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Veiledning til ungdom om & kommunisere trygt om selvskading og selvmord pa nettet

Hva er
#tchatsafe?

H#chatsafe er et program for selvmordsforebygging
som har som mal a styrke og gi unge mennesker
verktgy til & kommunisere trygt pa nettet

om selvskading og selvmord. For & oppna

dette malet utviklet vii 2018 verdens ferste
kunnskapsbaserte retningslinjer myntet pa unge

om trygg kommunikasjon pa nettet om selvmord [1].

Etter publiseringen ble retningslinjene stottet av
en nasjonal kampanje i sosiale medier, som ble
utformet i samarbeid med unge mennesker fra
hele Australia [2]. Retningslinjene er oversatt og
tilgjengelige i opptil 25 forskjellige regioner [3],

og de er ogsa tilgjengelige via sikkerhetssentrene
pa bade Facebook og Instagram. De stgttes ogsa
med en rekke tilleggsressurser for foreldre,
lzerere og sgrgende lokalsamfunn.

Selv om de opprinnelige retningslinjene,

samt det tilhgrende innholdet pa sosiale medier,
viste seg a veere nyttige og effektive [4, 5], var
fraveeret av veiledning for kommmunikasjon rundt
selvskading tydelig. (Her definert som enhver
atferd som innebeerer villet egenskade eller
selvpafert forgiftning, uavhengig av motiv eller
selvmordsintensjon [6]). For & gjgre noe med
dette, og for & holde tritt med den stadig skiftende
verdenen av sosiale medier, har denne nye utgaven
av retningslinjene blitt oppdatert med spesifikke
veiledninger om selvskading. Den gjenspeiler

i tillegg matene unge bruker sosiale medier
paidag.

P& samme mate som forrige gang, brukte vi Delphi-
metoden for & utvikle retningslinjene [1]. Denne
metoden gar ut pa at en gruppe unge mennesker
og et panel av eksperter pa selvmordsforebygging
kommer til enighet om innholdet i dokumentet.
Panelmedlemmene star oppfert pa side 6.

Hvem er denne veiledningen egnet for?

Disse retningslinjene er utarbeidet for a stotte
trygg kommmunikasjon mellom jevnaldrende
pa nettet om selvskading og selvmord blant
unge mennesker mellom 12 og 25 ar.

Dette kan omfatte fiktivt eller ikke-fiktivt
innhold, forhandsprodusert eller direktesendt
innhold, samt eksplisitt eller implisitt innhold
som skildrer tanker, fglelser eller handlinger
knyttet til selvskading eller selvmord [7].

Selv om retningslinjene er utformet for unge
mennesker, haper vi at de vil vaere nyttige
for alle som lager eller bruker nettinnhold
relatert til selvskading eller selvmord.

Det er ogsa utviklet spesifikke ressurser for
foreldre og omsorgspersoner, laerere og
lokalsamfunn som er bergrt av selvmord.
Du finner disse her: orygen.org.au/chatsafe

Slik bruker du disse retningslinjene

Retningslinjene er delt inn i atte deler,
og tipsene gjelder for alle delene.

Elementer som det ble enighet om & inkludere i
Delphi-studien, er merket med et stjernesymbol ().

Retningslinjer, ikke regler

Tipsene i disse retningslinjene er ting du kan gjere
for & kommunisere trygt pa nettet. De er ikke
strenge regler. Vi er klar over at hver samhandling
pa nettet er unik, at det ikke finnes noen perfekt
samtale, og at det er viktig & ta hensyn til konteksten
nar du tar beslutninger om hva du skal inkludere i
innholdet ditt og om/hvordan du skal svare noen.

