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Netværket for selvmordsramte, Nefos

Det er forår – alt i naturen spirer og gror. 
Det skulle give os glæde og forhåbning, 
men corona-virus har givet rigtig mange 
os en frygt. Som den ældre kvinde på 90 
år siger det: ”Jeg er spærret inde her. Godt 
beskyttet, men helt isoleret fra omverdenen” 
– Hun fortsætter: Alligevel er jeg en af de 
heldige, for jeg har en lille veranda.” I isola-
tionen møder vi os selv: Ensomhed er et eksi- 
stentielt vilkår.   

NEFOS er åben i tiden 09.00-18.00 alle 
ugens dage. Du kan stadig få telefonisk 

rådgivende og støttende samtaler af NEFOS.  
Tlf. 51 90 95 84 eller 6312 1226.   

mail: kontakt@nefos.dk  
se mere på www.nefos.dk 

Vi yder tlf. støtte og rådgivning. Uanset om det 
er lang eller kort tid siden, du er ramt, kan du 
genoptage kontakten til os. Er du ny pårørende 
til en selvmordstruet person, kan det være 
hensigtsmæssigt at kontakte én uden for fami- 
lien, for ring endelig.     

Orientering om NEFOS forholdsregler 
p.g.a Coronaens skygger over Danmark.

NEFOS forholder sig med stor alvor til de ret-
ningslinier myndighederne udstikker. Det bety-
der, at NEFOS er lukket ned i forhold til direkte 
kontakt med brugere, samarbejdspartnere, 
kollegialt samvær, bestyrelsesarbejde og del-
tagelse i evt. arrangementer. Samtidig har med- 
arbejderne pålagt sig selv at være meget agt-
pågivende når de træder ud i det offentlige 
rum. 

Vi er bevidste om at coronaens fremmarch 
for mange vil være et yderligere lag på den 
usikkerhed og bekymring, som vore brugere 
er belaste af. Derfor er det selvfølgelig muligt 
at komme i kontakt med NEFOS via telefon og 
de digitale medier. Vores erfaring er at telefon-

samtaler ikke kan erstatte den direkte kon-
takt, men kan være et alternativ til det, ingen 
kontakt at have. Dette gælder i særlig grad i 
forhold til de, som bor alene og er isolerede fra 
omverdenen og derfor ikke har nogen at dele 
deres bekymringer med.

Vi har derfor pålagt os selv at tage telefonisk 
kontakt med så mange af brugerne som mulig, 
så der stadig kan opretholdes bånd mellem 
NEFOS-brugere og medarbejderne. I skal vide, 
at på trods af den vanskelige situation, vil I 
ikke blive glemt.

Oplever I situationer som I har svært ved at 
overskue så ring til jeres rådgiver eller NEFOS 
hovednr. 6312 1226

Pas godt på jer selv, følg de retningslinier der 
bliver sat, så vi med fortrøstning kan se frem 
til at mødes igen når coranaen har sluppet sit 
tag.

Ensomhed

(inspiration fra Lars Frederik Svendsens 
bog: ”Ensomhedens filosofi”).	   

Ensomhed er en følelse af smerte eller ubehag, 
som fortæller én, at ens behov for tilknytning 
til andre mennesker ikke bliver tilfredsstillet.  
 
Man kan opleve ensomhed som påført ude-
fra – at det er ens omgivelser, der kommer 
til kort, men det er ikke nødvendigvis sådan. 
Måske er det faktisk en selv, der kommer til 
kort i forhold til at værdsætte det, ens om-
givelser giver. Og måske kommer man også 
til kort i forhold til at yde andre støtte. Så 
kan man med fordel se nærmere på sit eget 
sociale ansvar. Hvordan ser jeg egentlig på 
andre? Leder jeg efter tegn på afvisning 
i stedet for at lede efter tegn på omsorg?  
Når vi har at gøre med en meget smitsom syg-
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dom, er vi alle en potentiel risiko for hinanden. 
Mennesker, der mødes med venner hver dag, 
rammes faktisk oftere af ensomhed, end dem, 
der er vant til at være alene og have det fint 
med selvvalgt isolation. Det skyldes, at de of-
tere har et stort socialt behov, og de derfor let-
tere oplever, at deres behov ikke bliver opfyldt.    
Den følelsesmæssig ensomhed opleves stær-
kere, når der ikke er mulighed for en berøring 
eller et kram. Hudsult opstår og medfører en 
dyb følelse af ensomhed. I mit univers håber 
jeg at rigtig mange mennesker, der lige nu 
oplever ensomhed som følge af corona-virus, 
nu får en forståelse af efterladtes ensomhed.  
For den ensomhed, du og jeg i disse tider 
oplever, har lighed med den ensomhed og hud- 
sult, som mange efterlevende efter selvmord 
står med i måneder og ofte år efter en nært-
ståendes død. 

Ligegyldig, om du oplever en ensomhed eller 
ej, så kunne vi måske alle komme i tanke om 
nogen i vores familie eller bekendtskabskreds, 
eller tidligere kollegaer, der ville sætte pris på 
en opringning: For når jeg ringer, signalerer 
jeg jo: ”du er ikke glemt”. Vi er alle i et limbo. 
Vi ved ikke, hvornår vi igen har velkendte ru-
tiner, og klare regler for hvad vi bør gøre. Men 

uanset hvad sygdommen gør ved os – kan den 
helt sikkert lære os alle, ”hvad der er værdi-
fuldt lige netop for mig”.

Jeg er jo kommet videre
Mennesker, der tidligere har mistet og troede, 
de var kommet videre, kan genopleve usikker-
hed, tvivl og ensomhed – igen står man rådvild 
og igen indfanges man af tanker og følelser, 
som man havde, dengang man mistede ved 
selvmord. 

Skriv eller ring gerne til os - vi er der for dig.

Generalforsamlingen
Formand Jenny Havn har efter aftale med be-
styrelsen udsat generalforsamlingen til senere 
på året. Bestyrelsen fungerer stadig som tid-
ligere.   

Ansvarlig for dette nyhedsbrev: 

Elene Fleischer

Næste nyhedsbrev 

kommer i maj 2020.


