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Flere alvorlige
samtaleri12021

Bl& Kors SnakkOmPsyken.no er glade for

a kunne tilby ungdom gode samtaler pa
lavterskelniva, med dyktige fagfolk. | 2021

fikk vi 12 293 henvendelser, og vi tror det er
viktigere enn noen gang a veere lett tilgjengelig
for ungdom som trenger trygge voksne.

Noe av det mest fremtredende i 2021 er at
samtaler om psykisk helse har gkt til 54%,
fra 38% i 2020. Vi har ogsa en gkning av
henvendelser blant de over 20 ar. Dessverre
er det faerre gutter som kontakter oss enn
aret for. Dette er noe vi vil forsgke & ha fokus
pa i 2022. Vi vet at gutter snakker sjeldnere
om psykisk helse, men troner gverst pa
statistikken for selvmord.

Det har blitt flere av de alvorligste samtalene,
selvmordssamtalene okte fra 10 til 14% i 2021.
Innen denne tematikken har de samtalene
som handler om planer eller forsgk pa
selvmord, okt fra 44 til 57%.

Spiseforstyrrelser har gkt fra 29 til 48% i 2021.
Flere forteller ogsd om seksuelle overgrep, der
de fleste har blitt begatt av en voksen.

Samtaler om mobbing og krenkelser har gkt,
flere snakker om vanskelige relasjoner i sitt
neermiljg, og samtaler om press har gkt.

Anette Gausdal
Virksomhetsleder
BlG Kors SnakkOmPsyken.no

Mange flere forteller ogsd om behandling

de er i eller har hatt, her ser vi en gkning

fra 7 til 11%. Flere uttrykker at de lever i en
vanskelig livssituasjon - hele 71% omhandler
dette. En annen tendens er at flere snakket
med jevnaldrende enn éaret far, og faerre med
voksne. Flere forteller at de snakker med
helsepersonell enn med sine egne foreldre.

At det er en forverring av alvorlighetsgraden

i samtalene, kan lett forklares med de
konsekvensene vi ser etter pandemien. Her ma
vi holde to tanker i hodet pa en gang. Vi ma ta
pa alvor de psykiske vanskene pandemien har
fort til for de unge! Dette ma utredes, tiltak
bgr settes inn. Samtidig er det ogsa viktig a
normalisere vanskelige livssituasjoner. Livet
gar i faser, og noen perioder er tgffere enn
andre. Dette gjelder for alle mennesker, og
noen ganger er det riktig & innse at vi kan leere
mye av det som har veert vanskelig. Vi kan bli
klokere, utvide bilde av livet, fa gkt empati og
starre forstaelse for oss selv og andre.

Det er en av vare viktige oppgaver pa chat,
bade & anerkjenne den unge, og ta deres
vansker, opplevelser og fglelser pa alvor. Og
samtidig normalisere at det er helt vanlig a ha
det tgft i perioder av livet, men at det alltid
finnes hap om at det vil ga bedre etter hvert.



“Jeg har mange prover og innleveringer,

jeg bryr meg mye om karakterer,

men det er sa mye a gjore at jeg har

mistet motivasjonen sa jeg gjor ingenting,

jeg spiser sa vidt, og far ikke sove om

natten, har mareritt annenhver dag ca.”

.
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“Jeg sliter med alt for mye. A

! Og jeg har bare negative tanker om meg selv.

" Og har planer om a talivet mitt.”

r
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Del 1: Statistikk og kommentarer

Antall henvendelser

Vi er glade for a se at antall henvendelser stiger, det betyr at vi hjelper flere i sarbare
livssituasjoner. SnakkOmPsyken.no har mottatt 12 293 henvendelser, en gkning fra fjorarets
11 530. Den store pagangen er en utfordring & mate, noe som gir utslag i feerre besvarte
samtaler sammenliknet med aret for.

Henvendelser: Andel besvarte:

12 293

11 530 80%
4%

2021 2020 2021 2020



Hvem snakker vi med?

Vi har etter hvert blitt en etablert samtaletjeneste som flere benytter seg av gjentatte ganger.
Allikevel er det viktig for oss & stadig na ut til nye brukere. Gjennom malrettede annonser og
tilstedeveerelse i sosiale medier klarer vi & opprettholde andelen nye brukere fra i fjor.

Tidligere kontakt:
2021 n=3355
61%
39%
JA NE|



1
”Jeg skal fa snakka med broren min,
og moren min etterhvert.
e Og det kan hende jeg
kommer innom en annen gang

hvis det kommer opp noe annet.”



Geografisk oversikt

SnakkOmPsyken.no er en landsdekkende tjeneste og har brukere fra hele Norge.
Landsoversikten er basert pa det brukeren selv oppgir som hjemfylke.

Vi far flest brukere fra Viken, Oslo og Vestland.

Geografisk sammenslaing

*n2021=2881 44%
28%
10% 10%
7%
Nord-Norge Midt-Norge Vestlandet Sgrlandet @stlandet



Alder og kjonn

Var malgruppe er barn og ungdom mellom 9 og 19 ar. Denne gruppen treffer vi godt. Vi ser
seerlig at gruppen 13-17 ar benytter seg mye av tjenesten. Snittalderen pa brukere har steget litt
det siste aret. Vi har ogsa fatt en gkning i brukere over 20 ar.

