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— HJELPEKILDEN—



FORMAL

Hjelpekilden Chat pa Discord er et lavterskeltilbud for
mennesker som har opplevd eller opplever negativ sosial
kontroll i religigs kontekst.
Malet er a skape et trygt sted hvor de kan:

e Dele erfaringer og folelser fortrolig.

o Fa stgtte og bekreftelse.

e Oppleve fellesskap og se at de ikke er alene,

e Fa informasjon og hjelp til 3 navigere i bruddprosesser

og nye livsfaser.

Chatten skal vaere et rom for anerkjennelse, refleksjon og
hap - ikke terapi eller radgivning.

ROLLEFORSTAELSE

Du er:
e Et medmenneske og
samtalepartner.
e En som lytter og stgtter uten a
dgmme.
e En representant for
Hjelpekilden.

Du er ikke:
e Terapeut, radgiver eller religigs
veileder.
e Den som skal Igse problemer for
andre.
e« En som gir fasitsvar pa tro eller
teologi.




CHAT MED ENKELTPERSONER

o Mgt alle med respekt og anerkjennelse.
o Bekreft fglelser og opplevelser: «<Det gir mening at
du kjenner det sann.»
e Veer talmodig — noen bruker tid pa a apne seg.
Noen tips:
Lytt mer enn du skriver.

Still apne spgrsmal (hva, hvordan, hvorfor).

Unnga rad og Igsninger — hjelp heller personen a
reflektere.

Ikke press noen til a fortelle mer enn de gnsker.
Veer tydelig og varm i tonen.

Unnga ironi eller sarkasme — det kan lett misforstas
skriftlig.

Hvis noen skriver krenkende eller
ubehagelige meldinger:

Awvis rolig eller marker at slik
kommunikasjon ikke er greit.

Ikke svar pa hatefulle, truende eller
seksuelle meldinger.

Gi brukeren Timeout

Rapporter hendelsen i Frivillig-chat



EGENOMSORG

e Du bestemmer selv nar du er tilgjengelig for chat.

e Dersom du merker at en samtale tar mye tid eller
energi, er det lov a avslutte eller be om a fortsette
senere.

Husk:

e Det erlov a si nei eller ta pauser.

e Du beerer ikke ansvar for a lgse andres
livssituasjon.

e Ved krevende henvendelser: ta kontakt med
Daglig leder eller Frivilligkontakten (kontaktinfo
side ©6). Daglig leder har ansvar for veiledning og
oppfelging, mens frivilligkontakten hjelper med
praktiske spgrsmal og koordinering

e Bruk ogsa #FrivilligChat for veiledning eller
debrief.

“Et tegn pa styrke er ikke a klare
alt alene, men d innse at vi trenger
mennesker rundt oss som kan gi
den omsorgen og respekten som
vi trenger”

TAUSHETSPLIKT OG ANONYMITET

Som frivillig har du taushetsplikt om alt som deles |
samtalene.
o |kke ta skjermbilder eller kopier tekst fra samtaler.
o |kke diskuter brukere utenfor frivilligkanalene.
o |kke del privat informasjon om deg selv.
e Det som sies i chatten, blir i chatten.




VIKTIGE TELEFONER

Legevakt: 116 117
Medisinsk ngdnummer: 113
Kirkens SOS: 22 40 00 40

Mental Helse: 116 123

ANDRE HIELPETILBUD

Alarmtelefon for barn
Dele tanker og folelser
Ensombhet, ps helse
For jenter

Foreldre i rus/ sykdom
Infokanal for unge
Kjgnnsidentitet
Krisetjeneste

Mobbing

Negativ sos kontroll mn
PS helse

PS helse

Seksuelle overgrep
Snakk om alt

Usunne relasjoner

Vold eller overgrep

Nettside

116111.no 116111
Sidetmedord.no

psyktaerlig.no

Jentevakta.no 47707165
ungepargrende.no

ung.no

ichatten.no

Kirkens-SOS.no 22400040
snakkommobbing.no
redekorstelefonen.no 81555201
Snakkompsyken.no
mentalhelseungdom.no

hfsm.no 80057000
korspaahalsen.no 80033321
ungerelasjoner.no

volinjen.no 116006

13
116117




HUSK

Du representerer Hjelpekilden — mgt alle med varme

0g respekt.

Du er likeperson, ikke terapeut.

Taushetsplikt gjelder alltid.

Ved bekymring: si fra og sgk stgtte.

Ta vare pa deg selv — og husk at det er nok a veere til

stede.

KONTAKTINFO:
Daglig leder, Hilde Langvann
tIf 91772706 (9-16), hilde@hjelpekilden.no

Frivilligkontakt; Maria Stenhaug
maria.s@hjelpekilden.no

Varsling av kritikkverdige forhold i Hjelpekilden skjer til
styrets leder; Bente Tgkje Andersen
bente@hjelpekilden.no/ styret@hjelpekilden.no




Nar noen har
psykiske utfordringer



Noen av de som kontakter oss, kan ha
psykiske helseutfordringer som angst,
depresjon eller traumer.

