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| Bl Kors jobber vi med forebyggende tiltak,
spesielt rettet mot barn og unge, samt
behandling og oppfelging etter behandling.

Rus er en av vare stgrste samfunnsutfordringer,
og Bl& Kors har i over hundre ar gjort en viktig
innsats i Norge for & hjelpe personer som er
direkte eller indirekte rammet.

A vare barnet til en forelder
—
som er alkoholiker
Vere andrevalget pa livstid

Finansiering

Bla Kors kompasset er i hovedsak
finansiert av Helsedirektoratet. Vi mottar
tilleggsfinansiering fra Bergen kommune,
Trondheim kommune, Stavanger kommune,
og Sandnes kommune.

Vi mottar ogsd noen pengegaver.

 rusproblemer? |

Du er ikke alene!
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Fralederen

| 2024 fylte Bla Kors kompasset 15 ar. Dette ble behgrig feiret med en
jubileumskonferanse pa Sentralen i Oslo 30. oktober. Det er pa sin plass
med et lite tilbakeblikk pa kompassets historie og utvikling.

Kompasset startet som et femarig prosjekt
i 2009, etter at Bla Kors mottok inntektene
fra TV-aksjonen i 2008. | Danmark hadde
s@sterorganisasjonen var allerede drevet
TUBA, Terapi og radgivning for Unge der er
Bern af Alkohol- og stofmisbrugere, i flere
ar, og konseptet og danskenes erfaringer
dannet grunnlaget for opprettelsen av et
tilsvarende tilbud her hjemme. | 2011 kom
Folkehelseinstituttets undersgkelse som
anslo at 90 000 barn har en forelder med
alkoholbrukslidelse i Norge, og at opp mot
150 000 barn har minst en forelder med et
risikofylt alkoholkonsum. Fra Bl& Kors sin
side har det gjennom mange ar blitt lagt
ned et betydelig arbeid for & rette
oppmerksomheten mot det store antallet
barn og unge som baerer tunge belastninger
knyttet til alkohol- og rusproblemer i
hjemmet, et tema som ofte er omsluttet
med taushet og tabu.

Det knyttet seg stor usikkerhet og spenning
til om kompasset ville fa videre finansiering
etter endt prosjektperiode. | siste gyeblikk
ble det politisk oppslutning om viderefegring.
Vi har siden 2015 fatt var finansiering via
arlige bevilgninger over statsbudsjettet
gjennom Helsedirektoratet. | tillegg mottar
vi noe tilskudd fra kommuner, og noe stgtte

i form av gaver. Finansieringen er ingen
selvfglge. Vi ma levere gode resultater
hvert ar og kontinuerlig arbeide for &
synliggjore det som er var sak: Barn og
unge pargrende til foreldre og sgsken med
alkohol- og andre rusproblemer péafgres
tunge belastninger, de er en gruppe som
ofte ikke fanges opp av hjelpeapparatet, de
trenger et tilbud hvor de kan sgke hjelp for
sin egen del, og problemene ma forstas
som normale reaksjoner pa tunge og
langvarige belastninger.

Et viktig nybrottsarbeid ble startet i 2019
da vi lanserte et videobasert samtaletilbud
pa nettet. Med det ble kompasset et
landsdekkende tilbud til alle unge i alderen
13-35 &r som har vokst opp i hjem med
alkohol- og andre rusproblemer. Vi var tidlig
ute med dette, og ettersparselen etter det
videobaserte tilbudet eksploderte i
forbindelse med pandemien og
nedstengningen 20. mars 2020. Siden har
det veert en rivende utvikling, og alle
kompassets tilbud finnes i dag bade digitalt
og i vare avdelinger i Oslo, Lillehammer,
Trondheim, Bergen og Sandnes. Det digitale
tilbudet ledes av osloavdelingen, men alle
avdelingene deltar. Brukerstemmen skal sta
sterkt i kompassets arbeid, og det er et

brukerrad ved hver avdeling i tillegg til et
eget rad for de digitale tilbudene.
Brukerundersgkelser viser at tilfredsheten
med de digitale tilbudene er vel sa god som
den vi finner i avdelingene.

Etter 15 ars drift er Bla Kors

kompassets arbeidsomrade like hgyaktuelt
som da vi startet. Jubileumskonferansen
hadde tittelen «Neerhet og trygghet pa
avstand: Erfaringer med digitale
terapitilbud», og den ble &pnet med sangen
og musikkvideoen Haei av Ravi og med Mia
Francke, som med ord, bilder og toner satte
kompassets arbeidsomréde og
konferansens tema pa dagsordenen.

«Pappa jeg skjonner ikke
at du ma kikke ned i den

flaska akkurat na »

Deretter fulgte sterke og engasjerte innlegg
og bidrag fra inviterte gjester, ansatte og
brukerradsrepresentanter i Bla Kors
kompasset.

| denne aktivitetsrapporten vil dere fa
smakebiter fra noen av innleggene.
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e

Froydis Eidheim
Nasjonal leder for BI§ Kors kompasset.
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Fra helse- og omsorgsministeren (§

Helse- og omsorgsminister Jan Christian Vestres tale pd BlG Kors kompassets 15-Grs =

Jjubileumskonferanse

Det & vaere parerende til noen med
rusmiddelproblemer, om det er alkohol eller
andre rusmidler, kan oppleves uhandterlig
ensomt. Spesielt som ung. En ensom, merk
dragkamp. Mellom kjerligheten og lysten
til & hjelpe. Kanskje ogsa redsel for & miste -
ikke bare miste til rusmidlene, men at man
ma flytte fra mamma eller pappa. Dette vet
dere alt om. Det er en stor belastning. Unge
parerende vurderer sin psykiske helse som
dérligere enn ungdom generelt. Og de
opplever at fremtidsutsiktene er darligere.
For unge parerende er det ikke bare morkt
der og da, men ogsa i horisonten. Det
bekymrer meg. Vi ma ta det pa alvor nar
variasjonen er sd stor i hvilken grad
parerende selv opplever & bli involvert. I
hvilken grad de blir sett pa som en ressurs.
I hvilken grad de blir fulgt opp. For
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regjeringen er okt involvering, veiledning og
oppfelging av barn som parerende et sveert
viktig mal.

