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MENTAL HELSE

Livskrisehjelpen ved Bergen legevakt

er kommunens tilbud til mennesker i akutte livskriser, for eksempel alvorlige
livshendelser som ulykker, tap av naere personer i bra ded eller selvmord, vanskelige
samliv eller samlivsbrudd. Vi kan formidle kontakt til kommunens kriseteam ved
alvorlige hendelser. Du trenger ingen henvisning, men ring gjerne pa forhand:Telefon
5556 8754. Vi holder til i samme bygg som Bergen legevakt i Solheimsgaten 9.
Telefonen til Livskrisehjelpen blir besvart i legevaktsentralen hvis Livskrisehjelpens
ansatte er opptatt. Apningstider: Hverdager klokken 08.30—22.30. Helg/helligdager
klokken 12.00-20.30. Du kan ogséa kontakte Livskrisehjelpen for & komme med
bekymringsmelding om alvorlig psykisk sykdom hos personer som ikke selv sgker
hjelp. Livskrisehjelpen gir rad og veiledning og kan kontakte fastlege om behov

Utenom apningstiden til Livskrisehjelpen, er det mulig & oppseke Bergen legevakt
for & fa hjelp. Ring Legevaktsentralen pa 116 117.

Rask Psykisk Helsehjelp.

Rask psykisk helsehjelp er et gratis korttidstiloud som tilbyr kurs og/eller veiledet
selvhjelp til deg med angstlidelser, mild og moderat depresjon, begynnende
rusmiddelproblemer og/eller sgvnvansker. Gjennomsnittlig oppfalgingstid er 6-8 uker.
De fleste som kontakter oss far tilbud om kurs eller Assistert selvhjelp. Ventetid er for
tiden ca. 1-2 uker. Det er kortere ventetid om du melder deg direkte pa et av kursene
vare. 5556 5510 (tirsdag og torsdag kl.13.00-15.00) Epost besvares sa rask som
mulig, og senest innen tre virkedager: Raskpsykisk.helsehjelp@bergen.kommune.no

Sammen — studentsamskipnaden pa Vestlandet. Psykisk helse. Kurs, grupper,
samtale, hjelp til selvhjelp, radgiving. 5596 8844

Mental Helse Hjelpetelefonen

Telefon 116 123 (gratis og dagnapen telefontjeneste for alle som trenger noen a
snakke med. Du kan vaere anonym og vi har taushetsplikt. Telefonen er apen alle
dager, aret rundt, ogsa pa rade dager. Vi er her nar alt annet er stengt.)

Ringer du hjelpetelefonen og taster 3 kommer du til Studenttelefonen (et gratis og
anonymt lavterskeltilbud for alle studenter og elever som trenger noen & snakke med.
Vi har kjennskap til studentlivet, og vi har taushetsplikt)

Ringer du hjelpetelefonen og taster 2 kommer du til Foreldresupport (gratis og
anonym telefon- og chattetjeneste for omsorgspersoner med barn under 18 ar.
Trenger du rad og veiledning eller har behov for & lufte tankene? Ring eller chat med
oss om ulike utfordringer i denne viktige fasen av livet. Vi har taushetsplikt)
Chat-tjeneste og skrive-tjeneste: sidetmedord.no (hele dggnet)

Du kan og ringe Arbeidslivstelefonen 2256 6700 (gratis og anonym telefon- og
chattetjeneste for omsorgspersoner med barn under 18 ar. Trenger du rad og
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veiledning eller har behov for & lufte tankene? Ring eller chat med oss om ulike
utfordringer i denne viktige fasen av livet. Vi har taushetsplikt)

Mental Helse Ungdoms Hjelpechat for unge voksne

Mental Helse Ungdoms Hjelpechatchat er for ungdom og unge voksne, i alderen 18-
35 ar. Her kan du snakke med en frivillig, helt anonymt. Ingen problemer er for sma
og du kan fa snakke om det du vil. Apningstider: hver dag kl. 18:00-21:00

Psykteerlig er en forening som jobber for & endre hvordan det snakkes om psykisk
helse. Vi fremmer sunn apenhet om psykiske lidelser gjennom a skape en plattform
som apner for deling av erfaringer, tanker og kunnskap. Vi driver ogsa
hjelpechatten Psyktzerlig Chat som er tilgjengelig her pa var nettside. (Mandag,
onsdag og fredag 18-22)

Angstringen
Telefon 4017 4431 (mandag—torsdag 10-14)

Mennesker som selv lider eller har lidd av angst og som agnsker a hjelpe andre.
Angstringer finnes i mange byer. Angstringen i Bergen kan kontakes pa
bergen@angstringen.no eller ring veiledningstelefonen.

Kirkens SOS: 2240 0040

er en dggnapen krisetelefon for mennesker som er i falelsesmessig eller eksistensiell
krise, og for den som tenker pa & ta sitt eget liv. Alle som ringer krisetelefonen vil bli
matt med forstaelse og aksept. Det er ogsa meldings-og chatteneste pa nettsiden
deres. Du far svar innen 24t

Landsforeningen We Shall Overcome (WSO)

Telefon 9014 9952 (mandager 15-16) Snakk med en likeperson, dette er en som
kan veilede, hjelpe og stgtte andre pa bakgrunn av sin erfaring med lignende
problemer. Statteforening for mennesker i psykiatrien og deres venner

LEVE Landsforeningen for etterlatte ved selvmord
Tar imot henvendelser p& e-post: post@leve.no eller telefon 2236 1700 (hverdager
9-15)

Livslosen Livslosen er et landsdekkende tilbud til deg som er i en livskrise og
strever med selvmordstanker. Hos oss kan du komme og veere i en periode pa fem
dagn. Vi gnsker med dette & gi deg som gjest et pusterom i en krevende tid. Under
oppholdet vil du tilbys samtaler, aktiviteter, felles maltider og et inkluderende
fellesskap med ansatte, frivillige og andre gjester. Livslosen er et lavterskeltilbud som
ikke krever henvisning. Oppholdet er frivillig og gratis for deg som gjest. Tilbudet er
dggnbemannet og holder apent alle dager gjennom hele aret. Telefonen er
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dggnapen gjennom hele aret: 4584 5463