Hvis du er under 18 ar

Hvis du er under 18 ar, ma du ikke holde
kommunikasjon om selvskading eller selvmord
hemmelig (selv om du blir bedt om det). Fortell
det til én eller flere betrodde voksne, som kan

gi deg stotte eller ta over. Betrodde voksne kan
veere foreldre, sgsken, andre familiemedlemmer,
leerere og terapeuter.


https://www.orygen.org.au/chatsafe

Generelle tips

Informasjonen i denne delen gjelder alt innhold og
all kommunikasjon pa nettet og for bade skapere
og forbrukere av innhold.

En innholdsskaper er forfatteren av et originalt
innlegg eller en original kommentar pa nettet.
En innholdsforbruker er en person som ser pa
eller samhandler med nettinnhold som er laget
av andre. Samhandling kan omfatte reaksjoner,
kommentarer og deling. De fleste er bade
skapere og forbrukere.
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Paminnelser om hvordan du
holder deg trygg pa nettet

Tenk deg om fer du legger ut noe

Kommunikasjon pa nettet kan veere vedvarende,
synlig, spredbar og sgkbar. Derfor er det viktig

a stoppe og tenke gjennom hva du legger ut og
hvorfor, samt hvilke konsekvenser kommunikasjonen
kan fa, for du kommuniserer pa nettet. Handlingene
dine pa nettet kan pavirke deg og andre pa bade
nyttige og skadelige mater.

En gang pa internett, alltid pa internett

Husk at alt du gjer pa nettet, for eksempel & legge
ut, dele, kommentere, like og lagre innhold, kan

bli funnet igjen. Selv slettet innhold kan fremdeles
eksistere pa internett og bli funnet igjen.

Alle og enhver kan muligens
se innholdet ditt

Innholdet ditt pa nettet kan bli sett av personer du
ikke hadde tenkt at skulle se det. Andre kan ogsa
dele, laste ned, ta skjermbilde av, gjere skjermopptak
av eller endre innholdet ditt. Dette kan fa langvarige
konsekvenser og ha negativ innvirkning pa deg,
relasjonene dine og karrieren din.

Algoritmer

Hva som vises i feeden din, og i hvilken rekkefalge
det vises, kan pavirkes av hvilke innlegg og kontoer
du samhandler mest med. Dette betyr at du vil

fa mer av det og den du samhandler med.

Del 1. Generelle tips

Ta vare
pa deg selv

Husk at du ikke kan kontrollere andre mennesker,
og noen ganger far du kanskje ikke den responsen
du gnsker. Dette kan veere skuffende og til og

med opprerende.

Selv om kommunikasjon péa nettet om selvskading
og selvmord kan vaere nyttig, kan det ogsa veere
potensielt skadelig.

Det er viktig & ha en plan i tilfelle du ikke feler
deg bra etter & ha laget ditt eget innhold eller
sett eller svart pa andres.

Her er noen generelle ting du kan gjere
for & ta vare pa deg selv:

+ Vaere oppmerksom pa tegn som indikerer at
aktiviteten din pa nettet har en negativ innvirkning
pa deg. Disse tegnene kan vaere forskjellige for
hver person, men vanlige tegn inkluderer at du
sammenligner deg selv med andre pa nettet pa
en negativ mate, opplever nettmobbing, bruker
for mye tid pa nettet pa bekostning av andre ting,
har angst, er i darlig humer, feler deg overveldet
av det andre legger ut og feler deg fastlast i
samtaler.

« Tilbringe mindre tid pa nettet. Dette kan innebzere
a ta en fysisk pause fra nettet, begrense tiden du
bruker pa nettet, sla av eller dempe varsler, logge
av apper eller midlertidig sla av enheter.

- Begrense eksponering for unyttig eller skadelig
innhold. Du kan slutte a folge, fjerne som venn,
dempe, skjule, blokkere eller slette personer/
innhold. Felg kontoer som far deg til & fele deg
bra. Slike handlinger informerer ogsa algoritmene
om at du ikke gnsker & se visse typer innhold.

+ Sette av tid til egenomsorg. Dette kan veere &
blant annet & fa nok sevn, spise neeringsrike
maltider, bevege kroppen, tilbringe tid i naturen,
veere sammen med venner og gjgre ting du liker.

