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FORMAL

Chatten er et lavterskeltilbud til unge mennesker som
opplever eller har opplevd negativ sosial kontroll i religigs
kontekst. Malet er & veere et trygt sted hvor de kan:

e Dele erfaringer og fglelser fortrolig.

o Fa stotte og bekreftelse.

e Se at deikke er alene.

e Fa informasjon og hjelp til 8 navigere i

bruddprosesser.

ROLLEFORSTAELSE

Du er:
e En likeperson og stgtte.
e Et medmenneske med egen
erfaring.
e En samtalepartner — ikke
terapeut, radgiver eller religigs
veileder.

Du skal ikke:
o Gi medisinske eller psykologiske
rad.
e Lgse problemer for andre.
o Gifasitsvar pa tro eller teologi.




CHAT MED ENKELTPERSONER

Mgt alle med respekt og anerkjennelse: Bekreft
fglelser og opplevelser. Veer apen og lyttende, aldri
dgmmende.

Del med mate: Bruk egne erfaringer for a skape
gjenkjennelse og trygghet — ikke for a 'ta over'
samtalen.

Bygg tillit — ikke push: Noen trenger lang tid fgr de
tgr a apne seg. lkke still for mange spgrsmal for
tidlig.

Skriv enkelt og tydelig: Unnga forkortelser og
'intern sjargong'. Veer varsom med ironi og humor —
husk at mottakeren er sarbar.

Gi rom for tro og tvil: Ikke argumenter for eller mot
tro.

Gi stgtte til refleksjon og utvikling av et personlig
stasted.

Avvis krenkende innhold: Ved hatytringer, trusler
eller seksuell trakassering, avvis hgflig/ blokker, og
gi beskjed til prosjektleder.

Nar noen trenger mer oppfalging enn
hva som er mulig pa Snapchat, be de ta
direkte kontakt med Hjelpekilden pa:
hjelpekilden.no/kontakt

Pa denne siden kan de ogsa booke
telefonsamtaler eller Teamstreff med
daglig leder.
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DELE PA STORY ' ‘
Del gjerne innhold om egne erfaringer, liv etter

bruddet, mestring og hap.
Del minst en story fra Canva hver uke.

J
Veer varsom med:
o Konkrete beskrivelser av traumer som kan
virke triggende. l
Unnga:
e Forkynnelse eller 'svar' pa teologiske coo )
spgrsmal.
e Navn pa personer. q
NB: Du har to muligheter ‘

for deling
e Mine venner.
o Offentlig.

e Variér gjerne med Forslag: _\.
bilder, videoer, Legge ut personlige j
spgrsmal til fglgere innlegg til “mine venner”

og ferdige plakater. og ferdig stories fra Canva
e Tekst gjerne videoer. pa “Offentlig”.
For lange videoer:

Iang gjerne en Det er helt ok a legge ut
overskrift som “jeg

personlige innlegg pa q
snakker om.. offentlig historie, men veer

bevisst at bade familie og .

ukjente kan fa tilgang til '

det du deler der. ‘
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EGENOMSORG

e Du bestemmer selv nar du er tilgjengelig for
chat i den uken du har vakt. Hvis noen har mye
pa hjertet slik at det gar utover den tiden du
hadde til radighet, kan det vaere lurt 3 avtale a
fortsette en annen dag. Ogsa frivillige kan bli
utbrent, dette er det viktig a forebygge
gjennom grensesetting.

Hvis du opplever krevende henvendelser, bgr
du sgke rad hos Snapchat-teamets Messenger-
chat eller prosjektleder Hilde pa tIf 91772706
eller hilde@hjelpekilden.no (tilgjengelig
dagtid). Bruk ogsa teamet for a bearbeide

henvendelser som har gitt mye inntrykk.

Hvis du ser at den som henvender seg trenger
mer hjelp enn hva vi kan gjgre i kraft av a veere
likeperson, sa henviser vi til profesjonell hjelp
via fastlege og fagpersoner, eller andre
hjelpetilbud. Se oversikt pa neste side.

Vaer alltid bevisst pa at du er likeperson, ikke
terapeut, og at du ikke ha ansvar for a Igse
andres problemer.

