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BRUG TELEFONEN TIL AT BRYDE HVERDAGENS ENSOMHED

Allerede inden Covid-19 gjorde sit indtog i vores liv, oplevede et stigende antal danskere ensomheden
pa taet hold. Nogle har selv oplevet ensomhed, mens den for andre er synlig hos venner, kolle-
gaer, familie eller mennesker, der er i deres periferi.

Med Corona-pandemien er vi alle blevet udfordret pa vores sociale liv, og mange mennesker med et
spinkelt netvaerk er blevet endnu mere alene.

I Rgde Kors oplevede vi seerligt ensomheden stige blandt deltagere i vores sociale aktiviteter, da vi
ikke laengere kunne mgdes fysisk med hinanden. Derfor matte andre metoder i brug. Telefonen blev
flittigt brugt for at holde kontakt, nar man ikke kunne mgdes i stuen. Med de erfaringer har vi lavet
denne guide til at holde kontakt og skabe nzervaer gennem telefonen.

Hvordan raekker vi ud, hvis vi ser, at nogen omkring os savner selskab? Og hvordan indleder vi den
sveere samtale?

Ambitionen for denne guide er at fremhaeve mulighederne i at etablere — men ogsa fastholde - gode
relationer, selvom det foregdr pa telefon og ikke som fysisk samvaer. Vores erfaringer viser, at det er
veaerdifuldt at holde kontakten via telefonen i stedet for ingen kontakt overhovedet.

Guiden byder p& gode r&d til, hvordan du selv kan overvinde barrieren for fx at fa ringet til den mo-
ster, som man ikke har talt med i lang tid, eller hvordan man far indledt samtalen med na-
boen, der ser s& ensom ud.

God forngjelse!




PSYKOSOCIAL STOTTE
5 TING ALLE HAR BRUG FOR I HVERDAGEN

Rygraden i Rgde Kors’ frivillige sociale arbejde er fem stgttende elementer, som gar under betegnelsen
psykosocial stgtte. De fem elementer er: Tryghed, Ro, Handlekraft, Faellesskab - som samlet kan
skabe en fglelse af Hab.

De fem elementer haenger sammen og forstaerker ofte hinanden. De er gode at tage udgangspunkt i,
ndr du selv skal stgtte en ven eller et familiemedlem, som savner kontakt og naerveer.

TRYGHED

Skab positive rammer,
der er forudsigelige og
genkendelige

HAB FALLESSKAB

Giv stgtte, der fremmer
tryghed, faellesskab, ro
og handlekraft og
hermed hab for
fremtiden

Giv stgtte, der styrker
fglelsen af ikke at vaere
alene og en del af et
feellesskab

RO HANDLEKRAFT

St;gt op om positive
mader at handtere
situationen pa, sa den
enkelt oplever at kunne
skabe forandringer i
eget liv

Stgt op om at skabe
fglelsesmaessig ro.
Skab forstaelse og

accept af folelser, sa

fglelserne normaliseres




SKAB TRYGHED
I SAMTALEN MED EN VEN, KOLLEGA ELLER FAMILIEMEDLEM

Tryghed kommer af en fglelse af overblik og tillid til andre mennesker. Hvis du skal raekke ud til en
person, som fgler sig sdrbar, er det ekstra vigtigt at komme godt fra start. Det handler ikke kun om,
hvilke ord, der bliver brugt, men ogs§ om, hvilken stemning, der er i imellem jer. Det kan veere svart
at bede om hjzelp og stgtte. Den person, du raekker ud til, har maske ikke talt med andre mennesker
i laengere tid og kan fale sig “social rusten”. Derfor er det vigtigt at signalere, at du har lyst at indg3 i
relationen. Den pargrte person skal maerke, at ‘nogen vil mig’.

'Ice breaker’: Skal du ringe til din moster eller bedstefar, som du ikke har talt med i lang tid, er det
en god ide at du raekker ud, fortzeller noget om dig selv. Det viser sdvel din interesse som dit engage-
ment.

Fortzel, hvad der sker i dit liv lige nu for at bryde isen: Hvordan gar det pa
arbejdet? Hvordan har din partner og dine barn det? Eller maske har du sat dig i
din yndlingsstol, mens | skal tale sammen.

Fortzel hvorfor du ringer: Maske er du bekymret for, at din tante sjseldent far besag,
eller maske kan du fornemme, at din kollega virker ensom pa hjemmekontoret.