Husk at din rolle som frivillig er & veere
en medmenneskelig samtalepartner og
likeperson — ikke en behandler.

e Vis forstaelse og bekreftelse: Lytt og vis empati. Det a
oppleve at noen ser og anerkjenner det man gar
gjennom, kan veere en stor stgtte.

Sett grenser med omsorg: Hvis samtalen handler mye
om psykiske utfordringer du ikke kan eller skal
handtere, veer tydelig og varm nar du setter grenser.
Du kan si:

o «Det du forteller hgres veldig vanskelig ut, og jeg
forstar at du har det vondt. Jeg er ikke fagperson,
men jeg kan lytte og stgtte deg litt her.»

o «Jeg anbefaler deg a snakke med fastlegen eller
noen som kan mer om psykisk helse, sa du kan fa
riktig hjelp.»

Oppmuntre til & sgke profesjonell hjelp: Det & be om
hjelp er ikke et tegn pa svakhet, men en viktig styrke.
Gi gjerne informasjon om hjelpeinstanser som kan
stgtte videre.

e Veaer bevisst pa dine egne grenser: Det er helti orden 3
avslutte samtalen hvis du kjenner at du ikke orker mer,
eller hvis det blir for tungt. Si for eksempel:

o «Jeg ser at dette er viktig og vondt for deg, og jeg
gnsker at du skal fa den hjelpen du trenger. Jeg
anbefaler at du snakker med noen som kan gi deg
profesjonell stgtte.»




VIKTIGE HIJELPETIJENESTER FOR PSYKISK HELSE

Mental Helse Hjelpetelefonen
Ring: 116123 (dggnapen, gratis, anonym)
Nettside: mentalhelse.no

Kirkens SOS
Ring: 22400040 (dggnapen, gratis, anonym)
Chat: kirkens-sos.no

Alarmtelefonen for barn og unge
Ring: 116111 (dggnapen, gratis, anonym)

SnakkOmPsyken.no
Chat og stgtte til barn og unge: snakkompsyken.no

Ung.no
Informasjon og stgtte til ungdom: ung.no

Hjelpetelefonen til Rgde Kors
Ring: 81555201 (tema: negativ sosial kontroll, tvang, vold
og psykisk helse)

Sidetmedord.no
Skrivetjeneste for a dele tanker og fglelser anonymt:
sidetmedord.no



https://www.mentalhelse.no/
https://www.kirkens-sos.no/
https://www.snakkompsyken.no/
https://www.ung.no/
https://www.sidetmedord.no/

Nar noen har

selvmordstanker




Erfaringene fra likpepersonsarbeidet hos Hjelpekilden, er at
de fleste henvendelsene er enkle og udramatiske. Men vi vet
at mange kan slite med psykisk uhelse, og at
selvmordstanker kan vaere en konskvens av dette. Derfor tar
Vi opp denne tematikken.

HVIS NOEN SNAKKER TIL DEG OM SELVMORDSTANKER

Ta det pa alvor: All snakk om
selvmord eller gnske om a dg skal tas
alvorlig.

Lytt og veer rolig: Veer til stede og lytt
— ikke bagatelliser, motsi eller avfeil.

Vis medfglelse: Bekreft at det er
vondt 3 ha det slik, og at det er

modig a dele disse tankene.

Still dpne spgrsmal: For eksempel
«Har du gjort deg tanker om hvordan
du ville gjort det?». A spgrre direkte
om selvmordstanker er ikke farlig og
kan vaere en lettelse for den som har
det vondt.

Du har ikke ansvaret alene: Din rolle
er a lytte og vise stgtte — ikke a lgse
eller «redde» situasjonen alene.

Ny ressurs fra Mental Helse Ungdom!
Livsarsaksregisteret. Her kan man lese grunnene
andre har oppgitt for a velge livet, samt dele egne
grunner:
mentalhelseungdom.no/livsarsaksregisteret



PRAKTISK HANDLINGSPLAN

1. Utforsk alvorlighetsgraden:

- Har personen en plan?

- Har personen gjort konkrete forberedelser?

- Har personen tilgang til midler (f.eks. medisiner, vapen)?
Jo mer konkrete planer og forberedelser, jo hgyere risiko.

2. Veer tydelig pa a hente inn hjelp:

- Oppfordre personen til & kontakte fastlege, psykisk
helsetjeneste eller akutt hjelp (113 hvis akutt fare).

- Hvis du vurderer at det er fare for selvmord n3a, ring 113
eller N6 117.

3. Nar akutt hjelp ikke trengs umiddelbart:
- Oppfordre til 3 kontakte hjelpetjenester som Mental
Helse (116123) eller Kirkens SOS (224000 40).

- Vurder 3 kontakte naermeste pargrende hvis mulig og
forsvarlig.

4. Sgk veiledning og statte:

- Snakk med prosjektleder (se kontaktinfo pa side 6)eller
en fagperson.

- Ikke bzer ansvaret alene — bruk ressursene | Hjelpekilden
og de krise- og hjelpetelefonene som er tilgjengelige.

VIKTIG A HUSKE

Du kan ikke love hemmelighold hvis personen
er 1 akutt fare for eget liv.

Det er bedre a veere “overforsiktig” og be om
hjelp, enn a baere dette alene.

“Spgr om selvmordstanker. Det er ikke farlig, og kan redde liv.”




