Raerieh dutnjien mij aemieluesemeassjaldahkh atna

Jis ussjedh datne ih jieledem vielie gaarsjelh, vedtieh naakenidie hillem guarkedh guktie
lea datnine. Dan bijre soptsestidh maahta voestes sille geajnosne arrodh buerebe
aadtjodh.

Ringkh 113 gosse leah hiehkede vaahresne aemieluesedh

ringkedh 113. Neavroeetaate sajhta datnem viehkiehtidh jih daarjoehtidh guktie datne
profesjonelle viehkiem aadtjoeh.

o Ringkh 113

Jis leah hiehkede vaahresne aemieluesedh, ringkh dallah 113.

Ringkh buerebh ikth fer jijnje goh ikth fer vaenie.

Vaeltieh aemieluesemeassjaldahkh itjmieslaakan

Gosse gaajhke hajnan jih jemhkelds domtoe, dellie ij leah dan sveekes assjaldahkh aadtjodh
jielede ij leah vyortege jieledh. Aemieluesemeassjaldahkh maehtieh baetedh gosse stoerre
jieledemaajsoeh atna, goh juakadimmie, vigkie, skiemtjelasse, haestemh barkosne jallh
psykiske tsagkesh goh depresjovne. Jis assjaldahkh fer tjarke sjidtieh, dellie vihkele
profesjonelle viehkiem ohtsedh.

Dan bijre soptsestidh lea maam akt dejnie darjodh

Maahta geerve arrodh aemieluesemeassjaldahki bijre mubpiejgujmie soptsestidh. Maahtah
viesjehts domtedh jih billedh maam jeatjebh dov bijre tuhtjieh. Jeenjesh sijhtieh eeremasth
naake assjaldahkh jih domtesh baetieh. Maahta tsiehkiem damtedh goh ij mejtegh gaaredh,
jih maahta geerve arrodh raerieh vuejnedh.

Leejhkan, jis njieptjien bijjelen baatah, jih soptsesth aktine maam leajhtedh, maahtah
viehkiem dadtjodh raerieh vuejnedh. Dan bijre soptsestidh lea maam akt dejnie darjodh, jih
dihte lea voestes sille aelkedh maam akt daeriesmoerigujmie darjodh. Datne jijtiemdh
viehkehth jis baajh jeatjebh datnem viehkiehtieh.

Giejnie maahtah soptsestidh?

Mah naakenh datne leajhtedh? Soptsesth aktine maam leajhtedh, vuesiehtimmien gaavhtan
akte fuelhkesne, lihke voelpe jallh staeriesdaaktere, healsoeskiemtjesajhtere, lohkehtajja,
imame jallh hearra.



Raeriestimmieh mejtie dathe maahtah jiehtedh
Datne jueriedisnie guktie edtjh aelkedh soptsestidh maahtah naakenh daejtie raerijste
vuelielisnie nuhtjedh:

e «Mov jielede garre orreme minngemes tijjen, manne ussjedamme mejtie lea vyortegs
jieledh.»

e «Tjoeperdimmieh ajve sjidteminie. Im manne buektehth vuejnedh guktie edtjem
raerieh gaavnedh. Ussjedem manne im dajsoeh vielie jieledh naemhtie guktie lea
mannine daelie.»

e «Manne maajsojne domtem jih gaajhke lea mov skaltoe. Manne skaamesjem jih
ussjedem nov lea buerebe orreme gaajhkesidie jis im lim vielie daesnie.»

e «Manne damtem manne im rieresjh jih mov leah assjaldahkh aemieluesedh.»

e «Manne tjarke tjoeperdamme minngemes tijjen jih leam aalkeme
aemieluesemeassjaldahkh aadtjodh.»

Guktie viehkiem reeblh?

Maahta viehkiem jih hijven baehtjierdimmiem dadtjodh gellene lehkesne. Man hiehkede
tsiehkie? Dihte muana giem edtjh gaskesadtedh.

Ringkh 113 jis jielede lea vaahresne

Datne daajrh datne leah vaahresne jijtiemdh irhkedh jallh aemieluesedh, edtjh iktesth
ringkedh 113. Neavroeetaate saejhta datnem viehkiehtidh dagkeres hiehkede tsiehkesne, jih
datnem daarjoehtidh guktie vielie viehkiem aadtjoeh.

Hiehkede, men ij tsiehkieh mah jieledem havhtadieh

Gaskesadth staeriesdaakterem

Dov staeriesddaktere faahketji viehkiefuhksjovnem atna biejjege. Staeriesdaaktere bievnesh
atna ovmessie viehkiefaalenassi bijre desnie gusnie datne arroeh, jih maahta viehkiehtidh
gaskesadtedh jih vuesiehtimmiem seedtedh gosse lea daerpies, maahta psykologe jallh
jeatjah baehtjierdimmie tjieltesne jallh sjierehealsoedienesjisnie arrodh.

Lihkes daakterevaeptie
Gosse daeriesmoere ij jieledem havhtedh, men ij akt maehtieh vuertedh goske maahtah
staeriesdaakterem gaskesadtedh gaahpoehtijjen, ringkh lihkes daakterevaeptien gaajkoe
tellefovnesne 116 117.

Daakterevaeptien luvnie gaskesem dadtjoeh healsoebarkijigujmie mah haarjanimmiem
utnieh vuarjasjidh man itjmies tsiehkie lea, jih man varke viehkie lea daerpies.
Daakterevaeptie aaj bijjieguvviem atna sjyohtehke dienesji bijjeli tjieltesne mah maehtieh
datnem viehkiehtidh.

Jeatjah dienesjh gusnie maahtah viehkiem aadtjodh
e skuvlehealsoedienesje
e noeri healsoestasjovne
e psykiske healsoe- jih geeruvevoetedienesje, aaj psykologe
e varke psykiske healsoeviehkie (sdemies tjieltine)



e hiejmedienesjh / hoksedienesjh
e psykososijaale aehpiedaehkie

Datne gaskesadtemebievnesh dienesjidie gaavnh dov tjielten nedtesajrojne.

Sdemies aejkien maahta daerpies arrodh viehkiem dadtjodh sjierehealsoedienesjistie.
Staeriesdaaktere jih tjielten psykologe maehtieh datnem vuesiehtidh maana- jih
noerepsykiatrijen klinihkese (BUP) jallh dajvepsykiatrijen jarngese (DPS) jis daerpies.

Datne daarpesjh naakenigujmie soptsestidh?

Jienebh viehkietellefovnh, chat-dienesjh jih daarjoedaehkieh gadvnesieh gusnie maahtah
assjaldahkh jih domtesh juekedh eevre tjeakoeslaakan, jih daarjoem, raerieh jih
bihkedimmiem dadtjodh.

e Mental Helse: 116 123
e Kirkens SOS: 22 4000 40

Maanide jih noeride

e Maanaj jih noeri alarmetellefovne: 116 111
e Kroesse tjeapoehkisnie (Rgde Kors lea juhtiehtaejja): 800 333 21

Daesnie jienebh viehkietellefovnh, chat-dienesjh jih daarjoedaehkieh gaavnh mah maehtieh

viehkine arrodh gosse datne geerve atnah.

Healsoedirektoraate, Nasjonaale jarnge aemieluesemedotkemasse jih — h66ptemasse
(daaroen NSSF) lea sisvegem deelleme.
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https://mentalhelse.no/
https://www.kirkens-sos.no/
https://www.116111.no/
https://www.rodekors.no/tilbudene/samtaletilbud-barn/
https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/trenger-du-noen-a-snakke-med/