Giv plads til personen i den anden ende af rgret: Giv plads til, at personen i den anden ende af
rgret far mulighed for at fortzelle om stort og smat i hverdagen. Tal i et roligt tempo. P& den made
signalerer du, at du tager jeres samtale alvorligt.

Lav telefon-aftaler, som du kan holde: Hvis telefonsamtalen er en god oplevelse, og du meerker

positiv feedback fra personen i den anden ende, kan I aftale at I ringes ved hver anden uge pa en fast
dag og et fast tidspunkt? Eller maske skal det aftales fra gang til gang?

Skab tid og naervaer - 4 gode rad

)
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Planlaeg samtalen til et tidspunkt, hvor du ved, at du har tid og ro
til at veere lyttende og opmasrksom. Jeres samtale kan veere et af
fa hojdepunkter pa ugen for den, du ringer fil.

Saet dig et sted, hvor du ikke distraheres i synsfeltet. Det kan
veere hjeelpsomt at lukke @jnene for dermed at skeerpe fokus pa
det, der siges og udtrykkes imellem jer.

Brug evt. et kvarter fer samtalen pa at forberede dig mentalt og
blive fri af andre tanker.

we &l

Afsaet gerne lidt laengere tid end aftalt for at kunne sikre en
ordentlig afslutning pa samtalen. Brug et sjeblik bagefter pd at
taenke samtalen igennem.



SKAB RO
OG HANDTER DE SVARE FOLELSER
DER FOLGER MED HVERDAGENS ENSOMHED

Ro handler om at skabe fglelsesmaessig ro og at 'normalisere’ fglelser. Hverdagens ensomhed, som
mange af os har oplevet under Corona, kan udigse en folelse af sdrbarhed - det kan give anledning til
bekymring og en fglelse af ikke at kunne overskue sin situation. Det kan veere du taler med en ung,
som ikke har set sine venner og klassekammerater i lang tid, og som maske reagerer fglelsesmaessigt
med grad, vrede med kraftig sprogbrug, tristhed eller maske ordknaphed.

N&r I taler i telefon, har I ikke mulighed for at aflaese hinandens kropssprog eller vise naerveer med
gjenkontakt. Folelsesmaessige reaktioner kan derfor virke svaerere at aflaese og héndtere.

Sadan er du naarvarende og handterer folelser over telefonen

V=r aben og nysgerrig - forseg at forsta situationen 4‘”’0

Sperg ind til det, der siges, og styk ot billede sammen af I "’f::z%enu
personens stasted lige nu. Brug hv-spargeord, f.eks. Hvad- ' i Ve i'q.:'l*’b,
5,s

. , f “'a-
hvordan-hvem-hwvornar (hvorfor kan vaere lidt vaerdiladet). *:,%"ﬂn '"': Sdpn

Prev at brug de samme ord som personen i den anden ‘ﬂq:%#,;, “"%b#*-fr;b"
ende af raret. Stil 4bne spergsmal, som der ikke kan svares ‘,a# ™ ""
ia eller ngj til. "‘ur r,:’"’%

Frygt ikke pauser og stilhed

MNar man ikke kan se hinanden, kan pauser og stilhed fales sveerere. Vasr
opmaerksom pa, om stilheden skyldes eftertzenksombed. ordknaphed
eller om vedkommende virker ked af det. Giv det tid, fer du evt. sparger
ind. Giv pa& anden méade udtryk for, at du er der.

Brug "lytte-lyde” 'f«,?’"w
ru e- & A
g "lytte-ly Ky

Mar vi sidder fysisk sarfmmen, kan vi signalere vores opmasrksomhed ‘?c,g Wg‘;,,
ved smil, nik osv. | telefonen kan du anvende lytte-lyde. Sa ved din ))a :I;:"-’H

camtalepartner, at du lytter med, selvomn du ikke taler.

Hav talmodighed

Maske har personen | den anden ende af reret brug for at tale sin
situation igennerm mange gange. Nar der er ro til at tale det igennem.
kan man med tiden se sin situation pé en ny made. Ro styrker faelelsen af
ikke at waere alene om det, som fales svesrt. Du kan ikke lase
problemerne, men du kan stette ved at lytte.

