
born oplever nederlag og kan lere
af dem. | stedet for at preve at und-
ga nederlag, er det bedre, at barnet
lerer at acceptere og tackle de ne-
derlag, der un=gteligt kommer og
at kende sine egne begraensninger
i eget handicap. Det er her vigtigt,
at barnet far nogle gode redskaber
til at handtere udfordringerne, hvad
enten det er mentale vaerktgjer el-
ler fysiske hjelpemidler.
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D LAD IKKE BARNET GIVE

OP FOR HURTIGT

Hvis barnet starter til en fritids-
aktivitet og ikke er glad for det, sa
sporg ind til, hvad barnet nermere
bestemt er ked af. Ligesom det kan
ske for alle andre bgrn kan det vare,
at barnet ikke bryder sig om selve
aktiviteten, og sa kan man prgve at
finde en anden fritidsbeskaftigelse,
der giver mere mening. Hvis de op-
levede problemer i stedet er knyt-
tet til barnets szrlige behov, sa ga
langt for at finde en lgsning — maske
kan barnet fa et hjzlpemiddel eller
anden stotte, der gor oplevelsen
bedre? For mig at se er det et mis-
forstaet hensyn at lade barnet give
hurtigt op med sit handicap som be-
veggrund — det kan let blive en vane
for resten af livet, som ggor; at barnet
gar glip af en masse lzring, relatio-
ner og udvikling.

FORZLDRE

N

FIND DEN RIGTIGE FRITIDSAKTIVITET

D TANKUD AF BOKSEN - BENYT FRITIDSLUPPEN

Der findes et vald af spendende fritids-
aktiviteter, og der er mange muligheder
udover sportslige klassikere som handbold
og fodbold. Hvad for eksempel med skak,
lerdueskydning, rollespil eller madlavning?

Fritidsluppen, der er lavet i projekt Falles
om Fritiden, bestar af en rakke kort, som
giver overblik over en masse typer fritids-
aktiviteter. Pa kortene er illustrationer og
ikoner, som viser, hvad der kendetegner

aktiviteten med et blik for sarlige behov — ek-
sempelvis stgjniveau, antal deltagere, grad af be-
vaegelse, og om der er fysisk kontakt.

Ved hjalp af Fritidsluppen kan du altsa finde ud
af, hvilke fritidsaktiviteter der matcher bade dit
barns interesser og sarlige behov. Husk dog ogsa
at undersage, hvilke aktiviteter der reelt er mulige
i dit lokalomrade. Du kan finde Fritidsluppen i en
gratis digital version eller kgbe en fysisk version
via fellesomfritiden.dk




D AFKLAR BEHOV OG ONSKER

Til en start kan det vaere en fordel at overveje dit
barns, dine egne og familiens behov ift. en kom-
mende foreningsaktivitet. | behgver ikke straks
have afklaret, hvilken foreningsaktivitet det skal
vaere, men overvej i stedet, hvilke behov der skal
kunne blive imgdekommet i aktiviteten. | kan ek-
sempelvis overveje:

> Er det mest egnet for barnet med en individuel
aktivitet eller en holddisciplin?

b Er det vigtigt, at det er en aktivitet, hvor barnet
far rort sig?

b Praktik i forhold til tid og sted for aktiviteten:
Hvad er muligheder og begraensninger?

KONTAKT KULTUR-OG
FRITIDSFORVALTNINGEN I

DIN KOMMUNE

Typisk har de erfaring og viden fra det lokale for-
eningsliv, der kan vere til hjelp, og de kan give
dig kontaktoplysninger pa relevante foreninger.
Nogle kommuner tilbyder fritidsvejledning, hvor
de bla. kan hjzlpe med at tage kontakt til for-
eninger og give gkonomisk tilskud, hvis der er
behov for det. | nogle tilfelde kan de arrangere,
at en medarbejder eller frivillig falger barnet af-
sted de forste gange. Det er meget forskelligt fra
kommune til kommune, sa her, hvad der er muligt
i din kommune.