34%

Alder
30%
*2021 n=6258, 2020 n=5870. 29%
Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.
0
25% 24%
22%
14%
9%
5%
2%
0’4% 0,7% -
Opptil 9 ar 10-12 ar 13-14 ar 15-16 ar 17-19 ar 20+ ar

Det er langt flere jenter enn gutter som bruker tjenesten. Vi ser en prosentvis nedgang i
antall gutter fra 18 % til 12 %. En av arsakene til dette er at langt flere jenter bruker tjenesten
gjentatte ganger. Gruppen merket “annet” under kjgnn utgjgr bare 2% av brukerne.

Gutt Jente Annet
12% 87% 2%

B [ | =
*2021 n=6328, 2020 n=6042.

Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon. [ i 2020
18% 81% 2%

. 2021 2020 9



Hva snakker vi om?

Det a sette ord pa vonde opplevelser, tanker
og falelser er viktig i arbeidet for & bedre
psykisk helse. Det er en kjerneverdi at
samtalene foregar pa brukernes premisser.

Brukerne av chat-tjenesten velger selv hvilke
temaer som er viktige og hva vi bruker tid pa.
Vi ser allikevel klare fellestrekk i tematikken
som tas opp pa chatten, dette holder seg
ganske uendret fra 2020. Det er psykisk helse
og relasjoner som gar mest igjen.

Nar vi ser naermere pa undertematikk i
samtaler om relasjoner, ser vi at det snakkes
mest om familieforhold, s& om vennskap,
kjeerlighet og ensomhet.

”Jeg har og blitt slatt og truet.

Og jeg har blitt tvunget til 4 gjore ting
med andre sine kropper.

Jeg er egentlig redd voksne.”

10



Tema
*2021 N=7639, 2020 N=7767

54%

Psykisk helse

Mobbing - 5%

1%

Krenkelse - 5%

38%

Identitet | 1%
3%
30%

Relasjoner
26%
1%
12%

Helse

Rus I 2%

Press 1%

6%

Behandling -11%

%

Overgrep - 5%

5%
Hvem utsetter for overgrep . 3%

13%

Relasjoner vennskap [ 290%

*2021 n=2322, 2020 n=2014.

Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon. Ensomhet _ 21%
17%
Nar vi ser neermere pa .undertematlkk I Familieforhold _46%
samtaler om relasjoner, ser vi at det snakkes 43%
mest om familieforhold, s& om vennskap, o
izertighet [N 24%

kjeerlighet og ensomhet. 8%

Sosiale - 15%

vanskeligheter 16%

Annet . 6%

. 2021 2020 1



Konsekvenser

| samtalene kartlegger vare chatverter hvilke
konsekvenser brukerne selv beskriver i sitt
daglige liv. Dette brukes ikke til noen form
for diagnostisering, men for & skape et bilde
av brukeres egen opplevelse av hverdag og
utfordring.

Vi har utvidet skjemaet vi bruker for
kartlegging, det gjor at vi har kartlagt flere
psykiske plager og symptomer enn tidligere,
samtidig som de enkelte psykiske plagene
og symptomene fordeler seg jevnere utover
alternativene som na finnes. Vi ser derfor en
stigning fra 38% til 49% péa psykiske plager
og symptomer, men dette representerer ikke
reelt en dramatisk endring i ungdommenes
psykiske helse.

Samtaler som omhandler selvmordsfare gker
betraktelig det siste aret fra 10% til 14%. Her
ser vi en seerlig stor gkning i samtaler som
omhandler selvmordsforsgk, disse stiger med
9%

12



Konsekvenser
*2021 N=7639, 2020 N=7767

Selvrelatert _ 27%

26%

Psykiske plager/symptomer _ 49%
38%
Sosiale belastninger _ 23%

22%

Belastninger i hverdagen -16%

15%
Fysiske plager (psykosomatisk) - 9%
8%

Selvskading og rus - 9%

%

Selvmordsfare - 14%

10%
Fatt hjelp etter selvmordsforsgk? I 3%

Etablert diagnose - 7%
3%

Selvmordsfare

*2021 n=1098, 2020 n=805.
Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

selvmordstanker ([ o2
90%
Selvmordsplaner _ 30%

26%

Selvmordsforsgk _ 27%

18%

. 2021 2020 13



Konsekvenser - underkategorier

Ved & se naermere pa de tre sterste underkategoriene for «opplevde konsekvenser» far vi et mer
helhetlig bilde av hvilke omstendigheter brukerne star i. Her merker vi oss seerlig at i samtaler
med selvrelatert tematikk handler 85% om ddrlig selvfalelse, en stor gkning fra 67% i 2020.

Selvrelatert

*2021 n=2043, 2020 n=2023. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

selvtillig [ 42

42%

selvfoletse [ as%
67%
Selvforakt _ 21%

15%

Samtaler med sosiale belastninger holder seg ganske jevnt i antall fra 2020, men fordelingen
internt i kategorien endrer seg en del. Vi ser flere som snakker om ensomhet og vansker med

sosialt samspill. Samtidig som det er betydelig feerre i ar som gir uttrykk for sosial usikkerhet
er andelen fremdeles veldig hgy pa 49%.

Sosiale belastninger

*2021 n=1729, 2020 n=1736. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Ensomnet [N 43

39%

Mistenksomhet - 9%
8%

Sosialt samspill _ 36%

29%

Usikkernet [N 4o%
59%
Isolasjon - 12%

13%

Annet I 3%

14 . 2021 2020



| kategorien «Psykiske plager og symptomer» ser vi starst gkning i temaene «sliten/trgtt» og
«motlgshet/meningslgshet». Kategoriene «tankekjar», «tristhet», «<bekymring» og «motlgshet/
meningslgshet» er mest representert i samtaler.