» Veere sosial. Det kan vaere nyttig a snakke med
eller tilbringe tid med venner og familie, bade
pa eller utenfor nettet.

» Vurdere a fa profesjonell hjelp. Dette kan veere
f.eks. fra en lege eller psykolog.
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Slik kan du hjelpe
deg selv og andre

Skaff stotte til deg selv

Det kan veere nyttig & kontakte en betrodd
person og fa stotte.

Du kan ogsa vurdere & sgke rad og stette
fra en hjelpetelefon eller fagperson.

Nodetatene (113)

Hvis ditt eller andres liv er i umiddelbar fare, eller
du trenger gyeblikkelig hjelp, ring nednummeret
113 eller oppsok neermeste akuttmottak.

Hvis du ringer for & fa hjelp til en annen person
som ikke kan eller vil ringe selv, ma du farst fa
tillatelse fra vedkommende hvis det er mulig.
Hvis det ikke er mulig, ma du fortelle personen
at du har ringt ngdetatene.

Nasjonale hjelpetelefoner

Hvis du legger ut innhold om selvskading eller
selvmord, eller svarer noen som driver med
selvskading eller er suicidale, bgr du inkludere
numre til nasjonale hjelpetelefoner. Denne
informasjonen kan inkluderes i selve innholdet
og/eller i bildeteksten, beskrivelsesboksen
eller kommentarfeltet. Du kan ogsa inkludere
hjelpetelefonens tagg, emneknagg eller
brukernavn.

Vi har inkludert informasjon om en ny gratis
stottetjeneste nedenfor. Dette er ikke en
uttsmmende liste, men det er et utgangspunkt.
Du kan ogsa prgve: findahelpline.com.

Barneombudet -
Child and Youth
Mental Health Helpline

Mental Helse Norway
- National Suicide
Prevention Helpline

All ages. Supportin

12-25 years
Norwegian and English

9:00am-4:00pm,

Monday to Friday 2

mentalhelse.no

barneombudet.no

81030 030 116 123

Rapporter til plattformer

De fleste sosiale medieselskaper har retningslinjer
og prosedyrer for sikkerhet, og plattformene deres
har rapporteringsfunksjoner samt sikkerhets- eller

hjelpesentre.

Hvis du kommer over utrygt innhold, ber du
rapportere det til plattformen.

Kirkens SOS - Crisis
Support and Suicide
Prevention

All ages. Support via
phone, chat and email

24/7
kirkens-sos.no

22400040

Ungdomstelefonen

LGBTQIA+ youth. Support
via phone, text and chat

Chat 6:00pm-10:00pm,
Monday to Thursday

Telephone 6:00pm-10:00pm,
Tuesday to Thursday

ungdomstelefonen.no

40000777


http://barneombudet.no
http://mentalhelse.no
http://kirkens-sos.no
http://ungdomstelefonen.no
https://findahelpline.com/

Myter og fakta om

selvskading og selvmord

Del 1. Generelle tips

Selvskading og selvmord er stigmatisert.
Mange unngar a snakke om disse temaene
fordi de er redde for a si noe galt, eller tror at
det & snakke om det vil gke risikoen. Dette er
imidlertid ikke tilfelle, og det & snakke trygt om
disse temaene kan faktisk redusere risikoen.

Tabellen nedenfor skiller fakta fra myter ved
a avkrefte noen vanlige myter om selvmord
med forskningsfakta. Merk at dette ikke er

en uttemmende liste.

Myte ...

Selvskading er et selvmordsforsgk
eller betyr at personen er suicidal.

Fakta...

Selvskading er ofte en destruktiv mestringsmate, og det er
varierende arsaker til at personer driver med det. Det er ikke
nedvendigvis et selvmordsforsgk, og det betyr heller ikke at
personen tenker pa selvmord. Det er imidlertid en sammenheng
mellom selvskading og selvmord. Personer som skader seg

selv, har hayere risiko for & bega selvmord i fremtiden. En
person kan ogsa ved et uhell skade seg selv mer alvorlig enn
hen hadde tenkt, noe som kan sette vedkommendes liv i fare.