FORALDRE

D KONTAKTEN ELLER FLERE FORENINGER

Research pa relevante foreninger; evt. med hjlp fra
kommunen eller andre.Tag en snak med foreningen
om, hvordan dit barn kan indga i deres aktiviteter.

D Specialhold eller alment hold?
Undersag om der er mulighed for at ga pd et spe-
cialhold i foreningen, hvis vurderingen er, at dit barn
har brug for det. Det kan ogsa veere, at dit barn kan
indga pa et alment hold uden at fa taget searligt
hensyn — og hvis der er behov for sarlige hensyn,
hvordan kan foreningen sG imedekomme det?

» Var opmaerksom pa frivillighed og
ressourcer i foreningen.
Ofte er det frivillige, som stdr for aktiviteter i foreninger-
ne. Det betyder, at der er granser for, hvilke krav og
onsker der kan leves op til. Indgd i en dialog om, hvad
der er muligt, sd det fungerer for begge parter.

» Taeenk over hvad du kan ggre.

Vil det vare en hjelp, hvis du som forelder er til
stede under aktiviteten? Det kan ogsa veere, at du
skal involvere dig i andre dele af foreningen og vaere
med til at std for den faelles sommerfest eller andet.
Typisk er foreningen afheaengig af foreldrenes hjelp
og stotte for at fa det hele til at fungere.Tilbyd derfor
foreningen din hjzlp, alt efter hvad der giver mening,
og hvad du har overskud til.

FORZLDRE
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SPORG ANDRE FOR£LDRE OM RAD

OG ERFARINGER

Hvis du har kontakt til andre forzldre til bgrn med
funktionsnedsattelser og szrlige behov, kan du
here om deres erfaringer med fritidsaktiviteter; som
du forhabentligt kan drage nytte af. Foraldreforum
er et oplagt sted at drefte erfaringer med fritidsliv
— lees mere om foraeldreforum pa s. 4.

SNAK MED BARNETS SAGSBEHANDLER
Hvis barnet har en

Sagsbehandleren kan have viden og kontakter, der
kan vare til hjzlp.Sperg eventuelt om sagsbehandle-
ren kan hjzlpe med tiltag og hjelpemidler; sasom en
folgeordning, der kan muliggere, at dit barn starter
til en fritidsaktivitet og far den n@dvendige stotte.



FORZAZLDREFORUM

En af hovedaktiviteterne i projekt Felles om Fritiden
er forzldreforum. | det felgende kan du lese mere
om, hvad forzldreforum er, hvad det skal gore godt
for, og hvordan du selv kan blive involveret i et for-
zldreforum.

HVAD ER FORZLDREFORUM?
Forzldreforum gar ud pa at danne netvaerk mellem
forzeldre til barn med funktionsnedsaettelser og saerli-
ge behov. Konceptet er, at der med jaevne mellemrum
er samlinger for forazldrene, og derimellem kan der
vere dialog via en Facebook-gruppe eller lignende.
Forzldreforum kan ogsa fungere som et sted, hvor
du kan fa indspark til din situation som forzlder, ek-
sempelvis gennem oplaeg fra unge med handicap eller
fagfolk pa omradet.

HVORFOR FORZLDREFORUM?

Et vigtigt formal med forzldreforum er, at man som
forzlder kan dele de ting, man star i — bade gleder og
sorger - og stotte hinanden. Flere foraldre, der er en
del af et forzldreforum, papeger, at det er et frirum at
kunne tale med andre, der forstar én uden at man be-
hever at forklare sig serlig meget, som man kan vare
vant til at skulle overfor sin @vrige omgangskreds.
Og man kan fa sat sin egen situation i perspektiv.
Desuden kan foraldreforum vaere et godt sted at op-
soge legekammerater til dit barn eller at ga sammen
med andre forzldre om at tage initiativ til en ny fri-
tidsaktivitet i lokalomradet, som passer til jeres bgrn.