TOPS kontakttelefon tIf. 5595 8585 — Tidlig oppdagelse av psykose.
Lavterskeltilbod til undom mellom 13 og 30 ar busatt i Bergen kommune med
symptom péa psykisk liding. Far hjelp til & komme vidare i systemet. Telefonen er
bemanna pé dagtid i vekedagane mellom 09-15, utanom sa legg ein igjen kontaktinfo
og blir oppringt sa snart det er mogleg. Alle som er bekymra for at ein person kanskje
er i ferd med & utvikle ein psykose kan ta kontakt. Adresse: Sandviksleitet 1, bygg 9,
Bergen.

Videobasert selvhjelp ved sgvnproblemer Et selvhjelpskurs basert pa kognitiv
terapi for mestring av sgvnproblemer. Kurset bestar av ulike videomoduler og
arbeidsark.

Stressmestringsappen SMART er et selvhjelpsverktay med en rekke ulike gvelser
som gir kunnskap om hva som skjer med mennesker i stressende perioder. SMART
gir tips, rad og @velser som kan gke din robusthet mot stress, — far, under og etter
store pakjenninger.

Digitale verktgy ved psykiske plager - Har du milde eller moderate psykiske
plager? Her finner du digitale verktgy og kurs som kan veere til god hjelp og nytte.
(angst, depresjon, sgvnvansker)

Hjelp deg selv_Hijelp deg selv er et selvhjelpsprogram for & redusere psykiske
plager her og na, og hindre at vi gjentar mgnster som farer oss tilbake til de samme
vanskene.

Kognitiv.no Selvhjelpskurs basert pa kognitiv terapi for mestring av depresjon.
Bestar av videomoduler og tilhgrende arbeidsark.

Tankevirus - 7 av 10 far bedre psykisk helse og livskvalitet med Tankevirus-appen.
Appen er gratis og er kvalitetsvurdert av Helsedirektoratet. Tankevirus er en video-
app, litt som Netflix eller nettspilleren til NRK. Forskjellen er at videoinnholdet er
skreddersydd for at du skal fa det bedre med deg selv og gruble mindre. Hver
morgen i 3 uker mottar du et nytt videotips som hjelper deg & avslare tankevirus i
hverdagen, eller gir deg trening i & bruke psykologiske vitaminer i mgte med infiserte
tanker. Appen tester ogsa ditt psykologiske immunforsvar far og etter opplegget, slik
at du kan se med egne gyne om de psykologiske vitaminene har hjulpet eller ikke.

Telefonvenn.no
Et telefontilbud i samarbeid med Norges Frivillighetssentraler for alle som trenger en
a snakke med. Tilbudet har som mal & motvirke ensomhet og skape trygghet.
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Norske Kvinners Sanitetsforening -Veiledningssenter for pargrende til
mennesker med rus og psykiske lidelser

Gratis lavterskeltilbud. Veiledning gis gjennom gruppesamtaler og individuelle
samtaler. Oversikt med telefonnummer til de ulike regionale sentrene finner du i
linken i tittelen over.

FYLL DAGENE er en oversikt over tilbud og aktiviteter for personer som har eller
har hatt utfordringer med rus eller psykisk helse. Kommunene, frivillig sektor og
sosiale entreprengrer tilbyr radgivning, fellesskap, arbeid og aktiviteter som kan bidra
pa veien til en mer meningsfylt og stabil hverdag. Oversikten skal ogséa veere til hjelp
for pararende, ansatte, og andre interesserte.

Fontenehus Norge tilbyr et oppbyggende arbeidsfellesskap for personer som har,
eller har hatt psykiske problemer.

Finn en psykolog Her kan du sgke etter ledig psykolog over hele landet. Tjenesten
gir tilgang til bade private psykologer og psykologer med avtale med det offentlige,
sakalte avtalespesialister. Hos avtalespesialister kreves henvisning, og du betaler
like mye som pé en offentlig poliklinikk.

Snakkompsyken

SnakkOmPsyken.no er et tilbud fra Bla Kors til barn og unge i hele Norge.
Man- tors 1430-2100 / Sgndag 15-21

Driftes av Bla kors 3802 0273 (sentralbord) chat-senter@blakors.no

Aurora — stgtteforening for mennesker med psykiske helseproblemer

VOLD OG OVERGREP

Alarmtelefonen for barn og unge

Telefon 116 111

Alarmtelefonen er et ngdnummer for barn og unge, som er gratis a ringe. Ta kontakt
hvis du opplever vold i hjemmet, er utsatt for overgrep, er redd for tvangsgifte eller
opplever andre akutte og vanskelige situasjoner. Tilbudet gjelder ogsa voksne som er
bekymret for barn og unge — eller har mistanke om at de utsettes for vold og
overgrep.

Overgrepsmottak Bergen legevakt: tar imot og gir bistand til personer fra 15 ar
som er utsatt for voldtekt, voldtektsforsgk eller andre seksuelle overgrep. Du nar oss
pa telefon 5555 9950
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Politiet Er du utsatt for vold eller kjenner du noen som er det? Vold i neere relasjoner,
partnervold eller familievold rammer bade kvinner og menn. Utgveren av volden kan
veere samlivspartneren din, de voksne barna dine eller foreldrene dine. Politiet kan
veilede, ta i mot anmeldelse, etterforske, opprette straffesak og iverksette
beskyttelsestiltak. Ring 02800

Kirkelig Ressurssenter mot vold og seksuelle overgrep
Telefon 2322 7930 / 4746 4615

Overgrep.no
Ressursside med sparsmal og svar om seksuelle overgrep. For ofre og paragrende.