Barn er livredde for at alarmknappen skal
skrus pa. Da tror de at de mister mamma
eller pappa, blir foreldrelose og kanskje ma
bo hos fremmede. Derfor sier de lite, de
svelger skyld, skam og redsel. Selvfolgelig
setter det spor.

De ordene tilhgrer Marius Sjomeling, som
for femten dr siden grunnla BAR, Barn av
rusmisbrukere. Han sa det i et intervju med
VG som ble publisert for noen uker siden.
Neaermere 150 000 norske barn har nzere
voksne som sliter med rus. Over atte prosent
har en forelder med alkoholbrukslidelse.
Derfor er jeg takknemlig for & vere her i dag.

Ifolge en nylig publisert kunnskaps-
oppsummering kan det vaere avgjorende

at personell snakker med barn og unge om
deres erfaringer, og gir stotte og forklaringer
til barn og unge som péarerende nar de har
en forelder som har rusmiddelproblemer.
Og da vil jeg rette en takk til dere i Bl Kors
kompasset.

For den innsatsen som dere gjor. Som
hjelper unge parerende mellom 13 og 35.
Som gir rad og stotter. Som viser at selv om
hver eneste historie og familie er unik, sa
gjelder det likevel mange.

Man er ikke sd ensom som man tror. Bla
Kors kompasset er der for unge parerende.
Og jeg er takknemlig for den forebyggende
innsatsen dere gjor gjennom terapi og
radgivning. Fordi, som dere selv skriver,
vokser man opp med rus i familien, sa oker
risikoen

o for & utvikle egne rusmiddelproblemer

o for & utvikle psykiske og/eller somatiske
lidelser

o for 4 falle ut fra skole og jobb - og

havne i utenforskap
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Arbeidet med unge parerende til noen med
rusmiddelproblemer har derfor en tosidighet
ved seg. Bade det primeere pargrende-
aspektet, men ogsa et forebyggende aspekt.
Som dere vet, presenterte regjeringen sin
forebyggings- og behandlingsreform sist
fredag. En reform hvor vi slar fast at retten
til helse kommer forst. En reform som er et
oppgjer med skam, stigma og diskrimi-
nering, og som tar til orde for endring,
bedring og mestring. Derfor varsler vi i
reformen at vi vil fa pa plass en
handlingsplan mot stigmatisering - med
mal om & redusere den stigmatiseringen og
forskjellsbehandlingen som vi vet at skjer.

I tillegg, og det tenkte jeg at jeg ville snakke
med dere om i dag, sé tar vi et tydelig grep
i denne reformen. Vi fremmer bruker-,
pasient- og parerendeperspektivet som et
eget innsatsomrade. Det er viktig. Seerlig
overfor de minste. De som ikke kan velge,
og som vi vet at sjelden gir beskjed.
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Nér vi er sé tydelige pa at vi onsker a bryte
ned skam og stigma, sa handler det ogsa om
a gi unge parerende mer rom. Om a apne
dorer, ta dem pa alvor og vise at vi ser dem.
En god rusmiddelpolitikk favner de
parerende pa en helhetlig mate. Det skulle
derfor bare mangle at det er et helt eget
innsatsomrade i meldingen. Vi har veert for
lite flinke til & involvere paregrende, spesielt
barn og unge, pa deres egne premisser.
Ingen parerende er like, derfor ma vi sporre
hver gang: Hva er viktig for deg? Hvor mye
vil du involveres? Og hva kan vi gjere for at
ditt liv skal veere mer enn rusmiddelbruken
til den du er pargrende til?

I meldingen har vi som sagt satt som mal &
oke involvering og oppfelging av parerende
og barn som pargrende. Vi vil implemen-
tere nasjonale faglige rad, for bruker- og
parerendemedvirkning og bruk av pareren-
deavtaler. Vi vil ogsa vurdere a forskrifts-
feste krav om parerende med
erfaringskompetanse pa systemniva - for

a fremme parerendeinvolvering og
familiestotte i helse- og omsorgstjenesten.

Finansieringsordninger kan ogsa veere en
barriere for parerendes medvirkning. Vi

ser derfor pa muligheten for a forskriftsfeste
rett til refusjon av reiseutgifter for barn

som pargrende, som en del av en helhetlig
og effektiv finansiering av familiearbeid.
Samtidig ensker vi ogsa a legge til rette for
systematisk bruk av tilbakemeldingsverktoy.
Vi ma vite hvordan de pargrende har det,
hvordan de opplever behandlingstilbudet,
og hvordan de blir fulgt opp.

Kjeere venner, vi er ikke sd mange i dette
landet. Vi har ingen a miste. I intervjuet

med VG forteller Marius om hvordan

han var den lille voksne. Han forteller om
hvordan han som tidring plastret moren
sammen da hun ble slatt av en ny kjaereste,
om hvordan han ryddet og vasket i
leiligheten - og ikke minst hvordan han
fornyet sin mors resepter.

Som barn kan det vaere morkt og ensomt.
En bekymring og belastning over tid, og et
tidlig mete med skam. Ofte er man jo heller
ikke i posisjon til a hjelpe, noe som gir en
ekstra belastning nar man i desperasjon gjor
alt man kan. Derfor er den jobben dere i Bla
Kors kompasset gjor, sa utrolig viktig.