FORALDRE

FORZLDREFORUM GAV MONA
FORNYET MOTIVATION

Mona fik mod pa at opsege en fritidsaktivitet for
sin 12-arige datter Melanie, da hun deltog i Fzlles

om Fritiden foraldreforum i Slagelse Kommune.

Mona savnede viden om lokale fritidsmuligheder for
Melanie, der er udviklingsheemmet og har svaert ved
at indga pa et alment hold, da hun bl.a. ikke trives med
mange mennesker og larm. Det var nyt for Mona, at
kommunen kan hjelpe med fritidsvejledning — et til-
bud hun fremover vil gare brug af.

| forste omgang har Mona pa egen hand fundet et
specialhold med hip-hop dans, som datteren er me-
get glad for at ga pa. Pa danseholdet far datteren en
god portion motion, og hun har lavet sin forste le-
geaftale. Desuden har Mona faet et netvaerk med de
andre foreldre, som hun satter stor pris pa.
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HISTORIEN BAG FORZLDREFORUM

| projekt Felles om Fritiden har vi af-
holdt en rekke foraldrearrangemen-
ter i de ni samarbejdskommuner under
titlen foreldreforum. Her har der isaer
vaeret fokus pa fritidsliv, men der er
ogsa kommet mange andre temaer pa
bordet. Flere steder er foreldreforum

fortsat efter projektets afrunding, bl.a.

i Drager Kommune, hvor du kan lese
om, hvordan forzldrene far netvaerket
til at fungere (s. 16). | flere kommuner
eksisterer allerede et netvaerk for for-
®ldre, der svarer til forzldreforum.

FORZLDRE

"Det, der er rigtig veerdifuldt, er
at medes med nogle ligestillede
og bare snakke”.

CHRISTINA, MOR TIL EN DRENG MED AUTISME, DRAG@R

”Det er bade for min egen skyld
og for at hjeelpe andre, hvis de
synes, de kan bruge nogle af

de ting, jeg kender til”.

DALIA, MOR TIL EN PIGE MED EPILEPSI
OG UDVIKLINGSHAMNING, FREDENSBORG



FORALDRE

SADAN KAN DET GORES - FOR£ZLDREFORUM

| DRAGOR KOMMUNE

| forbindelse med projekt Felles om
Fritiden blev der afholdt et foraldrear-
rangement i Drager, og en gruppe for-
eldre var hurtige til at gribe bolden og
organisere deres eget foreldreforum,

som har kert siden. En af de ansvarlige
forzldre er Christina, der er mor til en
dreng med autisme. Les her Christinas
beretning om at opstarte foraldrefo-
rum, og hendes rad til andre foreldre,
der vil gore det samme.

Christina var fra starten passioneret
omkring at stable forzldreforum pa
benene. En vigtig motivation for hende
er at stotte andre foreldre i at have
et barn med szrlige udfordringer — en
stotte hun selv har savnet tidligere:
”leg vil gerne vaere medvirkende til, at foreel
drene til yngre bern far kendskab til nogle
muligheder, som jeg ikke selv havde”.

De fleste aftener er der fri snak og hygge
over en kop kaffe, og indimellem kom-
mer der oplegsholdere ved hjelp af gko-
nomisk stgtte fra kommunen. Bla. har
Adam, en ung mand med autisme, holdt
oplag. Adam gav forzldrene gode rad til
at stgtte deres barn og fortalte om hans
job hos virksomheden Specialisterne,
der arbejder med at fa mennesker med
autisme i meningsfuld beskaftigelse. For-
ldrene har en Facebook-gruppe, hvor
de kommunikerer mellem arrangemen-
terne.

Christina er tovholder for forzldrenet-
vaerket, og hun har et tet samarbejde
med kommunens inklusionsvejleder
Anne, som er en vigtig stotte, der bla.
hjeelper med rekruttering af nye foraldre.
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CHRISTINAS GODE RAD
TIL DIG, DER VIL STARTE
FORZLDREFORUM:

D Hold det simpelt og ukompliceret, sa
kraever det faktisk ikke meget at star-
te op: “Tag din kande kaffe med og et
par smakager, og sd mades vi og harer
pd hinanden og os selv”.