Hielpetelefonen for seksuelt misbrukte

Trenger du hjelp eller noen a snakke med? Vi drifter en dggnapen gratis
hjelpetelefon for seksuelt misbrukte, incestutsatte og deres pargrende.
Hjelpetelefonen er apen dagnet rundt, alle dager i aret. Du kan ringe til oss uansett
hvor i Norge du bor. Du kan vaere anonym om du vil — vi tar deg alltid pa alvor. Det er
helt gratis & ringe til oss. 800 57 000, eller les mer om hjelpetelefonen pa hfsm.no.

Krisesenteret

Et tilbud til deg som er utsatt for vold eller overgrep fra en partner, familie eller andre
du har et neert forhold til. Du trenger ikke a vaere i akutt krise for & fa hjelp pa
krisesenteret. Sentrene tilbyr beskyttelse, sikkerhet, rad og veiledning til kvinner,
menn og barn. Finn senteret naermest deg. Krisesenteret i Bergen tlf 5531 5050
krisesenteret@bergen.kommune.no

Vi tror deg / Sammen mot voldtekt
Jobber for & forebygge voldtekt, avdekke seksuelle forbrytelser og overgrep, styrke
rettssikkerheten og ivareta voldtekstsofre og deres pargrende.

Dinutvei.no er en nasjonal veiviser til hjelpetilbud, informasjon og kunnskap om vold
i nzere relasjoner, voldtekt og andre seksuelle overgrep. Her kan du ogsa stille
spgrsmal om alt du matte lure pa om disse temaene.

Vold- og overgrepslinjen (VO)
Telefon 116 006 (hele dggnet)
Vo er en hjelpelinje for deg som opplever vold eller overgrep i naere relasjoner.

Rgde Kors-telefonen for neqgativ sosial kontroll og aeresrelatert vold
Telefon 815 55 201 (mandag til fredag 9-16)
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Hjelpetelefonen tilbyr informasjon og veiledning om hvordan du kan forholde deg til
situasjoner der tvangsekteskap, kjgnnslemlestelse og eeresrelatert vold forekommer.

Hjelpetelefonen for seksuelt misbrukte Har du eller noen du kjenner blitt utsatt for
seksuelle overgrep? Ring 800 57 000. Vi kan hjelpe deg hele dggnet — hver dag,
hele aret. Du trenger ikke a fortelle oss hvem du er, og vi lytter alltid til det du
forteller. Det er helt gratis a ringe til oss.

Senter mot incest og seksuelle overgrep Stattesenter og gratis hjelpetilbud for deg
som har blitt utsatt for incest og/eller seksuelle overgrep som barn og
pargrende. 2331 4650 post@nokoslo.no

Stgttesenter for kriminalitetsutsatte

Har du veert utsatt for kriminelle handlinger? Det kan for eksempel veere vold,
seksuelle overgrep eller krenkelser av din personlige frinet. Du kan ogsa kontakte
0ss som pargrende.

Du kan fa hjelp og veiledning ved et stgttesenter for kriminalitetsutsatte. Vi kan hjelpe
deg med: informasjon og veiledning om det & anmelde/ statte hele veien fra
politianmeldelse til saken er avgjort/ vitnestgtte far, under og etter en eventuell
rettssak/ hjelp til & sgke voldserstatning (voldsoffererstatning)

Ring oss pa: 800 40 008 Telefonen er apen mandag til fredag kl. 09:00-15:00

Statens Barnehus Statens barnehus er et tilbud til barn og ungdom som kan ha
veert utsatt for, eller veert vitne til vold eller seksuelle overgrep, der det foreligger en
politianmeldelse. Tilbudet er ogsa for voksne med en psykisk utviklingshemming.
Statens barnehus gir ogsa rad og veiledning i anonyme saker som er uavklarte.

Se Statens barnehus for ditt neermest barnehus. Barnehuset i Bergen 5555 6900

Dinutvei — Nasjonal veiviser ved vold og overgrep Kvalitetssikret informasjon om
vold i neere relasjoner, voldtekt og andre seksuelle overgrep. Har ogsa en oversikt
over hjelpetilbud naer deg.

https://www.dixi.no/DIXI Ressurssenter for voldtatte

Telefon 2244 4050 (mandag til fredag 09-15 (torsdag 10-15) DIXI Ressurssenter er
et lavterskeltilbud for deg som er utsatt for seksuelle overgrep, eller kjenner noen
som er utsatt. Dette gjelder voldtekt, seksuelle overgrep og seksuelle
trakasseringer. Vi er her for at utsatte og pargrende skal ha noen a snakke med, pa
en trygg arena der vi sammen kan skape hap for fremtiden.

SSMM Senter for seksuelt misbrukte menn
Var primeere malgruppe er menn som har veert utsatt for incest og seksuelle overgrep
som barn og tenaring, foresatte og partnere av overgrepsutsatte menn.
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TIf. 2242 4202. Telefon Man-Fre: 12:00 — 18:00 (Vi har ikke telefonvakt — om vi ikke
svarer legg igjen beskjed pa telefonsvarer, sa kontakter vi deg snarest. Om du ikke
legger igjen beskjed pa svarer, sa har vi ikke mulighet til & kontakte deg. Kun besgk
etter avtale) (Landsdekkende telefon: 800 57 000 — Apent hele dggnet)

Uttsattmann.no Her kan du finne informasjon om seksuelle overgrep med spesielt
fokus pa gutter/menn. Du kan lese andre utsattes historier og siden har en spgrsmal-
0g svartjeneste som kan benyttes anonymt.

ADAM er vart kontakt- og hjelpetilbud til menn over 18 ar som har blitt utsatt for
seksuelle overgrep i oppveksten eller senere i livet. Vi har seerlig kompetanse pa
overgrep i kristne sammenhenger, men er apent for alle. Her mgter du menn og
kvinner med relevant fagbakgrunn og erfaring.