Psykiske plager og symptomer

*2021 n=3732, 2020 n=2927. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Tankekjar 39%

53%

37%
42%

Tristhet

27%
25%

27%
32%

24%

Motlgshet/Meningslashet

Bekymring

Sliten/Trott
10%

23%
26%

23%

Engstelse

Fortvilelse
44%

21%
28%

19%
20%

Stress

Frykt

«Jeg sliter med a finne meg noen venner.

Jeg har provd men jeg blir avvist hver gang.

I det siste har begynt a kjenne pa selvmordstanker.»

. 2021 2020
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Har du fatt hjelp tidligere?

51% av dem som tar kontakt med oss har
delt det de forteller fgr, dette er en gkning
fra 2020. Vi ser at feerre ungdommer har
snakket med voksne i aret som har gatt, men
heller velger & snakke med jevnaldrende.
Ungdommen savner trygge voksne som har
tid til & lytte og taler det de har 4 si. Vi har en
stor jobb i a gjare hjelp tilgjengelig for ungdom
som trenger det og gi dem tro pé at samtalen
kan hjelpe. Kun 29% melder at det hjalp a
snakke med noen om problemet fgr de var i
kontakt med oss.

Vi er takknemlige for tilliten ungdommen viser
oss. Vi ser at tjenestens anonymitet innbyr

til penhet og arlighet rundt vanskelig og
tabubelagt tematikk.

«Jeg har snakket med psykologen min pa bup.
Men jeg har og flere ganger veaert i kontakt
med legevakten, leger, sykepleiere, politiet og

ambulansepersonell. For a veere &erlig

safoler jeg egentlig bare at jeg trenger en klem.»

16



Fortalt om det for

*2021 n=3301, 2020 n=2827. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

51%
49%

Ja
ei. [N 200
32%

Delvis _ 21%

19%

Hvem har du snakket med?

*2021 n=1984, 2020 n=2927. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Jevnaldrende _ 22%

18%

Voksen I 7

82%

Hjalp det a snakke med noen?

*2021 n=1098. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Ja [ 2%
Nei [ so%
Delvis [N 2%

. 2021 2020

17



Det siste aret har vi opplevd en gkning

i henvendelser som tematiserer
spiseforstyrrelser og kropp. Vi ser en viss
sammenheng i var statistikk som tegner et
bilde av denne gruppen.

Det er stor gkning i antall samtaler som
tematiserer darlig selvfalelse. Bade kropp

og spiseforstyrrelse (ikke diagnostisert)
tematiseres i langt starre grad av brukerne
selv som utgangspunkt for samtalen. |
kategorien «Belastninger i hverdagen» huker

vi av for «nzering» i samtaler der mat er en
utfordring, men det ikke er stilt noen diagnose
for spiseforstyrrelse.

Samtaler om pagaende behandling gker
betraktelig i 2021. En stor andel av disse
handler om behandling for spiseforstyrrelser.

Oversikten over samtaler om etablerte
diagnoser viser at vi snakker mindre med
ungdom som har fatt en diagnostisert
spiseforstyrrelse, altsa er vi inne tidlig i
problematikken og har mulighet til & gi svar og
veiledning mot god hjelp.

«Jeg grater hver dag, grubler hver dag og kaster opp.
Ingen rundt meg har tatt meg alvorlig. Jeg vil ikke leve mer.»

18



Tema: Selvrelatert

*2021 n=2043, 2020 n=2023. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Lav selvfoletse [II i ss%

67%

Tema: Helse

*2021 n=812, 2020 n=908. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Spiseforstyrrelser _ 48%

29%

Kropp 32%
16%

Tema: Belastninger i hverdagen
*2021 n=1232, 2020 n=1153. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Vansker med mat _ 38%

26%

Tema: Behandling

*2021 n=856, 2020 n=506. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

om pagiende behandling [ 62
45%
Om muligheter for behandling _ 27%

21%

Om forestaende behandling - 14%

14%

Tema: Etablert diagnose

*2021 n=513, 2020 n=201. Kun samtaler som oppgir aktuell informasjon.

Diagnostisert spiseforstyrrelse _ 29%

36%

. 2021 2020

19



Brukertilfredshet

Et viktig mal for tjenesten er & levere jevnt hgy kvalitet i samtalene. | perioder med stor pagang
prioriterer vi kvaliteten i hver samtale fremfor & besvare hgyest mulige kvantum. Et viktig ledd i
a sikre at kvaliteten holdes vedlike, er brukertilfredshet.

Vi maler brukertilfredshet gjennom anonyme spgrreskjemaer etter endt chat. Brukeren gir en
tilfredshetsscore mellom 1 og 4.

| 2021 var var gjennomsnittlige score 3,4.

Vi er veldig glade over at 85 % av vare brukere er forngyde til veldig forngyde.
Det er ogsa mulig for brukeren a gi en anonym tilbakemelding i fritekst.

Har du fatt snakket om det du gnsket?
Tilbakemeldinger 85%

70%

15% 15%
11%

4%
SVART FORN@YD MISFORN@YD SVART JA NEI
FORN@YD MISFORN@YD

20



"

”Vil situsen takk. Det at dere har denne plattformen er helt fantastlsk

o

Detersa 11te som skal til for afa et menneske t11 a fa hap_L ( |
p—. Det var det jeg fikk idagiallefall. Hap
Tusen ta.kk ”?



