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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 

på tæt 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 på vores sociale liv, og mange mennesker med et 

spinkelt netværk er blevet endnu mere alene.  

 

I Røde Kors oplevede vi særligt ensomheden stige blandt deltagere i vores sociale aktiviteter, da vi 

ikke længere kunne mødes fysisk med hinanden. Derfor måtte andre metoder i brug. Telefonen blev 

flittigt brugt for at holde kontakt, når man ikke kunne mødes i stuen. Med de erfaringer har vi lavet 

denne guide til at holde kontakt og skabe nærvær gennem telefonen.  

 

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

svære samtale?  

 

Ambitionen for denne guide er at fremhæve mulighederne i at etablere – men også fastholde - gode 

relationer, selvom det foregår på telefon og ikke som fysisk samvær. Vores erfaringer viser, at det er 

værdifuldt at holde kontakten via telefonen i stedet for ingen kontakt overhovedet.   

 

Guiden byder på gode råd til, hvordan du selv kan overvinde barrieren for fx at få ringet til den mo-

ster, som man ikke har talt med i lang tid, eller hvordan man får indledt samtalen med na-

boen, der ser så ensom ud.  

 

God fornøjelse! 

 
 

  



 

 

 

 
 
 

 PSYKOSOCIAL STØTTE  
5 TING ALLE HAR BRUG FOR I HVERDAGEN 

 

Rygraden i Røde Kors’ frivillige sociale arbejde er fem støttende elementer, som går under betegnelsen 

psykosocial støtte. De fem elementer er: Tryghed, Ro, Handlekraft, Fællesskab – som samlet kan 

skabe en følelse af Håb. 

 

De fem elementer hænger sammen og forstærker ofte hinanden. De er gode at tage udgangspunkt i, 

når du selv skal støtte en ven eller et familiemedlem, som savner kontakt og nærvær.  

 

 

 

 

 

 

 

 

TRYGHED

Skab positive rammer, 
der er forudsigelige og 

genkendelige

FÆLLESSKAB

Giv støtte, der styrker 
følelsen af ikke at være 

alene og en del af et 
fællesskab

HANDLEKRAFT

Støt op om positive 
måder at håndtere 

situationen på, så den 
enkelt oplever at kunne 

skabe forandringer i 
eget liv

RO

Støt op om at skabe 
følelsesmæssig ro. 
Skab forståelse og 

accept af følelser, så 
følelserne normaliseres

HÅB

Giv støtte, der fremmer 
tryghed, fællesskab, ro 

og handlekraft og 
hermed håb for 

fremtiden



 

 

 

 
 
 

SKAB TRYGHED 
I SAMTALEN MED EN VEN, KOLLEGA ELLER FAMILIEMEDLEM 

 
Tryghed kommer af en følelse af overblik og tillid til andre mennesker. Hvis du skal række ud til en 

person, som føler sig sårbar, er det ekstra vigtigt at komme godt fra start. Det handler ikke kun om, 

hvilke ord, der bliver brugt, men også om, hvilken stemning, der er i imellem jer. Det kan være svært 

at bede om hjælp og støtte. Den person, du rækker ud til, har måske ikke talt med andre mennesker 

i længere tid og kan føle sig ”social rusten”. Derfor er det vigtigt at signalere, at du har lyst at indgå i 

relationen. Den pårørte person skal mærke, 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 rækker ud, fortæller noget om dig selv. Det viser såvel din interesse som dit engage-

ment. 

 

 

 

Giv plads til personen i den anden ende af røret: Giv plads til, at personen i den anden ende af 

røret får mulighed for at fortælle om stort og småt i hverdagen.  Tal i et roligt tempo. På den måde 

signalerer du, at du tager jeres samtale alvorligt.  

 

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

positiv feedback fra personen i den anden ende, kan I aftale at I ringes ved hver anden uge på en fast 

dag og et fast tidspunkt? Eller måske skal det aftales fra gang til gang? 

 

 



 

 

 

 
 
 

SKAB RO 
OG HÅNDTER DE SVÆRE FØLELSER  

DER FØLGER MED HVERDAGENS ENSOMHED 
 

Ro handler om at skabe følelsesmæssig ro og at ’normalisere’ følelser. Hverdagens ensomhed, som 

mange af os har oplevet under Corona, kan udløse en følelse af sårbarhed – det kan give anledning til 

bekymring og en følelse af ikke at kunne overskue sin situation. Det kan være du taler med en ung, 

som ikke har set sine venner og klassekammerater i lang tid, og som måske reagerer følelsesmæssigt 

med gråd, vrede med kraftig sprogbrug, tristhed eller måske ordknaphed. 