Og derfor er mitt hap og mitt mal for
reformen vi presenterte for noen dager
siden, at det skal bli lettere a be om hjelp.

At vi lettere, og tidligere, skal fange opp,

og tydeligere og tettere folge opp, bade dem
som har rusmiddellidelser — og de unge
parerende.

Pa denne konferansen skal dere dele
erfaringer og lofte frem historier. Det er
veldig viktig. For bak de 150 000 er det 150
000 enkeltskjebner. Enkeltskjebner som vi
ma vise at ikke stdr alene. Som ikke skal
skamme seg. Men som vi skal hjelpe, folge
opp og la bidra med sitt perspektiv. Mitt mal
er at forebyggings- og behandlingsreformen
skal veere et for og etter. Et oppgjor med
skam, stigma og diskriminering - og en
melding om endring, bedring og mestring.
Det arbeidet folger vi opp.

Tusen takk for innsatsen dere gjor, og takk
for oppmerksomheten.

BLA KORS KOMPASSET 2024

Bla Kors kompasset 15 ar

Program:
0830 Registrering
09.00 Konferansier Anita Ellefsen, divisjonsdirekter Bla Kors 3 0 .0 ktO be r 2 0 24
09.10 Velkommen. Trine Stensen, generalsekretaer og Freydis Eidheim,
Bla Kors kompasset Sentralen
09.25 Altjegikke s6, Robert Steen @vre Slottsgate 3
10.00 Jan Christian Vestre, helse- og omsorgsminister Oslo
10.10 En hemmelighet ingen visste om, Felix Baldauf & Even Karpuz

10.30
10.35
10.55
11.15
11.35
11.45
1245
13.05
13.15

1340
13.50
1410
14.50
14.55

Stemme fra Bla Kors kompasset

Kaffepause

Den digitale brukerreisen, Ailin Stremsholm og Yngvild Haukeland, Bla Kors kompasset
Samtaleterapi pa nett - hva sier forskerne? Marianne Trondsen forsker og Tone Mebust, medforsker
Spersmal til Ung.no

Lunsj

Leading Lady, Anna Ladegaard

Spersmal til Ung.no

Virkninger av en oppvekst med alkohol og rusproblemer i familien,

Anne Marthe Kaldestad Hanstveit og @yvind Mohn Bjgrkum, Bla Kors kompasset
Hilsen fra Henrik Prien, TUBA Danmark

Kaffepause

Skam og oppvekst, Nadia Ansar

Stemme fra BIa Kors kompasset o
Aluing + Bla Kors

Vi fikk mange hyggelige tilbakemeldinger i etterkant av jubileumskonferansen:

«Det var VELDIG hyggelig a vare hos dere. Takk for

muligheten - dere gjor en utrolig viktig jobb »

- Robert Steen
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Konsekvenser av a vokse opp i familier
med alkohol- og andre rusproblemer

Innlegg pd Bl Kors kompassets jubileumskonferanse ved Anne Marthe Kaldestad

Hanstveit og @yvind Mohn Bjgrkum

Alle som kommer til Bl& Kors kompasset,
har sin unike historie. Det finnes ingen
fasit for hvordan en oppvekst med
alkohol- og andre rusproblemer i familien
oppleves og arter seg, men vi ser noen
fellestrekk. Pa jubileumskonferansen var
det pa sin plass a fa synliggjort noen av de
erfaringene unge ved kompasset har delt

gjennom arene, og de konsekvensene det
kan ha, det som de har beskrevet.

Hva kjennetegner sa en oppvekst med rus,

og hvilke konsekvenser kan det ha senere i
livet? Vi har latt oss inspirere av en modell

som oppsummerer noen sentrale temaer”:

Familiesamspill som overfgringsmekanisme

ved rusproblemer i familien

Alkohol- og andre
rusproblemer — Nedprioritering
Uforutsigbarhet
I Vold og andre krenkel
/ ‘\\ Rollebytte
Andre | Folelser som ikke blir matt
risikofaktorer A sta alene
Sykdom \ Tabu

Psykisk lidelse —

Darlig ekonomi
Kriminalitet

Stigmatisering

\ Utenforskap /‘

Hva kjennetegner en oppvekst
med rus?

Mange unge beskriver hvordan
rusmiddelbruken i hjemmet tok mye plass,
og at de ofte folte seg nedprioritert. Dette
kunne skape usikkerhet om egen verdi og
fgre til en tilpasning for & unnga
skuffelser. Mange forteller ogsd om en
oppvekst preget av uforutsigbarhet, noe

/ Familiesamspill

Konsekvenser \

Rollemenstre
Beredskap og kontroll
Ansvar, skyld, darlig samvittighet

Skam og selvfolelse

Kontakt behov, grenser, falelser

Sorg

\5 Tillit og naerhet ) /

Figur basert pa Haugland (2012)

som gjorde at de ble sveert
oppmerksomme pé andres humgr, behov
og reaksjoner. Flere har opplevd & ta pa

seg omsorgsroller for foreldre eller sgsken.

Alkohol- og andre rusproblemer kan med
andre ord svekke foreldres evne til & mgte
og anerkjenne barnas behov og falelser.
Dette kan fare til at barna ikke blir kjent
med egne behov, og ikke leerer at det er

1 Haugland, B.S.M (2022). Familiefungering og psykososiale problemer hos barn av
alkoholmisbrukende foreldre. I: S. Fjermestad (Red.). Barn som pargrende. Fagbokforlaget.
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lov & uttrykke disse. Noen begynner ogsa a
tvile pé sin egen oppfatning av
virkeligheten. Mange opplevde at det var
tabu eller p& andre méter ikke rom for &
snakke om foreldres rusbruk og egne
reaksjoner. Dette bidro til en folelse av
ensomhet.

