DRIFT AV SAMTALEGRUPPER
Retningslinjer

— HJELPEKILDEN—



FORMAL

Hjelpekildens samtalegrupper er et lavterskel
likepersonstilbud for mennesker som har levd i, eller brutt
med, religigse miljger preget av kontroll.
Malet er a skape et trygt fellesskap der deltakerne kan:
e Dele erfaringer i et trygt og stgttende milj@.
o Utforske temaer knyttet til tro, identitet, relasjoner og
frihet.

e Oppleve anerkjennelse, fellesskap og hap.
Samtalegruppene er ikke terapi, men bygger pa gjensidig
stgtte og respekt mellom mennesker som forstar
hverandres erfaringer.

ROLLEFORSTAELSE

Du er:
e En samtalepartner som skaper
rom for alles stemmer.
e En trygg voksenperson som
holder rammene.
e En representant for Hjelpekilden
og vare verdier.

Du er ikke:
e Terapeut eller radgiver.
o Ansvarlig for deltakernes
livssituasjon.
e Den som skal «lgse» problemer
eller gi fasitsvar.




STRUKTUR OG RAMMER

Anbefalt ramme:
e 6 deltakere
1,5 time per mgte
4 mgter per runde
Samme tidspunkt og sted hver gang

To gruppeledere anbefales

Hvis du leder alene, far du tilbud om samtalestgtte fra
Hjelpekilden underveis - for refleksjon, rad og stgtte
etter mgtene.

Praktiske tips:

. e Lag en hyggelig ramme med
kaffe, te og en rolig
atmosfeere.

o Telefoner pa lydlgs.

e Minn om respekt for
anonymitet — ikke alle gnsker a
bli hilst pa utenfor gruppa.



FORSTE MOTE

Det forste mgtet setter tonen for resten av mgtene.
Bruk god tid pa trygghet, forventninger og felles
forstaelse.

Forslag til struktur for fgrste mote:
1.Velkommen og kort om Hjelpekilden.
2.Formal med gruppa — hva vi er og ikke er.
3.Ga gjennom regler og taushetsplikt.

4. Presentasjonsrunde (frivillig hvor mye man
deler).

5.Snakk om forventninger og temagnsker.

6.Avslutt med praktisk informasjon og dato for
neste mgte.

Si gjerne: “Du deler bare det du
selv gnsker. Det er ingen plikt til &
fortelle alt — det viktigste er at du

faler deg trygg.”

TAUSHET, RESPEKT OG TRYGGHET

Det som sies i gruppa, blir i gruppa.

Ingen deler andres historier uten samtykke.

Vi lytter uten @ dgmme.

Vi respekterer ulike stasteder og trosretninger.
Ingen misjonering eller religigs argumentasjon.
Vi lar alle snakke ferdig, og deler pa taletiden.




GIJENNOMF@RING AV M@TENE

Forslag til struktur:

1.Velkommen og kort sjekk inn (hvordan er
dagenidag?).

2.Introduksjon til tema (du kan starte med et
apent spgrsmal).

3.Felles samtale - la alle som vil, fa ordet.

4.Avslutning: kort runde — hva tar du med deg i
dag”?

TIPS UNDERVEIS

Still Apne spgrsmal: “Hvordan
var det for deg?”, “Hva tenker
du om det?”

Hvis noen snakker mye: takk for
delingen og inviter andre inn.
Hvis noen blir emosjonelt
bergrt: gi rom, men ikke press til
deling.

Veer rolig, og hjelp gruppa
tilbake til temaet om samtalen
sklir ut.




HUSK

Du representerer Hjelpekilden — mgt alle med varme
og respekt.

Du er likeperson, ikke terapeut.

Taushetsplikt gjelder alltid.

Ved bekymring: si fra og sgk statte.

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 noe blir krevende




Du kan mgte temaer som er vanskelige,
som vold, overgrep, psykisk uhelse eller
selvmordstanker.

Du skal ikke handtere dette alene.

Husk:
e Du er ikke terapeut.
e Du skal lytte, ikke behandle.
e Du kan vise omsorg og oppmuntre til
a sgke hjelp

Ved bekymring:

Lytt og bekreft — vis respekt for det som deles.

Ikke lov taushet hvis du vurderer at noen er i fare.
Kontakt daglig leder for veiledning sa raskt som mulig.
Ved akutt fare: kontakt ngdetater (113 / 112).

Det er alltid bedre a si fra én gang for mye enn én
gang for lite.

A lede grupper kan veere givende, men ogsa
folelsesmessig krevende.

Det er viktig a ivareta seg selv.

Tenk pa:
Du trenger ikke alltid ha svar.
Du har lov til & si nei eller be om hjelp.
Ta tid til debrief etter mgtene — alene eller sammen
med medleder.
Bruk stgtte fra Hjelpekilden: daglig leder er tilgjengelig
for samtaler og refleksjon.




VIKTIGE HJIELPETJENESTER FOR PSYKISK HELSE

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

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

Alarmtelefonen for barn og unge
Ring: 116 111 (degnapen, gratis, anonym)

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

Ung.no
Informasjon og statte 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 foglelser anonymt:
sidetmedord.no

VIKTIGE TELEFONER

Legevakt: 116 117
Medisinsk ngdnummer: 113
Kirkens SOS: 22 40 00 40
Mental Helse: 116 123



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
arbeidet som regel er uten dramatikk. 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 gsnske om & dg skal tas
alvorlig.

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

Vis medfglelse: Bekreft at det er
vondt & ha det slik, og at det er
modig a dele disse tankene.

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

det vondt.

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




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 a kontakte fastlege, psykisk
helsetjeneste eller akutt hjelp (113 hvis akutt fare).

- Hvis du vurderer at det er fare for selvmord na, ring 113
eller 116 117.

3. Nar akutt hjelp ikke trengs umiddelbart:
- Oppfordre til & kontakte hjelp etjenester som Mental
Helse (116 123) eller Kirkens SOS (22400040).

- Vurder a kontakte naermeste pargrende hvis mulig og
forsvarlig.

4. Sgk veiledning og stgtte:

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

- Ikke baer ansvaret alene - bruk ressursene i Hjelpekilden
og de krise- og hjelpetelefonene som er tilgjengelige.

VIKTIG A HUSKE

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

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

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