D Hent stotte hos kommunen eller
andre til lokale og praktiske ting, re-
kruttering af deltagere, mv. Det bliver
sarbart at sta med alene, iser nar
man selv oplever pressede perioder.

Hav en tovholder/kontaktperson,
der sender invitationer ud, og som
man kan henvende sig til, hvis man
har spgrgsmal.

FORZLDRE

START ET FORZLDREFORUM - VAERD AT OVERVEIJE

Du kan med fordel starte med at undersgge, om der allerede fin-
des et forzldreforum eller lignende netvark i dit lokalomrade. Hvis
ikke, kan du her fa inspiration til, hvordan du selv kan vaere med til

at starte et foraldreforum op.

FIND STOTTE OG SPARRING

D FIND ANDRE FORALDRE,
DER VIL TAGE ANSVAR
SAMMEN MED DIG
Det kan vare en fordel at vaere fle-
re om at starte et foraldreforum op,
da man kan stgtte hinanden og deles
om opgaverne. Overvej derfor om
du kender nogen, der kan vare inte-
resserede. Hvis ikke, kan du under-
vejs i processen vere opmarksom
pa, om nogle af de forzldre, du far
kontakt til, har lyst til at tage ansvar
sammen med dig.

D TAG KONTAKT TIL
DIN KOMMUNE
Typisk vil kultur-og fritidsforvaltnin-
gen, socialforvaltningen eller skoler
vaere de mest oplagte steder at hen-
vende sig.

»  Kommunen kan skabe kontakt til
relevante foraldre via eksempel-
vis sagsbehandlere, skoler og for-
eninger med specialtilbud.

b Afhzengig af kommunens ressour-
cer, kan det vaere en mulighed at
fa finansiel ogleller faglig stotte
til forzldreforum. Det kan ogsa
vaere, kommunen kan tilbyde ud-
[an af lokale, fx pa en skole, hvor |
som foraldre kan mades.
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D TAG KONTAKT TIL DIT
LOKALE FRIVILLIGCENTER
Dette er naturligvis kun relevant, hvis
der er et frivilligcenter i nzerheden.
Find en oversigt over frivilligcentre i
hele landet pa frise.dk

b Et frivilligcenter kan ofte tilby-
de gratis eller billigt lokaleudlan,
hvor forzldreforum kan afholdes.

b En del af landets frivilligcentre har
selvhjzlpsgrupper og kan bidrage
med viden om at hjelpe nye net-
vaerk som foraldreforum i gang.

b Et frivilligcenter kan typisk vejle-
de omkring mulighederne for at
sogge okonomisk stotte til jeres
aktiviteter hos eksempelvis pul-
jer og fonde.



FORALDRE FORZLDRE

KONTAKTEN MED DE
ANDRE FORZALDRE

Overvej hvilke foreldre som foral-
dreforummet skal henvende sig til.
| Felles om Fritiden har vi inviteret
bredt til forzldre med barn mellem
6-16 ar, uanset type af handicap, diag-
nose og sarlige behov. Erfaringen er,
at forzldrene har fiet meget ud af at
tale sammen, selv om deres bgrn har
haft forskellig alder og udfordringer —
der er mange ting, som gar pa tvers.
Dog kan man med fordel til et for-
&ldrearrangement dele sig op i min-
dre grupper i noget af tiden, fx efter
bgrnenes alder eller type af funk-
tionsnedsattelse. Overvej ogsa at
give plads til, at andre pargrende og
interesserede, sisom bedsteforaeldre
eller saskende, kan deltage.