Betraktninger fra fagansvarlig

Maten - kontrollen

- folelsene

Benedicte Frgystad Jonassen
Fagansvarlig, Bla Kors SnakkOmPsyken.no

| tematikken vi har hatt pa SnakkOmPsyken.no
i 2021 ser vi at antall henvendelser der spiseforstyrrelser er en del av samtalen har
okt fra 29 % til 48 %. Dette kommer ikke som en overraskelse.

Barn og unge har meldt det inn, Bup’ene

over hele landet har merket en ekstrem
gkning og bekymrede foreldre stéar fortvilte
frem i mediene i hdp om hjelp til sine og
andres barn. Fagmiljgene er samde om at
spiseforstyrrelser er en av de mest komplekse
og utfordrende lidelsene i moderne psykiatri.
Som Peter Fonagy sier i forordet i boken

Sult (2020) «Noe av problemet skyldes at
spiseforstyrrelser oppstar i mgtene mellom
kultur, samfunn og tilknytningsrelasjoner samt
biologiske og genetiske faktorer.»

Hjelpeapparatet synes det er vanskelig a gi
hjelp — og barn og unge opplever det vanskelig
& motta hjelp. Kompleksiteten ser vi tydelig i
hvordan de unge selv beskrive sin situasjon.
En ung jente sa det slik:

«Men det er sa skummelt a be om
hjelp. Jeg orker ikke a bli tvunget
til 4 spise. Det klarer jeg ikke.»

22

Jente 15 dpner samtalen med oss slik: «sliter
med angst og med mat :( » Situasjonene som
de unge stéar i og hvordan de beskriver den —
med enorm innsikt og sarbarhet treffer oss
med stor kraft.

Historiene vi far handler om hvordan de unge
lytter til spiseforstyrrelsen sin og at det gjor
at de foler seg darligere etterpa. De ser hva
spiseforstyrrelsen gjgr med dem, men de
klarer ikke a gjgre noe med det. Selv nedsnakk
ved & fortelle seg selv hvor tykk en blir av &
spise, hvor mislykket en er om en spiser, og
om noe gar galt sa er det fordi en ikke spiste.

Konklusjonen blir:
«Ender opp med a bare fole meg
helt verdilgs og overkjort av
tankene mine.»

For oss pa chat kan det kjennes vanskelig ut
& vite om vi «feeder» spiseforstyrrelsen eller
om vi klarer a bekrefte, validere og anerkjenne



personen vi mgter. Mange vil at vi skal uttale
oss om og stgtte de i at «alle andre tar feil».
Her ma vi veere varsomme, og mgte den
rigiditeten som kan ligge i spiseforstyrrelser
med nysgjerrighet som «Si mer om det».

Malet for oss i alle samtaler er at barn og
unge skal fgle seg sett og mott der de er

og var posisjon blir 4 vaere en tilrettelegger
for deres samtale med seg selv. Kanskje vi
giennom det kan fa de til & bli mer nysgjerrige
pa seg selv — utfordre rigiditeten litt?

Kan nysgjerrigheten bidra til & svekke den
sterke posisjonen som spiseforstyrrelsen far i
den unges liv?

Dette er et komplekst felt, men kanskje
tryggheten i & snakke med noen helt anonymt
kan styrke mentaliseringskapasiteten og
dermed apne for at den unge finner sin egen
styrke. Chat gir oss en mulighet, og vi méa
bruke den!

Vi er enige med fagmiljgene — kompleksiteten
er stor, og vi sitter kun med informasjonen
som de unge gir oss. Den viser oss det de
sitter med her og n& - og vi kan ikke sette det
inn i en kontekst eller argumentere.

Vi kan lytte — og vi kan hjelpe med a rope ut:
Hjelp oss na!

Benedicte Frgystad Jonassen
Fagansvarlig, Bl& Kors SnakkOmPsyken.no




Markedsforing

Ungdom er en krevende malgruppe a na med
tanke pa markedsfgring. Det er mange som
gnsker deres oppmerksomhet og det kan
veere vanskelig a skille seg ut fra mengden av
aktgrer som vil kommunisere sitt budskap.

For SnakkOmPsyken.no er det utrolig viktig a
veere synlige, og a skille seg ut, i de kanalene
ungdom er pa. | tillegg er det avgjgrende & ha
innhold i kommunikasjonen som er relevant
og gir verdi for ungdom.

Besok pa nettsidene:
66.984
43.213
2021 2020

24 2021

Vi bruker mye ressurser pa a skaffe innsikt
som bidrar til at var markedsfgring treffer
malgruppen. Den viktigste mélestokken i denne
sammenhengen er rekkevidde, engasjement

og antall henvendelser. Var kommunikasjon og
markedsfgring er derfor i hovedsak pa sosiale
medier, der ungdommene er.

Ut over de etablerte sosiale mediene som
Facebook, Instagram, Snapchat, Youtube og
Messenger, lanserte vi i 2021 en egen TikTok-
kanal for SnakkOmPsyken.no.

Brukeranskaffelse til nettsidene:

Direkte besgk 27%
24%
Fra sosiale medier 27%
1%
Digital annonsering 20%
33%
Sok i sskemotorer 1%
8%
Eksterne lenker 10%

%

Andre 4%
28%

2020



oJ* TikTok

7 713 837 visninger av annonser 190 000 visninger pa TikTok

61427 ’swipe-ups”

1320 816 visninger av annonser 60 956 har sett vare
212 760 personer nadd innlegg pa Instagram
Besgk etter enhet: Nye kontra tidligere besgkende:

90%
87% ggo,

82%

|2 /O IIOO :
% /

0,
—

Mobil PC Nettbrett Nye Returnerende

. 2021 2020
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Del 2: Aktivitet og fag

Midler til forebygging av

selvmord og selvskading

Juni 2021 fikk SnakkOmPsyken.no innvilget tilskudd pa 600.000 kroner
fra Helsedirektoratet (over kap. 765, post 75) pa statsbudsjettet for 2021 i
tilskuddsordningen Nasjonale tiltak for forebygging av selvmord og selvskading.