Tilbudet bestar av samtale pa telefon, individuelle samtaler, mannshelg og andre
aktiviteter, samt radgivning og informasjon knyttet til overgrepsproblematikk. Vi tar
imot henvendelser fra hele landet. Telefon 2322 7930 Mobil: 4746 4615

Alternativ til Vold (ATV)

Et profesjonelt behandlingstilbud til voksne og ungdom som utgver vold. ATV har
ogsa tilbud til voksne, barn og ungdom som har veert utsatt for vold i familien. ATV
tilbyr rad, undervisning og veiledning til fagpersoner. TIf. 2240 1110

Unge relasjoner er en chat for deg mellom 16 og 25 som er i en usunn relasjon, og
kanskje lurer p& om du blir utsatt for vold. Eller kanskje har du en venn du er
bekymret for, eller fgler du at du er altfor sjalu i din relasjon, og ikke er sa snill mot
den du er sammen med? Her kan du chatte anonymt med oss, og fa svar pa
spegrsmal, rad og veiledning.

Epitel Faler du deg krenket av personer som utgver psykisk vold? Epitel tilbyr gratis
stgttesamtaler pa telefon, samtalene kan vare opptil 15 minutter. Epitel er et
landsdekkende hjelpetilbud ved psykisk vold og mobbeproblematikk. Vi samarbeider
med ulike instanser for & forebygge, avdekke, beskytte og gi bistand ved psykisk
vold. Trenger du hjelp? Ring eller send en sms til: 4726 8230

KROPP, HELSE OG SEX

Amathea
Telefon 9065 9060 (mandag til fredag 8—20)
Veiledning ved usikkerhet rundt graviditet.
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Kiennliv.no En hjelp til gravide for a falge med pa barnets bevegelser

Ungdomstelefonen

Unge voksne svarer pa spgrsmal om kjgnn, seksualitet og identitet
Telefon 400 00 777 (tirsdag—torsdag 18—22)

chat (sendag—torsdag 18-22)

Sex 0og samfunn

Sex og samfunn er gratis for alle under 25 ar, uavhengig av bostedsadresse. Du kan
snakke med oss om prevensjon, seksuelt overfgrbare infeksjoner og alt annet som
har med din seksuelle helse a gjare. Pa Sex og samfunns chat kan unge over hele
landet snakke med kvalifisert helsepersonell om sex, seksualitet og seksuell helse.
2299 3900

Se nettside for apningstider telefon og chat. post@sexogsamfunn.no

Prosenteret

Gratis hjelpetilbud til personer som har erfaring med a selge eller bytte sex. De tilbyr
radgivning, stattesamtaler, praktisk bistand og hjelp mot hjelpeapparatet, juridisk
bistand av samarbeidspartnere. Drop-in, timeavtaler, telefonradgivning. De deler ut
gratis kondomer, glid og prevensjon til mennesker som befinner seg i Oslo. Man kan
vaere anonym, og de har taushetsplikt.

KAST (Kjgp av Seksuelle Tjenester)

KAST er en gratis og helt anonym samtaletjeneste for deg som kjgper sex. Ta
kontakt med oss pa samtale@reform.no eller telefon 2234 0950 for & gjere en
avtale.

Kreftforeningens Radgivningstjeneste

Kreftforeningen svarer pa alle spagrsmal om kreft, uansett hvilken situasjon du er i.
Tjenesten er gratis, og du kan veere anonym. Vi snakker norsk og engelsk. Vi hjelper
bade voksne og barn. TIf. 2149 4921 Chat Mandag—fredag 09.00-15.35

Ung kreft — er du ung og har blitt rammet av kreft? Eller kienner du noen som har
kreft? Vi er her for deg. Veldig mange tilbud og aktiviteter. Chat, digitale og fysiske
mgtesteder, samlinger, selvhjelp m.m. https://ungkreft.no/kontakt-oss her finner du
epost og telefonummer til de ulike tilbudene/personene.

Foreningen for kignns- og seksualitetsmangfold er en landsomfattende
organisasjon som arbeider politisk og sosialt for at mennesker som bryter med
normer for kjgnn og seksualitet skal kunne leve apent uten frykt for a bli sosialt
utstett, diskriminert eller trakassert. Vi jobber for deg og dine rettigheter!
post@foreningenfri.no tlf. 2310 3939
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Skeiv Chat Du er velkommen til & chatte anonymt om det du har pa hjertet med vare
unge skeive frivillige og ansatte. Vi svarer ogsa pa Whats app nar chatten er stengt.
Apen mandag og torsdag 1730-2030

Sett ord pa det -psykologtieneste. Bestill time eller drop-in uten avtale for samtaler pa
tirsdager mellom 17.00 og 20.00. Tilbudet er rettet mot deg som av en eller annen
grunn mgter utfordringer grunnet din identitet som LHBT-person og gnsker samtale(r)
og fa satt ord pa det som er vanskelig. Vi tilbyr farst en samtale med en av vare
frivillige eller ansatte med bred erfaring og kompetanse. Tilbudet er gratis, du kan
veere anonym og vi har taushetsplikt. Denne samtalen danner grunnlag for videre
oppfalging av psykolog. Sett ord pa det er et tilbud fra Helseutvalget

Homofiles ungdomstelefon: 810 00 277

Ungdomstelefonen er Skeiv Ungdom sin hjelpetjeneste pa chat, telefon og melding til
unge som trenger noen & snakke med om seksualitet, kjgnn, identitet, falelser,
forelskelse eller sex.