Selvskading er et forsgk pa
a fa oppmerksomhet.

De fleste som skader seg selv, prever ikke a fa
oppmerksomhet. Mange mennesker gar faktisk
langt for & skjule den selvskadende atferden sin.

Selvskading er en trend, eller
bare visse typer mennesker
skader seg selv.

Ulike mennesker kan fa det vanskelig og tenke pa eller starte
med selvskading. Det er ikke en trend eller moteriktig, og
det er heller ikke knyttet til bestemte subkulturer for unge.

Personer som skader seg
selv, har en psykisk lidelse.

Selvskading er en atferd, ikke en lidelse. Imidlertid kan mange
mennesker som skader seg selv, ha mentale helseproblemer.

Det er ikke lurt & spgrre noen
om de har selvmordstanker.

A bruke ordet «selvmord» og spgrre en person
direkte om selvmordstanker eller -forsok gker ikke
felelsen av fortvilelse eller risikoen for skade.

Tabellen fortsetter pa neste side

1
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Myte ...

A snakke om selvmord vil gi noen
idé om eller oppmuntre personen
til & forsgke selvmord.

Fakta...

A snakke trygt om selvmord gir ikke noen ideer om selvmord
eller gker sannsynligheten for selvmordstanker eller -atferd,
og det forsvinner ikke ved a ikke snakke om det. En mulighet
til & snakke om disse tankene, fglelsene eller handlingene
kan veere nyttig og redusere risikoen for skade.

Man kan si hva man vil om selvmord.

Visse typer sprakbruk eller innhold om selvmord kan veere
unyttig, opprerende og/eller stigmatiserende. Bruk av utrygt
sprak eller deling av innhold som skildrer et selvmordsforsgk
eller et sted eller en metode for selvmord kan gke risikoen
for skade for sérbare personer som kan se det.

Det er viktig & bruke trygt sprak nar man snakker om selvmord
pa nettet, og a sgrge for at utrygt innhold blir rapportert
eller fiernet.

Bare visse mennesker vil fgle seg
suicidale i lapet av livet, for eksempel
mennesker med psykiske lidelser.

Selv om mange faktorer kan gjgre en person utsatt for
selvmordstanker eller -handlinger, kan selvmord ramme
hvem som helst.

Det er lett & se om noen fgler seg
suicidale pa nettet.

Det kan veere vanskelig & vite om noen har selvmordstanker
pa nettet. Mange vil ikke fortelle noen direkte at de har
selvmordstanker, og faresignaler kan overses fordi

vi mangler kontekst eller visuelle tegn som ville veert

til stede dersom det var en personlig samtale.

Personer som snakker om
selvmordstanker eller selvmordsplaner
pa nettet, er bare ute etter
oppmerksomhet og vil aldri forsgke

a bega eller dg av selvmord.

Folelser av dyp fortvilelse eller hdplgshet er vanlig hos
mennesker som har selvmordstanker, og det kan fgre til
at de tror at selvmord er den eneste utveien. Det er viktig
a ta alle faresignaler eller samtaler om selvmord pa alvor,
og det er viktig & bruke et ikke-demmende sprak nar

du kommuniserer pa nettet.

Selvmord er resultatet av én
enkelt arsak eller hendelse.

Selvmord er et sammensatt problem og kan ikke forklares
med én enkelt arsak eller hendelse. Oftest er det flere
risikofaktorer som bidrar til en persons sarbarhet for
selvmord. Disse risikofaktorene vil pavirke hver person
forskjellig, og en risikofaktor for én person er ikke
nedvendigvis den samme for en annen.

Personer som har selvmordstanker
eller prover a ta selvmord, er fast
bestemte pa & de.