Konsekvenser for de unge

En oppvekst med rus fgrer ofte til
tilpasningsstrategier i barndommen som er
ngdvendige for & handtere situasjonen der
og da, men som i voksen alder kan bli
begrensende. Noen beskriver en
vedvarende fglelse av & vaere i beredskap
eller & ha et stort behov for kontroll.
Andre sliter med skyldfglelse og darlig
samvittighet og har vansker med & skille
mellom hva som er deres ansvar, og hva
som ikke er det. Lav selvfglelse og skam
er ogsa vanlige utfordringer. Dette kan
komme til uttrykk som selvkritikk,
perfeksjonisme eller at man blir ekstra
opptatt av hvordan man fremstér i andres
gyne.

BLA KORS KOMPASSET 2024

For flere er det utfordrende & kjenne igjen
eller uttrykke egne fglelser og behov, noe
som kan gjgre det vanskelig a sette
grenser eller & be om hjelp i voksen alder.
Dette kan ogsé péavirke naere relasjoner,
der tillit og neerhet kan fales utrygt.

Mange kjenner pa en dyp sorg over det de
har mistet: barndommen som ikke ble slik
de gnsket, vanskelige relasjoner til nesere
personer, eller en fremtid som fortsatt
preges av rusmiddelproblemer i familien.
Noen sgrger over & ha mistet muligheter
pé grunn av oppvekstforholdene, mens
andre opplever en stor makteslgshet over
& se en de er glade i, skade seg selv med
rus. A erkjenne og bearbeide denne sorgen
kan veere en viktig del av prosessen med &
forstd sin egen historie og finne veier til
videre vekst.

Ved kompasset mgter vi daglig unge som
jobber med & forsta og bearbeide
opplevelser i oppveksten, og som finner
veier til endring og mestring. Vi tror pa
kraften i apenhet og fellesskap — og péa
viktigheten av & bryte tausheten.

A vare barnet til en forelder
| G = W

som er alkoholiker '
ey

iivstid
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Tall fra Bla Kors kompasset 2024

4382 1070 478

Antallet som har fatt hjelp Antallet som fikk Antallet nye som fikk
siden starten. hjelp i 2024. hjelp i 2024.

ALDER

7 % 8% 34 %

13-18 ar 19-29 ar 30-35 ar

KJONNSFORDELING

80 %

ANTALLET FRIVILLIGE PER 31.12.2024
T
"

Trrererem

34

personer

ipiptititi

o =ijo =ije
o =ije =Hje
o =ijo =ije
o =ijo =ije
o =ijo =Hje
o =ijo =ije

34 personer leverte til sammen 575 timer frivillig innsats for Bla Kors kompasset i 2024.
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ALKOHOL-/RUSBEHANDLING KONSEKVENSER FOR LIVET
har foreldre som har har fraveer og redusert
5 O % skt hjelp for sine 5 2 % evne til & fglge opp
alkoholproblemer skolearbeid.
GRAD AV TABUISERING har avbrutt ,
0 skole eller utdanning.
opplevde at alkohol-
6 5 7 /rusproblemet aldri eller
0 kun noen fa ganger ble
snakket om hjemme. har veert sykmeldt eller
0 matte slutte i jobb.
har aldri snakket
3 9 7 om alkohol-/rusproblemet
0 med noen utenfor naer

familie.

eller andre rusproblemer.

BELASTNINGER | OPPVEKST

opplevde fysisk vold
54 7 hjemme (medregnet PROBLEMER MED RUS | FAMILIEN
0 trusler om vold, materiell PAVIRKER RELASJONER
vold eller vold mellom

andre). Prosentandel som har svart i
sveert stor grad, i stor grad eller

har blitt utsatt for i noen grad.
0 psykisk vold i oppveksten.
_ har vansker med &
har blitt utsatt for fungere sosialt sammen
5 7 seksuelle krenkelser med venner
0 i oppveksten. ;
har opplevd selvmord
5' ? 7 eller selvmordstrusler
0 i familien. har vansker i relasjon til
foreldre eller sgsken med
matte passe pa foreldre
6 8 7 og/eller sgsken pga.
0 alkohol-/rusproblemet

rusproblemer.
hjemme.

folte seg ofte har vansker i relasjon
8 2 7 nedprioritert eller lite til andre i familien.
0 viktige i oppveksten.
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Den digitale brukerreisen

Innlegg pd Bl Kors kompassets jubileumskonferanse ved

Ailin Stremsholm og Yngvild Haukeland

| Bla Kors kompasset har vi ulike
terapitilbud pa nett som er beregnet péa
dem som bor langt unna og ikke kan
komme til kontorene vare, og pa dem som
av andre grunner foretrekker & mgtes
digitalt. Var visjon er & tilby et likeverdig
terapitilbud til alle uansett hvor man bor i

landet, og at det digitale tilbudet skal
holde like god kvalitet som den terapien
som skjer i fysiske mater.

De som tar kontakt for & fa netterapi i
Bla Kors kompasset gar gjennom en
brukerreise i 6 faser.

Synliggjaring Ambivalens/ta Avklaring
Markedsfgring kontakt
. . God info p& nettsiden Avklaringssamtale pa
Sosiale medier » Telefonnummer og » telefonen
Formidlingsoppdrag bilder pa ansatte
Booking
avklaringssamtale
FASE 1 FASE 2 FASE 3
Ventetid Behandling Ettertilbud

Terapi pa nett:

Digitalt venterom

Individualterapi

Digitale temakvelder

Digitale startkurs » Par/familieterapi »
Digitale temakvelder Grupper
Temakvelder
FASE 6
FASE 4 FASE 5

«I venterommet ble det satt ord pa det jeg folte. En lettelse a
forsta hva som kanskje «feiler» meg, og vite at det kan bli bedre

med riktig hjelp.»
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Fase 1: For at du som er i malgruppa, skal
fa vite om oss, ma vi vaere synlige i sosiale
medier og pa andre digitale plattformer. |
tillegg har vi formidlingsoppdrag for elever
og studenter pa ulike utdanningsnivéaer og
for fagfolk og ansatte i tjenester i bydeler
og kommuner.