Regnbuetelefonen — skaper gode samtaler med og motvirker ensomhet blant
voksne skeive mennesker. 9400 3629.

ichatten

(Chat dpen mandag og torsdag kl. 17—20)

Hos ichatten vil du mgte trygge voksne som er fagpersoner med sexologisk
videreutdanning eller transkompetanse. De svarer pa spgrsmal om kjgnn og
kjgnnsidentitet fra deg uansett alder og hvor du bor i landet. Du kan kontakte oss om
du har spgrsmal om din egen kjgnnsreise, eller om du er naerstdende, representerer
hjelpetjenester eller helsepersonell. Ingen sparsmal er for sma, og ingen for store.

Youchat

(mandag og torsdag 17.30-20.30)

Youchat er et samtaletiloud pa chat for ungdom i alderen 13-25 ar, der unge skeive
voksne svarer og snakker om alt fra sex og forelskelse til rus og mobbing.

Spiseforstyrrelsesforeningen (tidligere 1IKS)

SPISFO er en organisasjon for alle som pa en eller annen mate er bergrt av
spiseforstyrrelser eller som har et anstrengt forhold til mat, kropp og vekt.
Stottetelefon: 2294 0010 (man-fre kl. 9-16)

ROS — Radgivning om spiseforstyrrelser
Tar tanker om mat og kropp for stor plass i livet? Eller star du naer noen med en
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spiseforstyrrelse? Hos ROS kan du snakke med noen som forstar Telefon: 948
17 818 Epost: info@nettros.no Chat: nettros.no

Dopingkontakten

Telefon 800 50 200

En telefon for deg som har spgrsmal om doping.
Du kan ogsa sende epost eller chatte.

Steroideprosjektet / Oslo universitetssykehus

Vi tilbyr informasjonssamtaler om behandlingstilbudet til brukere og pargrende etter
bruk av anabole steroider. Det er gratis, krever ingen henvisning og blir ikke
journalfart. BAde brukere og pargrende er velkomne til & ta kontakt, og samtalen
kan gjennomfares over telefon, mail eller mgte. Dersom du gnsker et
behandlingstilbud etter samtalen, hjelper vi deg videre.

Kontakt Steroideprosjektet Telefon: 4695 9791 E-post: steroider@ous-hf.no

Diabetesforbundet Diabeteslinjen. Har du spgrsmal om diabetes? Fa svar fra
erfarne veiledere og helsepersonell, helt gratis. 815 21 948 Man-tor kl 10 — 14 Chat
Man-tor kl 10 — 14 Spgrsmal pa nett Svartid 1 - 5 dager

Forbundet for transpersoner i Norge (FTPN)
Stottetelefon 911 27 454

Barn og unge pargrende
TIf 90 90 48 48
Tilbyr hjelp via telefon, chat og e-post. Se nettsiden for apningstider.

Pasient- og brukerombudet

Ombudet hjelper pasienter, brukere og pargrende med rad, veiledning og bistand. All
hjelp fra er gratis og de har taushetsplikt. Du kan ta kontakt med et av deres
ombudskontorer, og fa rad og veiledning om din situasjon. 4050 1600

Pargrendesenteret

Landsdekkende, diagnoseuavhengige tilbud for pararende i alle aldre, med
et oppleeringsprogram for fagfolk. Sjekk gjerne ut
nettsidene_ungepargrende.no og_pargrendesenteret.no

PlO-senteret er et stattesenter for pargrende og et kompetansesenter for
pargrendesamarbeid i helse- og omsorgssektoren. Nasjonal radgivningstelefon:
2249 1922 man — fre kl 10 - 15 (tirs 11-19)
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RUSPROBLEMATIKK

URO - Ung Rus Oppdagelse

Mykije festing i det siste? Stressar du ned med rus? Pa tide & snakke om det? Da
gnskjer vi @ kome i kontakt med deg far problema blir store og rusbruken blir
vanskeleg & takle. URO (Ung Rus Oppdagelse) er eit gratis korttidstilbod som skal
gjere det enklare for unge mellom 15 og 25 ar a fa hjelp for begynnande rusvanskar.
TIf 4152 4141 (man-fre 0800-1530)

Rustelefonen
tlf 08588 landsdekkende opplysningstjeneste om rus og hjelpetiltak. Fa svar pa spm
relatert til alkohol og narkotika.apen man-sgnd. 11-19. tirs og ons kl. 1019 eller chat

Rusinfo.no Ingen pekefinger, bare svar pa det du lurer pa om rus. TIf. 9150 5588
eller chat (11-17)

Kompasset (Bla Kors)
Tilbyr terapi og radgivning til unge mellom 14 og 35 ar som har vokst opp med

foreldre med alkohol- eller andre rusproblemer. Bade terapi pa nett og samtale.
Hvordan booke finner du pa nettsiden.

Anonyme Alkoholikere er et fellesskap av kvinner og menn som deler sin erfaring,
styrke og hap med hverandre for at de kan lgse sitt felles problem og hjelpe andre a
friskne til fra alkoholisme. Den eneste betingelse for medlemskap, er et gnske om &
slutte & drikke. Det er ingen avgifter eller kontingenter for AA-medlemskap. Vi er
selvhjulpne gjennom vare egne bidrag. AA er ikke knyttet til noen sekt, trossamfunn,
politisk parti, organisasjon eller institusjon. Vart fremste formal er & holde oss edru og
hjelpe andre alkoholikere til edruskap. Kontakttelefonen 9117 7770 er bemannet pa
folgende tider: Alle dager fra 18.00 — 22.00 Alle hverdager fra 11.00 — 15.00

NA — Anonyme narkomane i Norge
Telefon 9052 9359 (mandag—fredag 17-22)

Utekontakten Bergen kommune

tif. 977 40 533 / utekontakten@bergen.kommune.no Sosialarbeidere i kommunen
som oppsgker ungdom der de oppholder seg. Frivillig tilbud, men du kan og ta
kontakt dersom du kjenner noen som kanskje trenger hjelp.
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Veiledningssentrene for pargrende til rusmiddelavhengige
Telefon 400 31 093
Drives av NKS og er et faglig lavterskeltilbud for pargrende til rusavhengige.