 

Når I taler i telefon, har I ikke mulighed for at aflæse hinandens kropssprog eller vise nærvær med 

øjenkontakt. Følelsesmæssige reaktioner kan derfor virke sværere at aflæse og håndtere.  

  



 

 

 

 
 
 

FOLD FÆLLESSKABET UD 
BRYD HVERDAGENS RUTINER MED SJOVE AKTIVITETER 

 
At være del af et fællesskab og føle samhørighed med andre mennesker er afgørende for at kunne 

håndtere svære livssituationer. Når følelser og synspunkter høres, accepteres og respekteres, styrkes 

selvtilliden og følelsen af at være del af et meningsfuldt fællesskab – af at høre til et sted.  

 

Det kan virke svært at skulle skabe et meningsfuldt fællesskab over telefon. Men der er heldigvis kre-

ative ideer til varierede aktiviteter over telefonen eller udenfor med god afstand og håndsprit.  

 

 



 

 

 

 
 
 

STYRK HANDLEKRAFTEN 

OG STØT UDEN AT STYRE 
 
 

Følelsen af selv at kunne skabe forandringer bidrager til, at man får det bedre – man mærker handle-

kraft. Det opstår ikke fra dag til dag, men modnes over tid, når der er følelsesmæssig ro. Hvis din 

veninde, kollega eller andre i dit netværk er præget af hverdagens ensomhed kan det være fristende 

at give gode råd. Det er dog afgørende, at det er den pårørte person selv, der i eget tempo, når frem 

til nye måder at anskue sin situation på. Forsøg at sætte dig i den vedkommendes sted – og se mulig-

heder fra det perspektiv. Du støtter ved at lytte og spørge ind – og holde igen med de gode råd.   

 

 

 

 

 

Anerkend: Støt op om din pårørte persons håndtering af egen situation, selvom du ser tingene på en 

anden måde. Nogle gange vil der være brug for støtte til at acceptere sin situation – blive anerkendt 

for følelsen af, at det føles svært eller uoverskueligt. Andre gange vil der være brug for at aktivere 

andre ressourcer. Vigtigst for den pårørte person er at blive mødt der, hvor personen er lige nu. 
 
Stil skarpt på ressourcerne: Vær opmærksom på den pårørte persons ressourcer – også når perso-

nen ikke selv kan se dem. Personen vil have glæde af at kunne byde ind med noget, f.eks. viden om 

litteratur, musik, madlavning, håndarbejde el.lign. Det kan give god energi for jeres fællesskab, at 

begge parter føler, at de kan bidrage med noget. 

 

Hjælp med at skabe overblik: Du kan opleve, at den pårørte person finder sin situation uoverskue-

lig. Med udgangspunkt i vedkommendes ønsker, kan du hjælpe med at gøre tiden mere overskuelig 

ved at nedbryde den i praktiske gøremål. I kan gå konkret til værks sammen. Selv små gøremål kan 

udgøre et lyspunkt, når det giver en følelse af at kunne handle selv. 

 

Støt ved beslutningstagning: Måske vil du indimellem blive involveret, hvis den pårørte person øn-

sker at tage en beslutning i sit liv. Det er et tegn på tillid til dig. Du må gøre det klart, at du ikke kan 

træffe beslutningen – eller vise, at du også synes, det er svært. Du kan også hjælpe ved at stille 

spørgsmål til beslutningen.  
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FÅ RUNDET GODT AF 
OG PEG FREMAD SAMMEN 

 

Når snakken er ved at lakke mod enden, er det vigtigt at prioritere en fælles rolig og tryg afrunding. 

Når vi som mennesker har følelsesmæssig ro og oplever et meningsfuldt fællesskab, kan følelsen af 

mening give håb for fremtiden. Også i det små, f.eks. når I afslutter en samtale. Det kan være svært 

at runde af, hvis din nabo eller ven godt kunne tale mere. Når vi sidder sammen i stuen, kan vi bære 

vores kaffekop ud som tegn på afslutning af besøget. I telefonen kan vi vise det på anden vis. 

 

 

 

 

Tag ikke nye emner op: Der kan være mange tanker, der presser sig på for den pårørte person. 

Det er derfor vigtigt, at I får rundet dagens emner af – og ’parkeret’ nye, som kunne dukke op mod 

slutningen af samtalen. Anerkend behovet for at tale om det ved at foreslå, at I tager den tråd op 

næste gang og husk at samle op på det næste gang I taler sammen. Forventning om at tale om det 

næste gang kan være det, der nedbryder følelsen af at føle sig helt alene hos den pårørte person.   

 

 

 

 

Lav nye aftaler: Lav en klar aftale for, hvornår I skal tale sammen igen. Aftal evt. hvad I gerne vil 

tale om. Er der noget fra dagens snak, som der skal følges op på? Eller måske noget der ikke landede 

helt?   

 

 