Fase 2: Mange bruker ofte lang tid pa &
bestemme seg for & ta kontakt. P&
nettsidene vare finner du
kontaktinformasjon til alle terapeutene i
Bla Kors kompasset, med bilde, slik at du
allerede i dette forste mgtet med
tjenesten var ser hvordan de ser ut, de
menneskene du vil mgte. Herfra kan du
klikke deg videre for a bestille en
uforpliktende avklaringssamtale, som
foregér per telefon. Du velger selv nér du
vil bli oppringt, og pa nettsidene kan du
lese om hva som vil skje videre.

+ Bla Kors Meny =
Bl& Kors kompasset
Venterommet
Mgt en terapeut

Noen kan grue seg til & ga i terapi ferste gangen. Her kan du
bli litt bedre kjent med en terapeut, og here litt mer om hva
som skjer i terapirommet. Kanskje blir det litt mindre

skummelt da.
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Book en avklaringssamtale na

Hei, her kan du booke tid for en kort avklarende samtale pa
telefon. En av terapeutene vére vil ringe deg pa tidspunktet
du har reservert.

Dersom du ensker terapi fysisk i en av vare avdelinger: Oslo,

Sandnes, Bergen, Trondheim eller Lillehammer, tar du direkte
kontakt via kontakskjema for avdelingen. Dette finner du ved &
trykke pa riktig avdeling.

Hvis du booker pa denne siden er det for terapi pa nett.

Hva skjer etter at du har tatt kontakt?

1. Du far en automatisk bekreftelse p& mail. Dersom du ikke
mottar noen mail sd sjekk spamfilteret.

2. En av terapeutene vare ringer deg pa tidspunktet du har
reservert.

3. | avklaringsssamtalen forteller vi mer om tilbudet og harer
litt om deg. Vi gir tilbakemelding p& om vi kan tilby nett-
terapi og hva som skjer videre. Du far selvsagt ogsa
muligheten til & takke ja eller nei.

Fase 3: Nar du har tatt kontakt for & fa
netterapi, tar vi en kort samtale med deg
pa telefon. | samtalen avgjgr vi om du er i
malgruppa var. Vi spgr litt om hva som er
vanskelig for deg, og hva du gnsker hjelp
til. Du kan ogsa stille spgrsmal, og finne ut
om du gnsker et tilbud hos oss. Dersom
du takker ja til et tilbud, blir du satt pa
venteliste og tildelt fgrste ledige terapeut.

Fase 4: Etter avklaringssamtalen kan det
bli noe venting fgr du far begynne i
netterapi. Mens du venter pa terapi, kan
du besgke det digitale venterommet vart,
som du far lenke og passord til. Her finner
du fortellinger fra brukere, aktuelle
podkaster og videosnutter med terapeuter
som forteller om ulike temaer. Du far ogsa
tilbud om & delta pa et digitalt startkurs,
et terapiforberedende nettkurs som gar
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over fire ganger og som ledes av to
terapeuter. P& startkurset deltar du
sammen med andre som venter pa &
begynne i netterapi. Du far ogsa tilbud om
& delta pé digitale temakvelder, som
arrangeres en gang i maneden.
Temakveldene tar opp spgrsmal som er
relevante for malgruppa var og ledes av
vare terapeuter i samarbeid med
representanter for brukerrddene vére. Du
kan delta pa temakveldene bade for du
har begynt i terapi, mens du gér i terapi, og
etter at terapien er ferdig.

Mange har sagt at det digitale
venterommet er et sted der de kjenner seg
igjen i andre og far hap om at de kan fa
det bedre ved & oppsgke hjelp.

Fase 5: Nar du har fatt tildelt en terapeut,
begynner behandlingsfasen. Samtalene
foregér pé nett, i Teams, og du far tilsendt
motelenker fra terapeuten din.
Behandlingstilbudet vart er variert og blir
tilpasset til den enkelte. Vi har bade
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individualterapi, gruppeterapi og par-/
familiesamtaler (f.eks. med partner,
foreldre eller sgsken). Gruppeterapi pa
nett finnes i flere varianter. Vi har bade
temagrupper, prosessgrupper, grupper for
s@sken som pargrende,
foreldreveiledningsgrupper (for dem som
selv har barn) og en
kroppsbevissthetsgruppe.

Fase 6: Nar du er ferdig med netterapien,
kan du fremdeles delta pa digitale
temakvelder. P4 den maten kan du holde
pé en tilknytning til kompasset og veere en
del av fellesskapet selv om behandlingen
er avsluttet.

Tilfredshet med det digitale
tilbud i kompasset
Tilbakemeldingene vi far i den arlige
brukerundersgkelsen var, viser at de fleste
er sveert tilfredse med hjelpen de far i Bla
Kors kompasset, og at de som féar
netterapi, faktisk er litt mer forngyde enn
de som gar i terapi pa avdelingene vare.
Noen sier at det fgles mindre skummelt &
gjennomfgre samtalene pa nettet, og at
tilgjengeligheten og fleksibiliteten i
netterapi er bra fordi det gjor terskelen
lavere for & oppsgke hjelp:

«Det beste med netterapi er
muligheten til 4 kunne ga i
terapi uansett hvor maneri
landet. Det var helt avgjorende
for meg at det fantes et tilbud
for meg mens jeg studerteien
by langt unna et kontor, ellers
vet jeg ikke om jeg hadde
fullfort studiet eller tatt
kontakt senere. Det er sa
skummelt a ta kontakt at det er
lett 4 ombestemme seg om
man ikke far hjelp ganske
gyeblikkelig.»
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Studenter 1 praksis

| lgpet av 10. semester pa
profesjonsutdanningen i psykologi har
studenter ved Universitetet i Bergen en
praksisperiode i samfunnspsykologi.
Hensikten med praksisen er a
«konseptualisere psykisk helse» ved &
utvide studentenes forstaelse av
psykologisk behandling utover ren
individuell oppfglging. Bla Kors kompasset
er derfor et relevant praksissted, siden
tilbudet ikke bare bestar i individuell
radgivning og samtaleterapi, men ogséa
omfatter gruppeterapi, fysiske og digitale
temakvelder for méalgruppen, og ekstern
formidlingsaktivitet.