Mal for ordningen:

Malet er & forebygge og redusere omfanget
av selvmord, selvmordsforsgk og selvskading,
og bedre oppfalgingen til pargrende og til
etterlatte etter selvmord.

Delmal
» God oppfelging og ivaretakelse av mennesker
som er i selvmordsrisiko, og/eller selvskader.

 God oppfalging av pargrende til personer i
selvmordsrisiko, etterlatte og andre bergrte.

* Pkt kompetanse om forebygging av selvska-
ding og selvmordsforsgk.

» Utvikling av kunnskapsbaserte metodikk i det
selvmordsforebyggende arbeidet.

Utvidet kapasitet

SnakkOmPsyken.no gkte besetningen med en
ekstra chat-vert pa hvert vaktlag i perioden
september — desember 2021. Samtidig

utvidet vi apningstidene ved & holde apent pa
fredager. | denne perioden fikk vi besvart 3 217
samtaler i 2021, sammenlignet med 3 062 i
samme periode 2020.
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Kompetanseheving

Kompetanseheving ble prioritert ved a

gi Vivat selvmordsforebyggende kurs for
nyansatte og de som ikke hadde fatt det
tidligere. Et viktig og sentralt kurs for & trygge
og heve kompetansen blant chat-vertene.
Gjennom gkt kunnskap kan vi best jobbe
forebyggende i mate barn og unge pa chat.

“Jeg hgrer at du har det vondt na.
Vil gjerne vaere her sammen med
degidette. Klarer du a sette noen
ord pa hva som gjor at livet kjennes
sa tungt?”

Utvikling av metodikk

Vi gnsket & systematisere arbeidet vi gjgr i
samtalene om selvmord péa chat. Vi valgte da
& lage en veileder som har som hovedmal a
trygge chat-verter i de vanskelige samtalene
og gi de noen redskap for & sta i de pa best
mulig mate, for brukeren og for seg selv.
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Prosjektgruppen fra Bla KorslAnne Lill Aasen (fv), Guro Birkelid og Arlena C. Gran.

SRy

Benedicte F. Jonassen var ikke tilstede da bildet ble tatt.

Den beskriver utfordringer og muligheter

ved & ha samtaler om selvmordsplaner og
selvmordstanker p& en anonym chat.
Veilederen bygger pa var erfaring fra samtaler
pa chat.

Prosjektgruppen som jobbet med veilederen
har bestatt av Arlena Gran, Guro Birkeli,
Anne Lill Aasen og Benedicte F. Jonassen fra
Bl& Kors Chat-senter. Vi har fatt stotte fra
RVTS Sgr giennom 8 timer med veiledning
fra psykologspesialist Lill-Monica Limyr-
Grimeland. Veilederen ble ferdigstilt
2312.2022. Den ble via DigiUng-samarbeidet
delt med andre chat-tjenester samt
faggrupper, bdde som en ressurs, men ogsa
med gnske om a fa innspill pa veilederen.

“Det hgres ut som du har det vondt.
Jeg mabare sparre — nar du sier at
du ikke orker mer av livet ditt — har
du selvmordstanker?”

Oppfolging

Gjennom gkte apningstider og stgrre
tilgjengelighet, flere ansatte pé jobb,
kompetanseheving og metodisk utarbeiding av
veileder, har vi kunne gi en bedre oppfalging til
barn og unge:

» som gar med selvmordstanker

« har forsgkt a avslutte livet sitt

 har naere som har forsgkt a ta livet sitt

e som har neere som har omkommet i selvmord
* baerer pa bekymring for naere

Vi gnsker ogsa 4 rette et fokus mot de som
star i disse samtalene. For & kunne gi god
hjelp er chat-verten det viktigste og eneste
redskapet. Her blir det viktig med

* trygge ledere og gode kollegafellesskap

* bevissthet rundt selvivaretakelse

 system for debrief

* rutiner for akuttsituasjoner som er integrert i
tjenesten

* tro pa at vi kan gjgre en forskjell - vi kan redde liv

https:/www.blakors.no/

ressursbank/en-veileder-for-

selvmordssamtaler-pa-chat/
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Samtaler om selvimord pa chat

- fra en terapeuts perspektiv

A snakke med ungdommer som har det
vanskelig, og saerlig med de som sliter med
selvmordstanker, kan veere veldig belastende
for hjelperen. Man kan bli redd, engstelig, fa
et voldsomt behov for & hjelpe, samtidig som
man kan bli sveert redd for a gjgre noe galt.

Hvis denne samtalen foregar pa en anonym
chat, uten muligheter til a lese eller vise
non-verbale signaler, hvor ungdommen nar
som helst kan logge seg ut og hvor man sitter
med null innsikt i det som skjer ellers og
rundt ungdommen, da kan jeg bare anta at
belastningen fort kan kjennes tyngre. Derfor
blir det viktig a ivareta disse hjelperne.
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De gjgr en veldig viktig jobb, og det er viktig at
de foler seg sa trygge i dette som mulig.