A-larm Vi tilbyr stgtte til paragrende bergart av andres rusbruk.

Frelsesarmeen - Rusomsorg hjelper med alt fra bolig, helsehjelp, aktiviteter,
arbeidshjelp, samtaler og sosiale mgteplasser.

Back in the Ring er et nasjonalt tilbud som tilbyr yogaklasser, aktiviteter,
arbeidstrening, utdannelse og fordypning i yoga. Vi retter oss spesielt mot
rusavhengige, innsatte og alle dere som gnsker & gjare et comeback i livet.

Vi henvender oss til alle dere som har gatt pa noen smeller, men gnsker & rette opp
kursen, ta tak i livet og bygge opp en meningsfull hverdag.

Barn av Rusmisbrukere
Interesseorganisasjon som jobber for deg med foreldre, eller andre naer deg, som har eller
har hatt et rusproblem. (Chattetjeneste sgn-tors 17-20)

lvareta — pargrende bergrt av rus

Telefon 800 40 567

Er bygget pa likemannsarbeid, det vil si at de som betjener akkurat samtalen skal ha
god kunnskap og erfaring om det & vaere paragrende. Her kan man fa svar pa
konkrete spgrsmal og utlap for bekymringer og frustrasjon.

GENERELLE HJELPETENESTER

Ung.no — det offentliges informasjonskanal for ungdom
Spearsmal og svar / Selvhjelpsverktgy / Snakke med noen / alfabetisk oversikt over
temaer du finner info om

Studenter spgr

Spar anonymt og fa svar fra helsepersonell, tienesten er gratis og driftes av
studentsamskipnadene. Kvalifisert helseinformasjon og rad tilgjengelig for alle
studenter — helt gratis.

Studentombudet i Bergen (pa UiB, men ogsa for BAS)

Studentombudet er en uavhengig bistandstjeneste som har i oppgave a ivareta
rettssikkerheten til studentene ved hjelp av rad og veiledning. Studentombudet sin
viktigste funksjon er a gi rdd om rettigheter og plikter i studentsaker til studenter og
ansatte. Studentombudet er ikke partsrepresentant og fatter ikke vedtak i
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enkeltsaker. All kontakt med studentombudet er underlagt taushetsplikt og
henvendelser fra studenter og ansatte behandles konfidensielt ved

mottak. so@uib.no / TIf.4828 6130 Timeavtaler gjgres pa forhand per telefon eller
epost.Sted: Studentsenteret

Jentevakta
Jentevakta er en anonym chat- og telefontjeneste for unge jenter. Apent 19-22.
Mandag og onsdag ring tIf. 9526 3610/ Tirsdag og torsdag ring tif 4770 7165

Mannstelefonen

Er du mann og trenger noen a snakke med? Ring oss pa tlf. 2234 0960 Telefonen er
apen mandag til tordsdag kl. 17:00 — 20:00 (med unntak av offentlige
fridager).Mannstelefonen er landets eldste telefontjeneste spesielt rettet mot menn.
Temaer du kan snakke med oss om: Ensomhet og isolasjon/ Samlivsproblemer/
Sex, kjeerlighet og savn/ Skilsmisse og samvaersproblematikk/ Eget sinne eller
voldsbruk/ Helseproblemer/ Alkohol og bruk av rusmidler/ Trakassering, vold

eller overgrep du har veert utsatt for/ Konflikter/ Andre situasjoner som oppleves
vanskelige i livet ditt.

Hvem er vi? Vi som svarer er ikke profesjonelle, men frivillige, voksne, med ulik
bakgrunn. Felles er at vi alle har opplaering i og gode kunnskaper om & snakke med
mennesker som befinner seg i vanskelige livssituasjoner.Vi kan hjelpe deg & ngste
opp i problemene — og kanskje sette dem i et nytt perspektiv.

Reform —ressurssenter for menn

Er du mann og trenger noen a snakke med? Mannstelefonen 22 34 09 60 (man-tors
17-20) Ensomhet og isolasjon, Samlivsproblemer, Sex, kjeerlighet og savn,
Skilsmisse og samvaersproblematikk, Eget sinne eller voldsbruk, Helseproblemer,
Alkohol og bruk av rusmidler, Trakassering, vold eller overgrep du har veert utsatt for,
Konflikter, Andre situasjoner som oppleves vanskelige i livet ditt

Papillon
Papillon er en organisasjon basert i Bergen Formalet med organisasjonen er a styrke

unge kvinner og ungdommer med flerkulturell eller innvandrerbakgrunn til & st opp
for sine valg, finne sin egen styrke, og eie kraften i stemmen sin. Vi tilbyr sosial
nettverksbygging og veiledning til deg som trenger et sted a finne styrke, samhold og
tilharighet. +47 973 16 077 Har anonym chattetjeneste.

Mirasenteret gir rad og veiledning til kvinner og unge jenter med minoritetsbakgrunn
om deres rettigheter, muligheter og plikter i det norske samfunnet. Ring 2211 6920
eller chat.

Radgivere i Voksne for barn
Har du spgrsmal om barn og unge, eller trenger du noen a radfgre deg med? Voksne
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for barn svarer skriftlig pa alle typer henvendelser, fra hverdagslige utfordringer som
sgvn 0g grensesetting til mer alvorlige som mobbing og sorg. 4889 6215 vib@vfb.no

Studentprestene i Bergen (om man trenger noen & snakke med, uavhengig av
religion og livssyn)

marie.grindheim@uib.no tif. 5558 9445 / 9760 4558

inge.hoyland@uib.no tIf. 5558 4714 / 4156 3972

Selvhjelp.no Informasjon og oversikt over selvorganiserte selvhjelpsgrupper i hele
landet, Selvhjelp Norge sine distriktskontorer og deres aktiviteter.