Jeg var sa heldig & fa veaere en del av den
farste gruppen med studenter som véaren
2024 ble gnsket velkommen til praksis ved
kompasset Bergen. | en periode pa fire
uker delte fire studenter kontor og
arbeidshverdag med de ansatte pé
kompasset. Vare arbeidsoppgaver innebar
a arrangere en temakveld om grubling og
bekymringstanker, delta pa startkurs,
besgke en prosessgruppe og analysere

data fra kompassets oppstartkartlegging
for 2023. Vi la frem resultatene av
kartleggingen pa en faglunsj for alle
ansatte i avdelingene i kompasset. Det la
grunnlaget for rapporten vi skrev i
etterkant av praksisperioden, hvor vi sa
nzermere pa sammenhengen mellom & ha
veert utsatt for ulike typer vold og
selvrapporterte vansker. Na er jeg i mitt
siste semester pé profesjonsstudiet og har
veert sa heldig & fa fortsette ved
kompasset med administrative oppgaver
og noe klientoppfoelging ved siden av
studiene. N& gjgr kompasset Bergen seg
klar til tredje runde med studenter varen
2025.

Velkommen skal studentene vaere!
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Hvordan na unge menn
som vokser opp med

alkohol- og rusproblemer

1 familien?

Andelen gutter og unge menn som
oppswoker Bla Kors kompasset for & fa
hjelp, har i alle ar veert betydelig lavere
enn andelen jenter og unge kvinner. De
siste drene har vi arbeidet malrettet for &
na flere menn. Vi har arbeidet aktivt for &
rekruttere flere mannlige terapeuter, slik
at gutter og unge menn som kommer til
oss, skal kunne mgte en mannlig terapeut
om de gnsker det. Vi bruker fortellinger
om menn og bilder av menn i
presentasjoner og i markedsfering av
kompasset og tilbudene vare péa nettet, i
brosjyrer og i annet materiell. Vi forsgker &
veere synlige pa arenaer der vi kan mgte
unge menn, for eksempel pa linjer pa
videregdende skoler der de er i flertall. Vi
har kampanjer som retter seg spesielt mot
denne malgruppen. Det siste aret har vi
lyktes med & rekruttere flere menn til
brukerradene vare, og flere avdelinger har
arrangert egne temakvelder for menn. Pa
slike kvelder inviterer vi menn til & si noe
om hva som gjorde at de tok kontakt, til &
dele noen av sine erfaringer og til & gi
innspill til hvordan vi kan na flere.
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De siste arene har vi ogsa hatt et godt og
inspirerende samarbeid med Felix Baldauf.
Felix har fortalt sin historie om oppveksten
med moren som lenge drakk for mye.
Denne historien har vi blant annet lagt ut
pa nettsidene vare og brukt i kampanjer pa
sosiale medier.

Sammen med Even Ranheim Karpuz stiftet
Felix bedriften BROR Mental Helse. Ved
hjelp av blant annet historiefortelling,
foredragsvirksomhet, seminarer og
kampanjer arbeider de for & bryte ned
barrierer og fordommer knyttet til psykisk
helse hos menn. BROR g@nsker & skape et
felles sprak og en kultur hvor det a snakke
om det som er vanskelig, og & mate
utfordringer sammen er normalen. De far
kjente menn til & dele sine historier om
mentale utfordringer pa nettsidene, noe
som skal bidra til & normalisere samtalen
om psykisk helse. De bruker ogsa kleer
som en plattform for & spre budskapet
sitt, se https://brormentalhelse.com.

Bildene er hentet fra brormentalhelse.co\m

BROR holdt foredrag pa 15-arsjubileet til
Bla Kors kompasset og skrev blant annet
dette til oss i etterkant:

Det betyr mye for oss at BROR Mental
Helse far vaere med i en slik sammenheng,
og Vi setter pris pG samarbeidet og den
gode dialogen med Kompasset.

BlG Kors gjer et uvurderlig arbeid for &
hjelpe mennesker i vanskelige
livssituasjoner, og vi beundrer deres
dedikasjon og innsats for G skape et
varmere og mer inkluderende samfunn. Vi i
BROR Mental Helse jobber for & bryte ned
stigmaer og skape aksept rundt menns
mentale helse, og vi ser klare paralleller
mellom vare mal og det arbeidet BlG Kors
og Kompasset gjor for unge og voksne som
sliter med psykiske helseutfordringer.

For oss i BROR Mental Helse er tverrfaglig
samarbeid og kunnskapsutveksling helt
avgjerende for G lykkes i kampen mot
utenforskap. Vi tror pG styrken som ligger i
g dele erfaringer og ressurser mellom
virksomheter, slik at vi sammen kan nG
enda flere med hjelpen og stgtten de

trenger. Vi hdper at var tilstedeveerelse pd
konferansen bidro til inspirasjon og skapte
rom for nye samtaler om hvordan vi kan
samarbeide enda tettere for § styrke det
viktige arbeidet som gjores pa feltet.