Noen ganger gnsker ikke personer ngdvendigvis & de selv
om de har selvmordstanker eller gjer et selvmordsforsgk.
Rettere sagt, de tror ikke de har noen andre alternativer
eller mater & takle det pa. A fa statte til riktig tid kan
redusere denne fortvilelsen og forhindre selvmord.

Det er ingenting man kan gjere for a
forhindre selvmord. Selvmordsforsgk
og dedsfall skjer uten forvarsel.

Selvmord kan forhindres. Riktig hjelp er svaert effektivt
for & forhindre selvmordsforsgk og dedsfall. Det er viktig
a vite hvordan man kan identifisere nar en person er

i fare, og a stette vedkommende i & sake hjelp.




Tips for verbal og
visuell kommunikasjon

Ord betyr noe

Nar du snakker om selvskading og selvmord, er det
viktig & veere oppmerksom pa spraket du bruker.
Nar ord brukes pa en unyttig eller skadelig mate,
kan selvmord oppfattes som glamorgst eller som
en mulig lesning pa problemer. Sprak kan ogsa
bidra til stigmatisering og diskriminering, hindre
personer i & sgke hjelp og hemme bedringen
deres. Det kan ogsa fere til «<smitte», prosessen
der eksponering for og neerhet til selvskading
eller selvmord gker sannsynligheten for at andre
vil forsgke & skade seg selv eller bega selvmord.

Se tabellen nedenfor for eksempler pa potensielt
skadelig sprak og nyttige alternativer nar du
kommuniserer om selvskading og selvmord.

Disse tipsene gjelder for all skriftlig kommunikasjon,

inkludert tekst (i meldinger, innlegg, historier, videoer,

kommentarer, bildetekster, beskrivelsesfelt osv.)
og emneknagger.

Utrygt sprak

A beskrive selvmord
som kriminelt eller
syndig, for eksempel
«begikk selvmord».

Trygge alternativer

Bruk ikke-demmende
sprak, for eksempel
«tok sitt eget liv»,
«dgde av selvmord»
eller «<selvmordsdgd».

Del 1. Generelle tips

Hvorfor?

A beskrive selvmord som kriminelt
eller syndig gker stigmatiseringen

av personer som har opplevd
selvmordstanker eller forsgkt a ta livet
av seg, og av personer som har mistet
noen ved selvmord. Dette kan ogsa
veere fremmedgjerende for sarbare
mennesker og hindre at de sgker hjelp.

A beskrive selvmord som
en «lgsning» pa problemer,
krisesituasjoner eller
psykiske lidelser og
vanskeligheter, for
eksempel at personen

«er pa et bedre sted na»
eller «ikke har det vondt
lengers.

Bruk ngytralt sprak,
for eksempel
«selvmordsforsgk»
eller «<selvmordsdgd>.

A gjere selvmord til noe glamorgst kan
pavirke sarbare mennesker til & synes
det er tiltrekkende og kan fere til smitte.

Tabellen fortsetter pa neste side

13
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Utrygt sprak

A trivialisere selvmord eller
a fa det til & virke mindre
komplekst enn det virkelig
er, for eksempel & skylde
pa én enkelt hendelse
eller antyde at selvmordet
var et resultat av én enkelt
arsak.

Trygge alternativer

Snakk om faresignaler

for selvmord, og minn
andre pa at det ikke
finnes én enkelt arsak.
Pass pa a ikke spekulere

i de spesifikke arsakene
eller risikofaktorene som
kan ha fort til et bestemt
selvmord. Sladder i denne
sammenhengen kan veere
patrengende og skadelig.

Hvorfor?

Selvmord er et sammensatt problem
og sjelden resultatet av én enkelt
arsak. A overforenkle selvmord kan
bidra til skadelige stereotypier og
gjere det vanskeligere for folk a bli
oppmerksomme pa ulike faresignaler
og risikofaktorer. A forenkle arsakene
til selvmord kan ogsa gke risikoen

for personer som identifiserer

seg med en bestemt arsak.