En veileder tenker jeg er sentralt i & sikre
trygghet. Et hjelpemiddel chatverter kan sla
opp i nar de kjenner at trykket blir for hayt,
med innspill rad og konkrete tiltak. Sa vet de
at de har noe & falle tilbake p&, noe som kan
lande dem, hvis det smeller for hgyt. Det blir
ogsa viktig at veilederen kan tas i bruk nar
man er mer rolig, nysgjerrig, ansker & leere mer
om det man driver med.

Da chat-senteret pa Bla Kors i Kristiansand
fikk det viktige oppdraget med a utvikle en
slik veileder, sa var jeg sa heldig a bli invitert
med inn i prosessen.



| arbeidet med veilederen ble det lagt vekt pa
vertenes viktige og unike kunnskap og erfaring
fra denne kommunikasjonsformen. Bl& Kors
sine verdier og menneskesyn, la ogsa et
grunnlag. | tillegg var det stort fokus pa fag.

Veilederen fremstar derfor som godt forankret
faglig sett, med impulser fra flere retninger og
kilder. Alle i prosjektet var ivrige, effektive og
sveert opptatte av at det endelige produktet
skulle oppleves som nyttig. Personlig synes jeg
at dette engasjementet synes godt gjennom
hele dokumentet.

Det ble bestemt a dele opp veilederen i

to. En del skal kunne brukes mens vertene
sitter i en aktiv chat og det fgles ut som det
begynner a bli utrygt, skummelt, vanskelig.
Den andre delen skal kunne brukes nar man
gnsker & laere mer om hvorfor det som star i
del en virker, nar man vil ha innsyn i teori og
faglig bakgrunn. Dette gjore veilederen veldig
brukervennlig og adaptiv.

Jeg tenker at det er viktig at denne veilederen
spres til alle hjelpere som kommuniserer med
ungdom over nett. Som skrevet tidligere kan
det veere en tidvis krevende, og samtidig veldig
viktig, jobb. For at hjelperne skal oppleve
arbeidet som trygt nok, er det derfor viktig

at de har ressurser som kan hjelpe bade nar
de kjenner péa tyngden av jobben, og nar de
foler seg nysgjerrige pa hva det er de faktisk
far til. P& denne maten er det kanskje lettere
a fortsette den veldig viktige oppgaven de
utfarer, og ungdommen far dermed beholde
denne ressursen.

Takk for at jeg fikk vaere med.

Lill Monika Limyr-Grimeland,
RVTS Soar.
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Kompetanseheving og

forskningsbasert kunnskap

| samarbeid med RVTS Sgr hadde vi fire
fagdager for hele personalet i lgpet av 2021.
Hver gang var det knyttet til en spenning om
hvorvidt vi kunne gjennomfgre det eller ikke,

pa grunn av ulike smitteverntiltak i samfunnet.

Vi var heldige, og fikk gjennomfgrt alle fire
samlingene!

Pa disse dagene har vi blant annet hatt fokus
pa samtaler som handler om haplgshet og
tanker om selvmord. RVTS har bidratt med
sin fagkompetanse, og sammen har vi utviklet
kunnskap om hvordan vi kan skape gode
menneskemgter pa chat.
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Den ene fagdagen arrangerte vi sammen med
var gode samarbeidspartner Alarmtelefonen.
Da var fokuset hvordan vi kan veere
traumebevisste pa chat. Vi leste hverandres
samtaler, arbeidet i grupper og drgftet
hvordan vi kan leere av hverandre og mgte
ungdommene pa den beste maten.

Det var gjensidig enighet om at
det er sveert nyttig a utveksle
erfaringer og kunnskap, og at det
styrker var egen praksis.



Ungdomsrddet var sammen tre ganger i 2021, litt feerre ganger enn vanlig pga koronarestriksjoner.

Det er viktig for oss & sparre med bade
ungdom og ulike fagfolk. Ungdomsradet
vart var sammen tre ganger i lgpet

av 2021, litt feerre ganger enn vanlig

pga koronarestriksjoner. De ga oss
tilbakemeldinger pa samtaler vi har hatt,
annonsefilmer, TikTok og mye annet. Deres
stemme er viktig, og pavirker mange av
valgene vi tar.

Fagradet samlet seg ogséa tre ganger i lopet
av aret. Det er bade spennende, interessant,
berikende og trygt a fa deres faglige
vurderinger av driften var, og av méaten vi
jobber pa!

31



SnakkOmPsyken.no og

Folkehelseprosjektet

Etter flere ars arbeid i folkehelseprosjektet
sosiale nettverk og sosiale medier (Sone &
SoMe) er vi na ved veis ende. Vi har hatt en
fantastisk spennende reise. Det har veert
intensive og til tider krevende ar, men samtidig
har det veert utrolig leererikt. Bade prosjektets
utvikling og pandemien gjorde at vart arbeid
fikk mer fokus pa digital tilstedeveerelse.

Vi star igjen med:

* En veletablert chat for barn og unge innen
psykisk helse.

- En trygg voksen tilstedeveerelse pa digitale
arenaer.

* Flere rusfrie mgteplasser for ungdom.

» Jobbprosjekt for risikoutsatt ungdom.
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Prosjektet har veert opptatt av ungdommens
stemme, og har latt disse stemmene fgre
prosjektet videre. A lytte s tydelig til hva
ungdommene forteller, enten det er pa chat
eller i direkte mgte med de, har hatt stor
betydning for prosjektets utvikling og retning.