Vi ser frem til & fortsette samarbeidet med
Bl& Kors og Kompasset i fremtiden, og vi
héper at var felles innsats kan bidra til &
lofte flere ut av utenforskap og inn i et
varmt fellesskap.

Felix Baldauf fra BROR Mental Helse
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Brukertilfredshetsundersgkelsen

Hvert ar gjennomfgrer Bla Kors kompasset
en brukertilfredshetsundersgkelse hvor vi
ber om tilbakemeldinger pa tilbudet vart.
Tilbakemeldingene er generelt gode, og
dette ser ut til & holde seg stabilt. Tallene
for 2024 viser samme tendenser som far:
De unge sier at de er sveert forngyde med
hjelpen de har fatt, at terapitilbudet har
veert nyttig, at relasjonen til terapeuten er
god, at de blir mgtt med forstaelse, og at
de opplever at de kan pavirke tilbudet de
far.

Over halvparten av de unge svarer at
tilbudet har bidratt til at de fungerer bedre
pé jobben eller p& skolen. Over 60 prosent
svarer at tilbudet har gitt mindre
nedstemthet og hdplashet nar det gjelder
fremtiden, mens over 70 prosent opplever
& ha fatt det bedre med seg selv. Mer enn
80 prosent opplever gkt mestring av
belastningene i form av at de handterer
utfordringene i familien bedre eller at de
star mer opp for seg selv. 90 prosent
rapporterer at de er mer forngyde med
livet generelt som faglge av tilbudet. Hele
97 prosent opplever at kontakten med
kompasset har hjulpet dem til & forstd seg
selv og sine egne reaksjoner.

Vi i kompasset er opptatt av de endringene
som de unge beskriver, og som de sier
kommer av den kontakten de har med oss.
Tilbakemeldingene deres viser at denne
kontakten kan ha stor innvirkning pa

enkeltmenneskers livskvalitet og mestring.
62 prosent av brukerne svarte pa
undersgkelsen i 2024. Det er en liten gkning
fra aret for. Vi gnsker at de unges stemmer
skal bli hgrt, og tilbakemeldingene deres
hjelper oss med & forbedre tilbudet vart -
derfor er denne gkningen sveert gledelig!

“Det som har vert mest nyttig for
meg pa Kompasset, er at jeg fikk
kjenne pa anerkjennelse og
forstaelse. Jeg har skjont at mine
opplevelser er viktig, som har
hjulpet meg a fa det/bli bedre. Jeg
stresser mindre, har mer balanse i
hverdagen, tenker ikke like mye pa
fortiden min og fokuserer mer pa
fremtiden.”

“Forsta hvordan jeg har bygget opp
usunne forsvarsteknikker pga.
oppveksten. A kunne snakke med
noen som har ekstra kompetanse
med oppvekst rundt rusmisbrukere
som kan se relasjoner mellom mine
problemer og oppveksten min. Vaert
mye hjelp a forstd meg selv bedre, og
lettere a kunne ta tak i
problemene.”

BLA KORS KOMPASSET 2024

Brukerradsseminaret

Nyttige innspill fra brukerradene!

| forbindelse med 15-arsjubileet for Bla
Kors kompasset ble det arrangert en
samling for alle brukerrddene pé Hotel
Gabelshus i Oslo. Over tjue engasjerte
deltakere fra Bergen, Trondheim, Sandnes,
Oslo og det digitale brukerrddet mattes for
& bidra med innspill til et pagaende
bokprosjekt ved kompasset. Boken skal
forst og fremst n& unge som har vokst opp
med alkohol- og andre
rusmiddelproblemer i familien. Samtidig
haper vi det vil vaere en viktig og nyttig bok
for alle som mgter barn og unge med slike
erfaringer, bade privat og i
yrkessammenheng.

Malet med seminaret var & samle inn
erfaringer om hva som har veert viktig for
de unge i arbeidet med & handtere
konsekvensene av oppveksterfaringer og
handtere pagaende belastninger.
Deltakerne ble bedt om & reflektere over
blant annet disse spgrsmaélene: «Hva har

veert mest nyttig for deg & jobbe med for &
f& det bedre?», «Hva har hjulpet deg til &
skape positive endringer i livet ditt?» og
«Hva hadde du hatt behov for & lese for du
kom i kontakt med kompasset?»

| diskusjonene og i notatene fra gruppene
var det flere temaer som gikk igjen, blant
annet at det er viktig & ta vare pa seg selv
og sette grenser, at det er viktig & bli kjent
med og ta hensyn til sine egne fglelser og
behov, at det er viktig & kunne snakke
apent med folk som har lignende
oppveksterfaringer, at det er viktig med
stgtte fra venner, og at det er viktig med
gode forbilder og trygge relasjoner. Disse
innspillene hjalp oss til & finne retningen
for det videre arbeidet med boken og
understreker hvor viktig det er a lgfte frem
erfaringer med mestring og endring.

Vi takker alle deltakerne for en
engasjerende og meningsfull kveld, og vi
ser frem til & skrive en bok som lafter
frem de unges egne erfaringer og
stemmer!

observasjon av eget liv

forstdelse fraandre  fplelsesmestring
hvaer bra nok begrense tankekjor '
trygge relasjoner trygghet " prosess | terapi snakkelopent R e
sette ord pd folelser - 5 aksepteretale meg selv
noen stablle normale rela ikke hjelp de som ikke vi Gnengennmse g
et >
Jobbe med pust il — 3 fole pd folelser
sette grenser S kienne kroppen
0
g ¢ snakkemedandre ‘
£ s 4
g 3 oy3 grensesetting wriin
g I 30 ; . historier fra andre
§ © §7 rollemodeller Qpenhet giomsorgtiandre g
E ¢ @ 2
§ 2 3 16 egenomsorg g (=
0 2 W C ncererelasjoner rutiner a -
tdtimeg §5 & € p S 89
g8 9 0} E - o
vage abe om hjelp " > joner s ) 5
hva er normolt mete andre med liknende E
givende jobbstudie nattmodus - ikke forstyr
forstaelse av meg
ikke streng med seg selv