Forhabentligt kan du ved hjzlp fra
kommune og/eller frivilligcenter na ud
med invitationer og information til re-
levante foraldre. Her er idéer til, hvor-
dan du ellers kan na ud til malgruppen:

Tag kontakt til lokale (special)sko-
ler eller foreninger med special-
tilbud. Du kan bede dem sende
en invitation ud til foraeldreforum
og here, om du kan deltage i et
foreldremade, fellesarrangement
eller lignende, hvor forzldrene er
til stede, og fortaelle om tiltaget.

Brug Facebook, det lokale biblio-
tek, lokalaviser og lignende til at
skabe opmarksomhed om for-
ldreforum. En Facebook-gruppe
og en mailliste er god at have til
at kommunikere igennem, ogsa
efterhanden som der kommer
flere med i netvaerket.
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Typisk vil det fungere godt at mgdes
2-3 timer pa en hverdagsaften. Find
ud af, hvad der passer jer, ogsa ift. hvor
ofte | mades. Da man som foraelder
ofte har en presset hverdag, og det
kan kraeve bgrnepasning at deltage i
forzldreforum, kan det vare svaert
at afholde arrangementer ofte — hver
anden maned er et godt bud ud fra
erfaringerne i Feelles om Fritiden.
Her er forskellige bud p3, hvordan
programmet kan se ud:

Eventuelt kan man starte med en

runde, sa alle kommer til orde.

Denne form krever stort set
ingen planlagning, men kan vaere
utrolig givende alligevel.
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Temaer kan fx vare fritidsliv el-
ler seskende. Eller en serlig pro-
blematik, fx hvad man ger, hvis
fremmede blander sig og kom-
menterer barnets adferd. Evt.
kan snakken tage udgangspunkt
i samtalekort, hvor der star en
reekke spargsmal eller dilemmaer,
man kan drefte.

Invitér en eller flere oplaegsholde-
re til at tale om et emne, som der
er stemning for. Det kan eksem-
pelvis fungere godt med oplaegs-
holdere, som selv har et handicap,
og som kan fremstille sagen fra
et andet perspektiv, ogsa ift. rad
til jer som forzldre. Oplaeg kan
vaere et trakplaster for, at der
kommer nye foraldre i netvaer-
ket, sa veer ekstra opmarksom pa
at synliggare arrangementet.



PRAKTISKE OVERVEJELSER

Forazldreforum kan geres stort set
gratis, men kan ogsa komme til at
koste alt efter; hvad ensker og am-
bitioner er i forhold til program, for-
plejning, kommunikation, mv. Det kan
eksempelvis vare, at man gerne vil
have en oplaegsholder; der skal have
betaling. En mulighed er egenbetaling
fra foraldrene, men for ikke at ude-
lukke nogen af gkonomiske arsager,
kan det vare en fordel at sege oko-
nomisk tilskud til foraeldreforum, ek-
sempelvis med hjeelp fra kommunen
og/eller et lokalt frivilligcenter.

Hvis du ikke har held med, at kommu-
ne og/eller frivilligcenter kan tilbyde et
lokale til foraldreforum, kan du alter-
nativt sperge en lokal forening om at
lane deres lokaler. Det kan ogsa vaere
en mulighed at medes i jeres private
hjem, i hvert fald til en start.

Ver opmaerksom pa, at der er mulig-
hed for fortrolighed og trygge ram-
mer, hvor | modes — eksempelvis vil
en larmende café med masser af an-
dre mennesker umiddelbart ikke vere
den bedste lasning.

FORALDRE

Det kan ggres sa simpelt, at | er
nogle stykker, der skiftes til at med-
bringe et par kander kaffe og maske
lidt snacks. Det kan ogsa vere hyg-
geligt at spise aftensmad sammen,
her kan sammenskudsgilde vare
oplagt., men det kan kraeve lidt eks-
tra ressourcer hos deltagerne.
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FORZLDRE

Forhabentligt kommer det til at
blive en succes at starte foraldre-
forum op, men som ved alle nyop-
startede initiativer vil der uden tvivl
vare bump pa vejen. En af de udfor-
dringer med foraeldreforum, vi har
oplevet i Faelles om Fritiden er, at
det kan vaere svart at fa forzldrene
til at mgde op trods gode intentio-
ner. Nogle gange har vi mattet af-
lyse pga. fa eller ingen tilmeldinger.
Det kan have mange arsager, bl.a. at
der ikke er blevet reklameret nok
for arrangementet.