Alle har behov for & bli sett og hert, og dette
er noen av de fotavtrykkene vi setter fra oss
etter prosjektperioden. Korona-pandemien har
skapt utfordringer for en hel verden siden den
gjorde sin entre i 2020, og har ogsa gjort sitt
til at vi har mattet justere noen av aktivitetene
i Sone & SoMe. Var satsing pa digitale arenaer
har gjort oss til en viktig bidragsyter for a
holde kontakten med barn og unge pa tross av
karantene/nedstengning i samfunnet.



Gro Anita Poulsen, prosjektleder i Folkehelseprosjektet.

Vi har lykkes med mye:

* Prosjektet har bidratt til & sette sgkelys pa
ungdommens stemme, og deres viktige bidrag
nar det skal utvikles nye tilbud for & na mal-
gruppen.

* Opplysningsarbeid om psykisk helse har pa-
gatt gjennom hele prosjektperioden. Dette har
blitt benyttet pa nettsider, sosiale medier og
chat, i tillegg til skoleturné.

* SnakkOmPsyken.no/SnakkOmMobbing.no har
tatt i bruk sosiale medier og har tatt posisjon
som «voksenstemmen» i sosiale medier.

 Utviklet ny kunnskap om hva en hjelpechat
kan bety for ungdom, hvordan kommunika-
sjonen der fungerer, og hvordan denne type
moteplasser kan utfylle det tradisjonelle hjel-
peapparatet innenfor psykisk helse.

Koronasituasjonen har pavirket dagliglivet
til barn og unge. Ungdommene selv har gitt
uttrykk for at pandemien har bidratt til gkt
ensombhet, isolasjon og passivitet.

Chatvertene som betjener SnakkOmPsyken.no
kan bekrefte at tematikken i chat-samtalene

i skende grad har veert preget av ensomhet,
haplashet, selvmordstanker, spiseforstyrrelser
og familieutfordringer i denne perioden. Det
har veert veldig god timing & ha tjenesten
tilgjengelig nar andre tilbud har stengt ned.

Prosjektets evalueringsarbeid har naturlig nok
ogsa dreid seg mer mot chattens betydning
under koronapandemien, og teamet har
giennomgatt/analysert chat-samtaler over en
periode fgrste halvar i pandemien.

Sone & SoMe har samarbeidet med Abups
FoU-enhet og Ansgar Hgyskole, avdeling for
psykologi om forskning, utvikling og evaluering
av tiltakene.
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Hildegunn Tonnessen Seip,
Forsteamanuensis i psykologi
Ansgar Hgyskole

Hvordan chatten styrker

hjelpetilbudet

Mange av ungdommene som bruker chat
opplever den som god hjelp og statte.
Forskningen pa chat-tjenester viser at det er
viktig for mange at man kan veere anonym,
noe som gir lav terskel for & ta kontakt, og lar
ungdommen oppleve mer kontroll i en sarbar
situasjon. Det kan vaere en grunn til at mange
bruker chat til & gve seg pa a apne opp og
fortelle om det som er vanskelig.

Mer overordnet kan man se chat-tjenester
som SnakkOmPsyken.no som en utfyllende del
av samfunnets hjelpeberedskap for psykisk
helse. Chat styrker hjelpetilbudet ved & tilby
noe annet og mer umiddelbart tilgjengelig

enn det som finnes i det tradisjonelle
helsevesenet.

En tidlig analyse av disse mulighetene ble
presentert pa fagkonferansen The 22nd
Conference on Social and Community
Psychology ved Universitetet i Oslo 25.-

26. november 2021. Presentasjonen hadde
tittelen Between the Lines: Mental health chat
services as supplements to traditional health
care for young people.
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Chat-tjenester er allerede et tilbud som

gir mer tilgjengelig hjelp og statte for flere,
uavhengig av hvor de bor. Framover kan det
veere spennende a se pa mulighetene for

& koble chat-tjenester tydeligere opp mot
psykisk helsevern for barn og unge, f.eks. i
samarbeid med BUP-tjenestene.

Kan chat veere til hjelp for de som venter

pa a fa komme til samtale og behandling

hos BUP, som avlastning mellom avtalene
med psykologen, eller som ettervern for a
forebygge tilbakefall?

Samarbeidet Bla Kors Chat-senter allerede har
med Alarmtelefonen og Nic Waals Institutt kan
vaere en begynnelse pd denne tankegangen.
Her kan tjenestene bli bedre og na ut til flere
sammen.



Prosjekt med

stiftelsen Prospera

| 2021 ble det gjennomfart et prosjekt i
samarbeid med stiftelsen Prospera med
fokus pa a utrede mulighetsrommet for et
samarbeid med spesialisthelsetjenesten.
Prospera bistar ideelle organisasjoner med
kompetanse gjennom et nettverk av pro-
bono konsulenter. Det settes sammen et
eget team med konsulenter rundt de enkelte
utfordringene.

Vi hadde gleden av & melde inn en utfordring
til et Prospera-team.

Utfordringen teamet fikk a jobbe med var & se
pa samarbeidet mellom Bla Kors Chat-senter
og Nic Waals Institutt, Lovisenberg Diakonale

sykehus.

Fokuset var & finne mulighetsrommet i
samarbeidet mellom en frivillig organisasjon
og spesialisthelsetjenesten.

Prosjektleder Sone & SoMe deltok sammen
med klinikksjef fra NWI gjennom hgsten 2021.

Sluttrapporten ble overlevert/presentert
i november, og denne vil fglges tett opp
sammen med NWI i 2022, og danne grunnlag
for en ny samarbeidsavtale som skal skrives.