“n%
Giv plads til felelserne - og vis empati e g :::.,%

Du kan vise dit neerveer ved at udirykke forstaelse for kﬂ& Iﬂt':"n.; "“'M%:th
falelserne. VWed at ‘normalisere” falelserne giver du den Kap _ “dap ”"‘h ap ""04.,
. . ap, "top., ety
pararte person en fornemmelse af at blive madt, forstaet og M‘lw,., fu,,,i"‘n-.-a "‘b,r'*
accepterset. Det seenker stresseniveauet | kroppen. MNar :':"99,% n‘&;*q, ’::,,;'
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falelserne har faet plads. vil reaktionerne som  oftest %%:""ﬁ ,%%g
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FOLD FALLESSKABET UD
BRYD HVERDAGENS RUTINER MED SJOVE AKTIVITETER

At vaere del af et feellesskab og fgle samhgrighed med andre mennesker er afggrende for at kunne
handtere svaere livssituationer. Nar falelser og synspunkter hgres, accepteres og respekteres, styrkes
selvtilliden og fglelsen af at veere del af et meningsfuldt faellesskab - af at hgre til et sted.

Det kan virke sveert at skulle skabe et meningsfuldt faellesskab over telefon. Men der er heldigvis kre-
ative ideer til varierede aktiviteter over telefonen eller udenfor med god afstand og handsprit.

Skal vi drikke kaffe sammen?

Gor jeres naeste samtale til en
hyggestund, hvor | daekker et
kaffebord til jer selv hver isasr
og mades om det. Det kan
blive noget, som | begge ser
frem til og sa bryder | 3
hverdagens rutiner. () 8

Skal vi ga tur? Sammen eller hver for sig

Maske har du lyst at "vise” naboen dit
yndlingssted i dit lokalomrade. Det kan
veere en god ‘ice breaker’, hvis | normalt

@ kun siger hej og taler lidt over haskken.

Har din gamle tante ikke
rmulighed for at modes fysisk,
eller bor hun i den anden
ende af landet, kan | aftale, at
du gar en tur under samtalen
og beskriver dine omgivelser.

Send billeder med posten

Er det lang tid siden din farmor har set billeder af
oldebornene - print billeder ud eller bestil dem via
en digital tjieneste og send hjem til farmor.

Neaeste gang i taler sammen kan | tale

om billederne, maske sender du billeder oL
af sjove og anderledes oplevelser, som
hverdagen byder pa lige for tiden.



STYRK HANDLEKRAFTEN
OG STOT UDEN AT STYRE

Folelsen af selv at kunne skabe forandringer bidrager til, at man far det bedre - man maerker handle-
kraft. Det opstar ikke fra dag til dag, men modnes over tid, ndr der er fglelsesmaessig ro. Hvis din
veninde, kollega eller andre i dit netvaerk er preaeget af hverdagens ensomhed kan det vaere fristende
at give gode rad. Det er dog afggrende, at det er den pargrte person selv, der i eget tempo, nar frem
til nye mader at anskue sin situation p8. Forsgg at szette dig i den vedkommendes sted - og se mulig-
heder fra det perspektiv. Du stgtter ved at lytte og spgrge ind - og holde igen med de gode rad.

Styrk handlekraften hos et menneske du holder af - 3 gode rad

Du kan anerkende din veninde/kollega/andre ved at sige: "Jeg forstar
godt, at du har det sveaert i din situation. Tak fordi du fortzeller mig om
det. Det er godt, at vi har hinanden at tale med.”

For at hjeelpe med overblik kan du foresla lidt struktur: "Hvad med at du
far ringet til laegen i morgen? Og | overmorgen kan du maske skrive til
din s@ster?”

Stil abne hjeelpespargsmal indtil en beslutning: "Hvilke tanker ger du dig
om den beslutning? Hvordan vil det se ud, hvis du ikke ger sadan?”. Du
kan ogsé sige: "Hvad sker der, hvis du venter lidt med at tage din
beslutning?”. Du kan ogsa vaelge at sparge: "Vil du gerne vide, hvad jeg
har lagt maerke til i det, du siger?”

LRV

Anerkend: Stgt op om din pargrte persons handtering af egen situation, selvom du ser tingene pa en
anden made. Nogle gange vil der veere brug for stgtte til at acceptere sin situation - blive anerkendt
for fglelsen af, at det fgles sveert eller uoverskueligt. Andre gange vil der vaere brug for at aktivere
andre ressourcer. Vigtigst for den pargrte person er at blive mgdt der, hvor personen er lige nu.