Imidlertid er en gennemgaende er-
faring, at mange af foraeldrene star
i en presset situation, hvor det kan
svart at finde overskud til at delta-
ge. Maske har man tilmeldt sig, men
sa har barnet en darlig dag, og man
bliver ngdt til at blive hjemme. Og
fuld forstaelse for det. Det er et vil-
kar, man ma tage hgjde for — at der
er et gnske om at deltage, men der
kan hurtigt komme noget i vejen.
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Mulige lesninger

Hvis der er mulighed for det, virker
en personlig opsegende indsats som
regel godt — maske har man set in-
vitationen pa forzldreintra, men har
glemt alt om det. Du kan selv per-
sonligt invitere dem, du kender, og
opfordre de andre foraldre til at
gore det i deres omgangskreds.

Bare man er to, kan man fa en
givende samtale.

Det giver mulighed for at have dia-
log med de andre forzldre uden at
meades fysisk.

Maske det tager et ar eller mere, for
der er opbygget et netvaerk og frem-
mede til arrangementerne, men til
gengld kan det komme til at gore
en vigtig forskel i foreldrenes og de-
res familiers liv — og i dit eget liv for
den sags skyld.



MERE OM PROJEKT
FALLES OM FRITIDEN

| en tre-arig periode fra 2016-2018 har Sammenslut-
ningen af Unge med Handicap (SUMH) i samarbejde
med 9 sjzllandske kommuner* gennemfart projekt
Felles om Fritiden. | projektet har vi malrettet og hel-
hedsorienteret arbejdet pa at forbedre mulighederne
for, at barn og unge (6-16 ar) med handicap, diagnoser
og kroniske sygdomme kan fa et aktivt fritidsliv.

Tak til Socialstyrelsen for at finansiere og muliggere
Faelles om Fritiden.

PROJEKTETS METODER OG AKTIVITETER
Som indledningsvist beskrevet har vi i projekt Felles
om Fritiden arbejdet med flere metoder og malgrup-
per for at lave en helhedsorienteret indsats. Her kan
du lzese mere om de forskellige dele af projektet:

* De 9 kommuner er Allered, Drager, Fredensborg, Frederiks-
sund, Furesg, Gentofte, Hoje Taastrup Rudersdal og Slagelse.

FORALDRE

Formalet med denne indsats er at vejlede bgrn
med funktionsnedsattelser og serlige behov samt
deres foraldre til velegnede fritidsaktiviteter; etab-
lere kontakt til relevante foreninger samt at give
stotte i opstarten og undervejs i fritidsaktiviteten.
| Feelles om Fritiden har vi arbejdet med at enga-
gere frivillige fritidsguider, herunder ogsa at folge
barnet afsted til aktiviteten. Desuden har vi op-
fordret og opkvalificeret kommunalt ansatte pa
kultur-og fritidsomradet til at arbejde med mal-
gruppen.

SUMH har desuden udviklet Fritidsluppen, et
vaerktej til at fa overblik over fritidsaktiviteter
med henblik p3, hvad der kan vare relevant at
vide, nar man har funktionsnedsattelser og ser-
lige behov (se nermere om Fritidsluppen s. I ).

| Flles om Fritiden har vi afholdt kurser og givet su-
pervision til en lang raekke foreninger for at satte fokus
pa inklusion og rummelighed. Det har bl.a. resulteret
i opstart af specialhold i en raekke foreninger. Vi har
fokuseret pa at give foreninger en basal forstaelse af
funktionsnedszettelser og serlige behov, eksempelvis
skelnen mellem synlige og usynlige handicap. Derud-
over konkrete verktajer, sisom brug af fast struktur
og piktogrammer, der desuden kan komme alle barne-
ne i foreningen til gavn.