Prosjektet ble finansiert av
Sparebankstiftelsen SR-Bank.
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Hkeem og Julie Bergan skapte god stemning pd den farste utgaven av OverOslo Ung.
Fotol Christian Fredrik Borg/Nordre Aker Budstikke

OverOslo Ung

Med bla himmel, Oslos beste utsikt,
fantastiske artister og god mat, ble OverOslo
Ung arrangert pa Grefsenkollen 12.august.

Over Oslo Ung er en festival som ble
arrangert for ungdomskullet fra 2005 i Oslo.
Arranggrene gnsket a tilby ungdommene

en flott festival etter mange begrensninger
giennom pandemien.
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SnakkOmMobbing.no og SnakkOmPsyken.

no fikk lov til & delta pa stand sammen med
det nye klesmerket "@y by Bla Kors”. Her var
vi heldige a fa snakke med mange ungdom,

gi dem informasjon om tjenestene vare og
deltakerne kunne kjgpe kule @y-kleer hvor alle
inntekter gar til arbeid for barn og unge.
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SnakkOmPsyken.no

pa TikTok!

| september 2021 forsgkte vi oss pa noe vi ikke
har prevd fer, vi lanserte konto pa TikTok! Det
har vist seg & vaere veldig viktig!

Med utgangspunkt i temaer ungdommene
snakker med oss om pa chat, lager vi korte
filmsnutter der vi tar for oss disse temaene
og utfordrer ungdommer til dpenhet,
bevisstgjgring og ivaretakelse av hverandre.

Vi ser at TikTok og andre kanaler er en
grenselgs verden, der ungdom sier og gjar
krenkende handlinger mot hverandre, uten
at dette blir stoppet av noen. Derfor er det
ekstremt viktig at vi er synlige pa sosiale
medier, og kan vaere den trygge voksne som
sier noe om hva som faktisk er krenkelser, og
litt om hvor grensa faktisk bgr ga.

Malet med SnakkOmPsyken.no pa TikTok er
er & gjgr chat-tjenesten kjent, skape gode
holdninger pa nett og bidra til mer apenhet
omkring psykisk helse!
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«Jeg skulle gnske det fantes

da jeg var ungdom selv»

Tidlig i januar hadde vi besgk av Trygve
Skaug og vi hadde en fin prat om chatten sin
betydning for barn og unge i dag. Han fikk
mote flere av chat-vertene vare og fikk stilt
spegrsmal om hvordan arbeidet vart er.

Skaug har gitt Bla Kors og SnakkOmPsyken.
no en sang, «Ankeret». Den handler om den
dagen stormen treffer livet. Han oppfordrer
unge til & snakke med noen om tunge tanker.
Han beskriver det slik:
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«Jeg opplevde det som ungdom selv at jeg
pratet med noen, men sa funka det ikke

helt, sa da pratet jeg ikke med noen flere.
Mens her kan en faktisk, og det er en viktig
melding til alle som prgver & prate med noen,
hvis ikke den farste funker, s& ma du prave
en til. Eller s& kan du ga rett hit & snakke pa
SnakkOmPsyken.no eller SnakkOmMobbing.
no og sa vil du oppleve a bli mgtt uten
fordemmelse, uten alle sdnne spgrsmal som
gjor at du fgler pa noe skyld eller skam for &
ha slike fglelser i livet ditt. Far hjelp til & rydde
i det. Det er viktig det.»



«Ankeret»

av Trygve Skaug

Sa kom uvaeret du veit var pa vei

det bare brgyter seg plass uten a sparre

en sann dag som er like stygg inni som utapa
pipler inn vann ifra alle kanter

og trykket blir stgrre og starre

ingenting hindrer at demningen ryker na

men nar det tvinger seg fram
nar det du senka blir skylt opp pa land

da kan du si det til meg

sa skal jeg ta det ifra deg

jeg kan holde det tett

for jeg skal holde det her

det tar den tida det tar

ingen spgrsmalstegn og ikkeno svar
for akkurat na er det mere enn nok
at du kjenner hvor ankeret er

hvem av oss er det som klarer 4 seg
giennom grumset her inne pa grunna

hvor finnes det tid til 4 sta til det legger seg litt
alt gar i loop

og for hver runde rundt

blir du mere og mere forvirra

ingen vei utenom

her blir alt svart eller hvitt

og nar det tvinger seg fram
nar det du senka blir skylt opp pa land

da kan du si det til meg

sa skal jeg ta det ifra deg

og jeg kan holde det tett

for jeg skal holde det her

det tar den tida det tar

ingen spgrsmalstegn og ikkeno svar
for akkurat na er det mere enn nok
at du kjenner hvor ankeret er

sa slipper helvetet lgs

svart svart himmel som sluker opp sola
nar vrakgods blir knust imot fjell

nar rgttene rgskes opp av jorda

da kan du si det til meg

sa skal jeg ta det ifra deg

jeg kan holde det tett

for jeg skal holde det herdet tar den tida det tar
ingen spgrsmalstegn og ikkeno svar

for akkurat na er det mere enn nok

at du kjenner hvor ankeret er

39



Med hjerte, kunnskap og kraft
skaper Bla Kors mulighet
for mestring og mening.

Bla Kors SnakkOmPsyken.no
Gyldenlgves gate 60, 4614 Kristiansand
380 20 273 (sentralbord)
snakkompsyken.no
chat-senter@blakors.no

Besgksadresse:
Elvegata 10, 4614 Kristiansand

+ Bla Kors I sentrum star et menneske