Hielpesiden gir deg en oversikt over hjelpetjenester i Norge. Sgk pa tema etter din
utfordring.

JURIDISK og 9KONOMI

@konomisk radgivning og gjeldsradgivning (NAV)
Telefon 55 55 33 39 (hverdager 9-15)
Chat hverdager 10-15 (14.30 torsdager)

Unghjelp.no
Hjelp til refinansiering og gjeldsproblemer for unge. unghjelp@unghjelp.no

Slett meg

Trenger du rad og veiledning eller vil du bare vite litt om dine rettigheter ved
publisering pa nett? Kontakt oss via skjemaet nedenfor.

Telefon: 911 29 392 (man-tors 09-18 / Fre 09-15)

Ung rettshjelp Kirkens Bymisjon - Vi gir gratis rettshjelp til barn og unge under 25
ar. Har du et spgrsmal til oss og holder til i Bergen eller i Vestland fylke? Ta kontakt
pa telefon, e-post eller send oss din sak her: Send oss ditt sparsmal her.Ring oss pa
55 30 72 40. Var telefontjeneste er apen fra tirsdag til torsdag mellom kl. 10:00 og KI.
14:00. Send oss e-post til ungrettshjelp.bergen@bymisjon.no.Vi holder til i Kong
Oscars gate 62, 5017 Bergen! Var postadresse er Postboks 491 Sentrum, 5805
Bergen.

Statsforvalteren Fri Rettshjelp - statte til ngdvendig juridisk bistand til personer
som ikke har gkonomi til & dekke slike utgifter selv. Ordningen gjelder kun saker av
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spesielt stor personlig og velferdsmessig betydning. | noen sakstyper er det et vilkar
at den som sgker om fri rettshjelp fyller bestemte inntekts- og formuesgrenser. Fri
rettshjelp er advokatbistand som helt eller delvis dekkes av staten. Her finner du en
rettshjelpskalkulator for & finne ut om du kan ha rett pa fri rettshjelp.

JURK juridisk retthjelp for kvinner tilbyr gratis, tilpasset hjelp til selvhjelp for alle som
identifiserer seg som kvinner. Vi tilbyr rettshjelp i hele Norge gjennom
rettighetsinformasjon, rettspavirkning og bistand i konkrete saker. TIf. 2284 2950

JUSSBUSS gir gratis rettshjelp i enkeltsaker, og er drevet av jusstudenter. Vi tilbyr
hjelp til personer bosatt i hele Norge, samt til dem som er bosatt i utlandet og har
spgrsmal om norske regler. Jussbuss gnsker & bidra til at alle blir oppmerksomme pa
sin rettsstilling, og a forhindre at man fgler seg rettslgs. 2284 2900

JUSFORMIDLINGEN Vi tilbyr gratis rettshjelp og juridisk bistand til privatpersoner.
Ta kontakt med oss pa 5558 9600, eller send oss en henvendelse via kontaktskjema.
Du kan ogsa komme innom vare lokaler.

Advokatvakten
Advokatvakten er et gratis tilbud du finner flere steder i landet. Her kan du mgte opp
og fa inntil 30 minutters gratis advokathjelp av medlemmer av Advokatforeningen.

Advokatchatten - Gratis juridisk bistand fra Advokatfirmaet Legalis. Ingen
forpliktelser, ingen betaling.

Gatejuristen gratis rettshjelp til folk som har eller har hatt rusproblemer

Gjeldsoffer-Alliansen (GOA) GOA er en organisasjon av gjeldsofre som arbeider for
a hjelpe andre gjeldsofre. Tilbyr gjeldsradgivning og har en gjeldskrisetelefon for
personer med alvorlige gjeldsproblemer. TIf. 2220 1999

NAV gkonomi og gjeldsradgivning NAV kan hjelpe med & f& kontroll over
gkonomien din. Du kan fa generelle rad og veiledning om din privatgkonomi pa NAVs
gkonomi- og gjeldsradgivningstelefon. P4 NAV-kontoret kan du fa hjelp av en
gkonomi- og gjeldsradgiver. Ta kontakt med NAV-kontoret eller ring oss for a avtale
et mgte. TIf. 5555 3339

Oversikt over advokater og rettshjelpere samlet i Lovdata for hele landet.
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Funksjonshemmedes Fellesorganisasjon FFO - Hver sjette person i Norge har en
funksjonsnedsettelse. Vi er deres fellesorganisasjon. Hos oss finner du bade
personer med funksjonsnedsettelser, kronisk sykdom og pargrende.
Rettighetssenter: Du kan ta kontakt med oss med spgrsmalene om bade
velferdsrettigheter og diskriminering. Vi tar i mot og hjelper med henvendelser fra
bade funksjonshemmede og kronisk syke, pargrende og andre.Tilbudet er gratis og
bemannet av jurister. Bruk kontaktskjema her: https://www.ffo.no/rettighetssenteret

Diskrimineringshjelpen og Meglingsbenken (DiMe) er et lavterskel rettshjelptiltak
som tilbyr gratis juridisk radgivning og bistand i rasisme- og diskrimineringssaker.

Vitnestgtte — til deg som skal vitne i en rettssak. Gjennom ordningen med vitnestgtte
far vitner i rettssaker medmenneskelig statte, veiledning og praktisk hjelp. A ha
opplevd eller ha veert vitne til en kriminell handling kan veere skremmende. A skulle
vitne etterpd om det som har skjedd vil ofte fgles bade ubehagelig og vanskelig. En
vitnestgtte kan veere til verdifull hjelp i en slik situasjon.

Likestillings- og diskrimineringsombudet Lurer du p& om du er blitt diskriminert?
Ta kontakt med oss. Vi gir informasjon, gratis rad og juridisk veiledning i regelverket.

Organisasjon mot offentlig diskriminering (OMOD) Har du opplevd diskriminering
fra det offentlige? Ta kontakt pa e-post pa kontakt@omod.no, og OMOD kan hjelpe
deg med a kartlegge situasjonen og gi veiledning og juridisk radgivning.