24

| Felles om Fritiden har vi afholdt en raekke net-
vaerksarrangementer for foraldre til bgrn og unge
i malgruppen. @nsket har varet at skabe et fast
netvaerk mellem foraldrene, hvilket er lykkedes i
flere kommuner. Til arrangementerne har forzl-
drene kunne dele erfaringer pa godt og ondt om
bade fritidsliv og andre emner til inspiration og
stotte for hinanden. Der har ogsa vearet opleg
fra bl.a. unge, der selv har et handicap. Laes meget
mere om foraldreforum pa s. 14.

Denne indsats har vaeret malrettet bern og unge,
bade med og uden handicap, i foreninger og skole-
klasser. Her har unge frivillige, der selv har forskel-
lige former for handicap, fortalt historier fra deres
eget liv og lavet sjove lege og ovelser med bgrne-
ne.Alt sammen for at give en bedre forstaelse for,
hvordan det er at leve med et handicap, og hvordan
vi kan hjelpe hinanden, si alle bliver inkluderet i
fellesskabet. En guide til inklusionslegene kan fin-
des pa fellesomfritiden.dk

| Felles om Fritiden har vi haft tilknyttet en gruppe
af unge frivillige, der selv har forskellige former for
handicap. De unge har deres historie og budska-
ber med bade bade bern og forzldre, foreninger,
skoler og kommuner. Det har haft en stor positiv
effekt, at budskaberne er blevet leveret af de unge
selv, som har provet pa egen krop, hvad de fortel-
ler om — lige fra sejre til nederlag i fritidslivet.

FORZLDRE

MATERIALER TIL FORENINGER OG KOMMUNER

Udover dette inspirationskatalog har SUMH pa baggrund af projekt
Felles om Fritiden yderligere produceret et katalog malrettet for-
eninger; der handler om, hvordan de kan arbejde med og fa gleede af at
rumme bgrn i malgruppen.

Endeligt har vi lavet et katalog henvendt til kommuner omkring
indsatser, der kan forbedre mulighederne for fritidsliv for barn og
unge med funktionsnedszttelser og sarlige behov.

Begge kataloger kan findes pa fellesomfritiden.dk
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FORALDRE

KONTAKT SUMH

Du er altid velkommen til at kontakte os for sparring.
Ved storre opgaver tilbyder vi ogsa konsulentydelser sasom:

Kurser om inklusion for foreninger
Workshops og facilitering af inklusionslege pa skoler
Afholdelse af netvaerksarrangementer for foraeldre

Vi har et bredt spektrum og kan lave en skraddersyet
Izsning efter behovet.

KONTAKT SUMH

] sumh@sumh.dk

{ tf.21 71 61 70

BLIV KLOGERE PA SUMH

Fa mere viden om SUMH pa sumh.dk, hvor du ogsa kan
tilmelde dig vores nyhedsbrev.

Du kan ogsa felge SUMH pa Facebook, Instagram,
Twitter og LinkedIn.
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Der er stadig et stykke vej at ga for at sikre, at barn og unge med handicap
deltager i foreningslivet pa lige fod med andre. SUMH har lavet en undersggelse i
2018/19 blandt unge i alderen 16-36 ar, der har forskellige typer handicap.

Undersggelsen viser; at

35%

har som bern veret aktive i foreningslivet i meget hgj grad eller i hgj grad.

°
40 %
har i gennemsnit faet tette venskaber gennem deltagelse i spejderforeninger
samt sociale, kulturelle og sportslige foreninger.

| dette katalog finder du inspiration til, hvordan flere bern og unge med handicap
kan fa et aktivt fritidsliv med aget trivsel og gode relationer.

Flere resultater af undersggelsen kan findes pa SUMH.dk

Sammenslutningen af

Unge Med Handicap