A skape sensasjon rundt
selvmord, for eksempel
at alle tar livet av seg.

Bruk et mer ngytralt og
presist sprak, for eksempel
«gpkende selvmordstall»,
og understrek at selvmord
kan forhindres.

Overdrevet eller sensasjonspreget
sprakbruk kan fa selvmord til &
virke uunngaelig, noe som kan
skape en fglelse av haplgshet

hos sarbare mennesker.

A veere dgmmende og
forsterke myter, stigma
eller stereotypier, for
eksempel «<selvmord er
for feiginger» eller «det
er en trend, i skuddet,

en emo-eller goth-greie».

Bruk ikke-demmende
sprak, og gi fakta om
selvmord for a bekjempe
myter og stereotypier.

Myter og stereotypier om selvmord
kan forhindre at du oppdager nar

noen er i fare. Stigma bidrar ogsa til
skadelige oppfatninger om mennesker
som er utsatt for selvmordsrisiko, og
kan fore til at de foler seg isolerte eller
motlgse nar det gjelder a sgke hjelp.

A gi detaljert informasjon
om et selvmord eller
selvmordsforsgk, for
eksempel metode eller
sted.

Vurder pa nytt om det
er ngdvendig & nevne
detaljer om selvmord
eller selvmordsforsgk,
og bruk i stedet brede
eller generelle begreper.

Detaljert informasjon om selvskading
eller selvmord kan veere opprerende
for personer som ser det. Det kan
ogsa fore til at noen personer begar
lignende handlinger.

A beskrive selvmord
som et gnsket resultat,
for eksempel «vellykket»,
«mislykket» eller
«mislykkede forsgk>.

Bruk ngytralt sprak

som «dgde av selvmord»,
«selvmordsforsgk» eller
«ikke-dgdelig forsak».

A omtale et selvmord som «vellykket»
antyder at noe positivt er oppnadd,
selv om selvmord er et tragisk

utfall. P4 den annen side antyder
«mislykkede» eller «mislykkede forsok»
at personen ikke har oppnadd gnsket
resultat, noe som kan fare til at folk
bruker mer dedelige metoder.

A sette personenibas,
for eksempel som en
«oppmerksomhetssgker»
eller <lagner».

A komme med
demmende eller
nedvurderende
kommentarer, for
eksempel «ikke igjen»
eller «slutt a sgke
oppmerksomhet».

Ta samtaler om selvmord
pa alvor, og bruk ikke-
dgmmende sprak nar du
snakker om noen som har
gjort et selvmordsforsek.

Personer som snakker om selvmord,
opplever ofte alvorlig fortvilelse eller
haplgshet. Stigmatiserende eller
dgmmende sprak kan fa sarbare
personer til & fale seg mer isolerte,
men stgtte pa riktig tidspunkt kan
forhindre et selvmordsforsgk.

A oppfordre til
selvskading eller
selvmord, for eksempel
«bare gjer det» eller
<hva venter du pa?»

Vis empati, og oppfordre
personen til & sgke hjelp.

Kommentarer om selvskading og
selvmord bgr alltid tas alvorlig. En sérbar
person kan gjgre alvor av kommentarer
som oppfordrer til selvskading eller
selvmord, noe som kan fore til skade
eller dgd. A oppmuntre til & sake hjelp
kan forhindre selvskading og selvmord.




Visuelt innhold betyr noe

| likhet med ord kan visse typer visuelt innhold

ha en negativ innvirkning pa deg selv og andre.
Tabellen pa neste side inneholder forskjellige typer
visuelt innhold som kan ha negativ innvirkning eller
effekt pd dem som er skildret i eller ser pa det. For
eksempel kan utrygge bilder krenke personvernet,
forérsake eller gke ubehag, fremme visse metoder
eller steder for selvskading og selvmord og pavirke
sarbare personer til & kopiere selvskading eller
selvmordsatferd.