Stil skarpt pa ressourcerne: Vaer opmaerksom pa den pargrte persons ressourcer — 0gsa nar perso-
nen ikke selv kan se dem. Personen vil have glaede af at kunne byde ind med noget, f.eks. viden om
litteratur, musik, madlavning, hdndarbejde el.lign. Det kan give god energi for jeres faellesskab, at
begge parter fgler, at de kan bidrage med noget.

Hjzelp med at skabe overblik: Du kan opleve, at den pargrte person finder sin situation uoverskue-
lig. Med udgangspunkt i vedkommendes gnsker, kan du hjaelpe med at ggre tiden mere overskuelig
ved at nedbryde den i praktiske ggremal. I kan ga konkret til vaerks sammen. Selv sma ggremal kan
udggre et lyspunkt, ndr det giver en fglelse af at kunne handle selv.

Stgt ved beslutningstagning: M3ske vil du indimellem blive involveret, hvis den pargrte person gn-
sker at tage en beslutning i sit liv. Det er et tegn pa tillid til dig. Du m3 ggre det klart, at du ikke kan
treeffe beslutningen - eller vise, at du ogsd synes, det er sveert. Du kan ogsa hjzelpe ved at stille
spgrgsmal til beslutningen.



FA RUNDET GODT AF
OG PEG FREMAD SAMMEN

N&r snakken er ved at lakke mod enden, er det vigtigt at prioritere en fzelles rolig og tryg afrunding.
Nar vi som mennesker har fglelsesmaessig ro og oplever et meningsfuldt faellesskab, kan folelsen af
mening give hab for fremtiden. Ogsa i det sma, f.eks. nar I afslutter en samtale. Det kan vaere svaert
at runde af, hvis din nabo eller ven godt kunne tale mere. Nar vi sidder sammen i stuen, kan vi baere
vores kaffekop ud som tegn pa afslutning af besgget. I telefonen kan vi vise det pd anden vis.

Opsumer dagens samtale og husk de sma ting

"Jeg er glad for, at du fortalte mig om..” eller "Det var spaendende at hare
om.." og sige: "Jeg gleader mig til at hare mere om det naeste gang” eller
"Kunne du taenke dig, at vi taler mere om det naeste gang?”.

MNar samtalen skal til at slutte, kan du opsummere hovedtraskkene fra jeres
snak, sa viser du dit engagement og deltagelse. Ser den pararte person frem
til en fadselsdag i familien, er det en god trad at samle op pa nseste gang. Pa
den made takker du for tilliden og peger frem mod noget falles imellem jer.

Tag ikke nye emner op: Der kan veere mange tanker, der presser sig pa for den pargrte person.
Det er derfor vigtigt, at I far rundet dagens emner af - og ‘parkeret’ nye, som kunne dukke op mod
slutningen af samtalen. Anerkend behovet for at tale om det ved at foresld, at I tager den trdd op
naeste gang og husk at samle op pa det naeste gang I taler sammen. Forventning om at tale om det
naeste gang kan vaere det, der nedbryder fglelsen af at fgle sig helt alene hos den pargrte person.

Tiden kan nedbrydes med forslag til praktiske geremal.

"Hvis du ger det, sa ger jeg det til naeste gang vi taler sammen”.

Nedbryd tiden - og dyrk fzellesskabet: Hav fokus pa, hvad der kan ske indtil

— jeres naeste samtale. Har | talt om noget, der kan folges yderligere op pa til
neeste gang? Med sma praktiske garemal kan tiden feles mere meningsfuld, og
det giver noget at se frem til. Du kan ogsa tilbyde din praktiske hjaelp med
feks. at sl&d noget pd google, som maske kan have veerdi for din ven eller
kollega eksempelvis.

Lav nye aftaler: Lav en klar aftale for, hvornar I skal tale sammen igen. Aftal evt. hvad I gerne vil
tale om. Er der noget fra dagens snak, som der skal fglges op pa? Eller m3ske noget der ikke landede
helt?

Er du bekymret for personen i den anden ende af roret?

Sa er det vigtigt ikke at sidde alene med tankerne. | nogle tilfaelde kan du
blive i tvivl om, hvorvidt din stette er nok for personen. Har du anledning til
bekymring, bar du i fortrolighed tale med en anden i den parerte persons
eller dit eget netvaerk