ANDRE TEMA

Kameratstgtte, tilbud til soldater, veteraner oqg deres familie
Telefon 800 48 500 (hele dggnet)

Hielpekilden Norge
Frivillig organisasjon som hjelper og stgtter mennesker i religigse bruddprosesser.
9177 2706 Telefon, chat og andre hjelpetilbud

Hielpelinjen for spilleavhengige
Telefon 800 80 040 (alle dager 9-18)
Chat er apen hverdager i tidsrommet 11-15
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Spillavhengighet Norge -

Vi kan tilby veiledning og selvhjelp for spillere og pargrende hvor man ved a dele sine
erfaringer, kan fa hjelp til & komme videre. E-post: post@spillavhengighet.no

Telefon: 477 00 200 Var telefon er apen: Man, tirs, tors og fredag: 09:00-15:00
Onsdag: 09:00-17:00.Utenom telefonens apningstider, kan du sende

e-post til kontakt@spillavhengighet.no

Bla Kors spilleavhengighet Bla Kors spilleavhengighet tilbyr gratis fijernbasert
behandling til voksne som har problemer med data- og pengespill, uten henvisning.

Autismeforeningen Autismeforeningen sprer kunnskap om autismespekterdiagnose
og skaper viktige mgteplasser. 2305 4572

Bipolarlinjen

Telefon 2199 6500 (Mandag-Onsdag fra kl. 17-20) Anonym stgttetelefon for
mennesker med bipolare lidelser og deres pararende. Besvares av frivillige
erfaringseksperter som selv har diagnosen eller er pargrende.

ADHD Norge er en frivillig organisasjon for mennesker med ADHD. Vi har
likepersonstilbud, informasjon om diagnosen og dine rettigheter. TIf.6712 8585
Epost post@adhdnorge.no

Norsk helseinformatikk (NHI) Her finner du digitale selvhjelpskurs spesifikke for
ulike former for angst, depresjon og sgvnvansker. Kursene bestar av ulike moduler
med videoer og arbeidsark som kan printes ut.

Hgrselshemmedes Landsforbund Ungdom (HLFU) er en organisasjon for ungdom
0g unge voksne med ulike former for hgrselsutfordringer. HLFU organiserer
aktiviteter for ungdom og unge voksne opp til 35 ar og har i dag atte aktive lokallag, i
tillegg til det sentrale arbeidet. Som interesseorganisasjon for ungdom og unge
voksne med hgrselsutfordringer er HLFU opptatt av & skape rehabiliterende tilbud og
miljger hvor darlig hgrsel er normalt, giennom kurs, seminarer, arrangementer og
leirer. Ungdom og unge voksne med harselsutfordringer skal f& oppleve mestring og
tilharighet.

Rad og veiledning etter adopsjon
Bufetat tiloyr rad og veiledning til adopterte og familiene etter adopsjon.

For Fangers Pargrende - (FFP) er en landsdekkende stgtte- og
interesseorganisasjon for pargrende til noen som sitter i varetekt, fengsel eller som
gjennomfgrer straff i samfunn. TIf. 2211 4130 Epost: post@ffp.no
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| fengsel — en chat for barn og unge Er du en av mange tusen barn og unge som
har en mamma eller pappa i fengsel eller hjemmesoning? Da er dette chatten for
deg. Her kan du snakke om hva du vil — og vaere helt anonym. Apen onsdag og
fredag 15-22

NAV - Har du spgrsmal om stgtteordninger, arbeidsledighetspenger eller bostatte?
Eller trenger du hjelp for & komme deg i gang med jobb, og ikke greier a skaffe det pa
egen hand?

Nasjonalforeningens demenslinje
Telefon 2312 0040 (hverdager 9-15)

SnakkOmMobbing

En anonym chattetjeneste hvor alle som er bergrt av mobbing kan henvende seg.
Man- tors 1430-2100 / Sgndag 15-21

Driftes av Bla kors 3802 0273 (sentralbord) chat-senter@blakors.no

Arbeidstilsynet Mangler du arbeidskontrakt? Far du ikke utbetalt lann, eller har
darlige arbeidsforhold? Da kan du ta kontakt med Arbeidstilsynet pa telefon eller
chat.

TIf. 7319 9700 Tast 1 for svartjenesten: For spgrsmal om arbeidsmiljg, rettigheter og
plikter. (Apen mandag til torsdag kl. 09.00—11.00 og 12.00-14.00)

Tast 2 for sentralbord: For henvendelser til sentralbordet. (apent pa hverdager K.
08.00-15.45)

Tast 3 for & melde ulykke: For @ melde ulykke (apen for melding av ulykker
hverdager fra kl. 08.00-15.00)

Meld fra om rasisme Har du veert utsatt for rasisme eller veert vitne til en rasistisk
handling? Pa Antirasistisk Senter sin nettside kan du melde fra i et skjema.

Barneombudet
Telefon 2299 3950 (mandag—fredag 8-15)

Vern for eldre
Nasjonal kontakttelefon 800 30 196
Mandag—fredag 09-15
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Frivillig.no samler flere tusen frivillige oppdrag og organisasjoner fra hele landet. P&
denne nettsiden rekrutterer organisasjoner nye frivillige og vil gjerne ha deg med pa

laget.

Frivilligsentraler i Norge Her finner du oversikt over Norge sine frivilligsentraler.
Frivilligsentraler er mangfoldige mgteplasser bygget pa frivillighetens premisser og
lokale gnsker.

Rgde Kors - Aktiviteter og tilbud Rgde Kors har er bredt spekter av aktiviteter og
tilbud i Norge som du kan se en enkel oversikt over her. Aktivitetene finner du farst
og fremst i din lokalforening naer deg og drives oftest av frivillige.
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