Med visuelt innhold menes bilder, videoer
(forhandsinnspilte sendinger og direktesendinger),
GlF-er, memer, historier, snutter, animasjoner,

emojier, klistremerker og annet bildebasert innhold.

Nar du legger ut visuelt innhold, kan det veere

lurt & legge til bildetekst eller beskrivelser for & gi
kontekst. For eksempel bakgrunnsinformasjon eller
forklaring pa hvorfor du legger ut dette innholdet.

Del 1. Generelle tips

Utrygt innhold

Innhold som viser stedet for selvskading
eller selvmord (nér og hvor).

Innhold som beskriver metoden, prosessen
eller opptakten til selvskading eller selvmord
(hva eller hvordan).

Instruksjoner om hvordan man skader
seg selv eller tar sitt eget liv.

Innhold som skildrer resultatet eller
konsekvensen av selvskading eller selvmord,
eller innhold som skildrer selvskadings- og
selvmordsatferd for og etter. For eksempel
bilder eller videoer som sammenligner
personer eller kroppsdeler fgr og etter

at de har utfert selvskading.

Innhold som viser sgrgende
familiemedlemmer eller venner av
personer som har dedd av selvmord,
uten deres tillatelse.

Bilder eller videoer av den avdgde personens
kropp, for eksempel pa dgdsstedet, eller
bilder eller videoer fra en begravelse.

Innhold der metodene er uklare, men
som inneholder detaljer om metodene
i den tilhgrende teksten, for eksempel
i bildeteksten, beskrivelsesfeltet eller
emneknaggene.
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Lage innhold om
selvskading og selvmord

Maten du kommuniserer om selvskading eller selvmord p3,
kan ha positive eller negative innvirkninger pa bade deg
selv og andre.




#chatsafe

Trygge innlegg om
din egen historie

A trygt dele historien din om selvskading eller
selvmord kan vaere nyttig for bade deg selv og
andre. Trygge historier kan normalisere opplevelser,
gi hdp og oppmuntre andre til & sgke hjelp. Utrygge
historier kan fa selvskading eller selvmord til & virke
som positive mestringsstrategier eller lasninger,
forarsake fortvilelse, fore til etterligning (imitasjon
av andre) eller forverre eksisterende atferd.

Hjelp, hap og bedring

Nar du legger ut innhold om dine egne erfaringer,
ber du legge vekt pa hjelp, hdp og bedring. Du kan
for eksempel inkludere:

ting som hindret deg i & gjgre alvor
av tankene eller impulsene dine

menneskene, stedene, strategiene og de
personlige styrkene som hjalp deg med
& handtere situasjonen

ting du har oppnadd

positive erfaringer med a sgke hjelp, for eksempel
a snakke med en venn eller et familiemedlem

at bedring er en prosess med oppturer og
nedturer, og at den kan se forskjellig ut for
alle veer oppmerksom pa at bedring kan bety
forskjellige ting for forskjellige mennesker

hvordan man kan sgke hjelp

numre til hjelpetelefoner

For aredusere risikoen for negativ
innvirkning pa andre bgr du unnga
felgende:

naveerende eller tidligere planer om eller forsgk
pa selvskading eller selvmord (hva, hvordan, nar
og hvor)

informasjon eller instruksjoner om hvordan man
kan skade seg selv eller dg av selvmord