21

>>>



BLA KORS KOMPASSET 2024

Samarbeidsprosjektet mellom
Statsforvalteren i Rogaland, Stavanger
kommune og Bla Kors kompasset

Jobber du i en kommune og gnsker mer av
kompassets tjenester til kommunens
innbyggere? Da kan du gjgre som
Stavanger kommune og innga et samarbeid
med oss. Statsforvalteren har en
tilskuddsordning som heter «kkommunalt
rusarbeid». Ordningen skal bidra til bedret
livskvalitet, mestring og mulighet for en
aktiv og meningsfull tilvaerelse for folk
med rusmiddelrelaterte problemer og
deres pérgrende.

Bl Kors kompassets tjenester er rettet
mot unge mennesker som er pargrende til
foreldre eller sgsken med alkohol- og
andre rusproblemer. Var arbeidsméte og
tilneerming er hentet fra

rusproblemer?

Du er ikke alene!

e A d N
/ R &\

sgsterorganisasjonen var TUBA Danmark
og har veert utprgvd og evaluert gjennom
mange ar, med stabile og gode resultater
for mélgruppa. Statsforvalterens ordning
skal ogsa sikre at tilbudet utvikles og
evalueres sammen med brukerne. Tett og
godt samarbeid med brukerrddene vére er
godt innarbeidet i Bl4 Kors kompasset. |
tillegg til de ménedlige brukerrddsmgtene,
bidro brukerradsrepresentantene i Sandes
med til sammen 140 timer frivillig arbeid.
Brukerradene bidrar til at kompassets
tilbud er godt avstemt med de unges
behov.

For & kunne tilby mer av kompassets
tjenester til Stavanger kommunes
innbyggere gikk kommunen sammen med
Bl& Kors kompasset i Sandnes og sgkte
Statsforvalteren i Rogaland om statte til
et treérig prosjekt. Prosjektet har bidratt
til en ekstra prosjektstilling i kompasset.
Prosjektstillingen har resultert i gkt
kapasitet nar det gjelder terapi og
radgivning, og mer tid til utadrettet
virksomhet. Dette har supplert og avlastet
kommunens gvrige tjenestetilbud til
maélgruppen. Ett ar inn i prosjektet er bade
Stavanger kommune og Bl& Kors
kompasset godt forngyde med
samarbeidet, og viktigst av alt er den
forandringen det utgjer for den enkelte
unge som far hjelp til & komme seg videre i
livet.

Statte til kommunalt rusarbeid kan sgkes
av enkeltkommuner, men kommuner kan

ogsa ga sammen om en sgknad. Ta gjerne
kontakt med oss om dere gnsker et slikt

samarbeid i din kommune.

(@) flaskeboern

by Katrine Querning

Nettstedet ung.no er det offentliges
informasjonskanal for ungdom, og
der svarer Bla Kors kompasset pa
spegrsmal fra unge om bekymringer
som gjelder alkohol og annen rus i
familien.

Bekymret for farens drikking

Ungdom, 14 ar

«Hei. Faren min drikker litt mye (kan
drikke opptil 6 halvlitere eller mer
med ol etter hverandre pd samme
kveld, 4.5% alko) Faren min er
overvektig (over 100 kg) hvor hgy
promille sann cirka far han av gl? Er
det farlig hoyt? Jeg finner ikke svar
pa spagrsmalet mitt noen steder.
Han har sterke smerter pga sykdom
og jeg har hart ham si at nar han
drikker, sa kjenner han ikke
smertene. Det er veldig skummelt
og han drikker nesten hver kveld.
Prgver G unngd han litt nar han
drikker og jeg kan se i gynene hans
at noe skjer med han nar han
drikker. Kan hende at han drikker
mer enn det jeg nevnte fordi jeg ser
ikke alt. Kan ogsa si det at han ikke
drikker pa heeelt tom mage (han
kan gjere det iblant) og han spiser
greit i lapet av en dag. Lillebroren
min reagerer ogsa pa drikkingen
hans. Fra bekymret ungdom 14 ar.»
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Mamma drikker og blir sur
nar jeg drar til faren min. Hva

gjor jeg?
Ungdom, 17 ar

«Moren min drikker hver eneste dag,
jeg begynner a bli veldig irritert over
det nar drikkingen gadr utover meg,
med hennes oppfarsel. jeg besokte
faren min i dag a spiste middag der,
det var greit for moren min for jeg
dro. nar jeg kom hjem igjen sa
klikka hun pd meg (Gpenbart
beruset) G sa at jeg er dum og at
han har gdelagt livet til storebror,
jeg ma na slutte a dra til han for at
moren min kan slutte @ vaere sur pd
meg. hva gjor jeg i denne
situasjonen?»

Mamma har begynt a drikke
mye og har forandret seg
veldig

Ungdom, 13 ar

«Etter at mamma ble sammen med
eksen sin har Hun forander seg helt.
Hun har begynt med Snus og drikker
alt for mye. Jeg er redd for henne,
for Jeg tror Hun har ett alcohol
problem, siden Hun drikker hele
tiden, og huset er stradd med
olflasker.»

23 >>>



+ Bla Kors

HER FINNER DU OSS
* Trondheim

* Lillehammer

* Bergen

* Oslo

e Sandnes

‘ Trondheim

. Lillehammer

Bergen @
‘ Oslo

Sandnes .

blakors.no/kompasset

Du far hjelp uansett
hvor du bor.

Vare tilbud finnes
bade panettogi

vare avdelinger.