“Et tegn pa styrke er ikke a klare
alt alene, men 4 innse at vi trenger
mennesker rundt oss som kan gi
den omsorgen og respekten som
vi trenger”




TAUSHETSPLIKT OG ANONYMITET

e Du har taushetsplikt overfor alle du snakker med.

o Alltid be om tillatelse fgr du deler skjermbilde fra chatten.
Navn og identifiserbart innhold ma sladdes.

e Unnga lagring av chat. Hvis du lagrer, husk a slette fgr du
logger av din vakt.

ANDRE HIELPETILBUD

Nettside

Alarmtelefon for barn  116111.no 116111
Dele tanker og felelser Sidetmedord.no

Ensombhet, ps helse psyktaerlig.no

For jenter Jentevakta.no 47707165
Foreldre i rus/ sykdom ungepargrende.no

Infokanal for unge ung.no

Kjgnnsidentitet ichatten.no

Krisetjeneste Kirkens-SOS.no 22400040
Mobbing snakkommobbing.no

Negativ sos kontroll mn redekorstelefonen.no 81555201
PS helse Snakkompsyken.no

PS helse mentalhelseungdom.no

Seksuelle overgrep hfsm.no 80057000
Snakk om alt korspaahalsen.no 80033321
Usunne relasjoner ungerelasjoner.no

Vold eller overgrep volinjen.no 116006
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Praktiske rad



Spill inn pa forhand?

Bruk programmer som Canva. Phonto eller Unfold til a lage
story med tekst og bilde pa forhand. Disse har ogsa
gratisversjoner.

Presentasjon

Si litt om hvem du er kort om din bakgrunn.

Folk har bakgrunn fra ulike miljger, sa unnga forkortelser
og internsprak.

Du velger selv hvor mye du vil si om deg selv og hvor
anonym du gnsker a vaere. Men husk at alt som blir lagt ut
er offentlig. Unnga a dele ting du ikke vil skal <kkomme ut».

Teksting
Tekst gjerne mest mulig av det du sier, med tanke pa

harselshemmede som bruker Snapchat aktivt. Men dette
er altsa ingen regel.
Noen stikkord om hva du snakker om kan vaere nok.
P4 iphone gar det an a bruke mikrofonen til hgyre for
tastaturet for a ta opp teksten.
Ved lengre filmklipp, gar det an a dele inn i sekvenser
med ulik tekst, slik at det ikke blir for mye tekst om
gangen.

Blokkering
Det er lov a blokkere ubehagelige brukere.

e Noen har opplevd & bli kontaktet av folk som vil
misjonere for dem eller blitt forsgkt sjekket opp pa
snappen. Det er helt greit & blokkere.

e Dersom du far nudes eller dickpic kan du bare blokkere
umiddelbart.




Praktiske filmtips

e For 4 fa snapchat over i «<handsfree»-modus holder du
filmknappen inne, drar fingeren mot venstre og slipper
opp nar det kommer et 1ds-symbol.
Det er en bug i Snapchat som gjgr at siste ordene i et
klipp ofte blir kuttet. Sjekk dette fgr du legger ut. Om
du skal filme lange sekvenser, kan det veere lurt a dele
opp i flere sma filmer for 3 unnga dette.
Tenk gjennom lengden pa filmsekvenser. Det er viktig
for publikum at det er kort nok, for at de skal se hele
storyen.
Tenk gjennom om du trenger lyd eller ikke i et hvert
klipp. Mye bakgrunnsstgy er ofte forstyrrende, dersom
du skal vise frem noe.
Dersom du gnsker a redigere et klipp, kan du trykke pa
filmstripa nederst og spille av frem til der du vil klippe.
Bruk fingeren til & dra opp der du vil klippe.
Lange sekvenser med prating blir ofte kjedelig. Kan du
variere med a endre bakgrunn eller maten du holder
kamera pa?

Praktiske tips til stillbilder
e Sjekk varighet pa bilder du laster opp fra kamerarull.
Automatisk er det 3 sekunder. Dersom det er tekst pa
bildet, er dette lite. For a endre varighet, trykker du pa
rediger bilde og velger varighet pa stoppeklokke-
symbolet til hgyre

Copyright

Husk andsverksloven. |kke post materiale som bilder,
musikk, tekst osv uten tillatelse. Snapchat har noe musikk
som kan brukes fritt, og bruk eventuelt pixabay for a finne
gratis bilder.




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 drift av Hjelpekildens snapchat siden 2020,
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.




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 eller en fagperson.

- Ikke beaer 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 & vaere “overforsiktig” og be
om hjelp, enn a baere dette alene.

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