Del 2. Lage innhold om selvskading og selvmord

informasjon om hvordan man kan skade
seg selv mer alvorlig

fremme selvskading eller selvmord

oppfordre andre til & skade seg selv eller
bega selvmord

oppfordre andre til & kopiere eller etterligne
selvskadings- eller selvmordshandlinger

oppgilenker til nettsteder eller nettfellesskap
som fremmer selvskading eller selvmord

selvmordsbrev eller avskjedsmeldinger

grafisk innhold som viser selvskading eller
selvmord

innhold om perioden fgr og etter selvskading
eller selvmord

innhold som skildrer selvskadings- eller
selvmordshandlinger

innhold som viser en metode for selvskading,
f.eks. gjenstander som brukes

innhold som viser stedet for selvskading
eller selvmord

inkludere emneknagger som fremmer
selvskading eller selvmord

inkludere emojier som skildrer metoder
for selvskading eller selvmord

f& andre til & fole seg ansvarlige for
sikkerheten din

Refleksjon

Alegge ut innhold om dine egne tanker, falelser,
atferder og erfaringer knyttet til selvskading og
selvmord kan gjere deg sarbar. Fer du legger ut
noe, ber du kanskje stille deg selv felgende
spgrsmal:

- Hvorfor legger jeg ut dette?
» Hva gnsker jeg & oppna med det?

» Er dette den mest effektive maten a oppna
malet mitt pa?

- Trenger jeg hjelp?

- Huvis jeg trenger hjelp, hvem er den beste
personen a kontakte? Hvem er best egnet
til & hjelpe meg?

+ Hva fgler jeg meg komfortabel med & dele?
« Hva viljeg helst utelate eller holde privat?

« Hvem kommer til & se dette innlegget? Husk at
innlegg kan veere permanente og potensielt alle
og enhver kan se innholdet ditt.

» Hva er konsekvensene av a dele dette?
» Oppveier fordelene ulempene?
« Hvordan kan innlegget mitt pavirke andre?

- Hva gjer jeg hvis andre sender meg sine historier
og ber om hjelp?

« Hvordan tar jeg vare pa meg selv etter at jeg har
lagt ut innlegget?
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Folgende tips kan hjelpe deg med & fortelle historien
din pa en trygg mate. Fer du trykker pa «<Legg ut»,
kan det veere lurt & dobbeltsjekke innlegget ditt for
sikkerhets skyld og gjere eventuelle endringer.

Advarsel om innhold, utlesende faktorer
og radgivning
Du kan velge a inkludere et varsel om innhold,

utlesende faktorer og rédgivning i forbindelse
med innlegget ditt.

Advarsler om innhold, utlesende faktorer og
radgivning kan gi andre et forvarsel om hva

som kommer, slik at de kan bestemme seg for om
de gnsker a se det eller ikke. Dette kan veere spesielt
viktig for noen kulturelle grupper og urbefolkninger.

Bestem om du vil tillate kommentarer

For du legger ut innhold, mé& du bestemme
om du vil tillate kommentarer.

Hvis du tillater kommentarer, er det viktig

a regelmessig overvake og moderere
kommentarene. Hvis folk gir uttrykk

for at de trenger hjelp, kan du gi dem
kontaktopplysningene for de nasjonale
hjelpetelefonene. Hvis kommentarer inneholder
utrygg informasjon eller er aggressive, kan

du skjule eller slette kommentaren og/eller
rapportere personen. Dette er for & forhindre
at du selv og andre ikke blir skadet.

Hvis du ikke ensker eller ikke kan overvake og
moderere kommentarer regelmessig, ber du
deaktivere kommentarfunksjonen for innlegget
ditt fra starten av.

Uansett om du velger & sléa kommmentarer pa eller
av, ber du inkludere kontaktopplysninger for
hjelpetelefonene iinnlegget, bildeteksten,
beskrivelsesfeltet eller kommentarene.

Legge ut innhold under
en krisesituasjon

Intense folelser kan pavirke tankene og
handlingene dine, og det kan vaere vanskelig
a huske disse tipsene og legge ut innhold
som er trygt. Det som kan virke som en god
idé der og da, er kanskje ikke det i ettertid, og
innlegget kan fa varige konsekvenser. Hvis du
feler deg overveldet, bgr du kanskje vente til
krisen er over fgr du legger ut noe offentlig.

Melding i stedet for innlegg

Det er viktig & uttrykke seg og be om hjelp. Men
hvis du sliter, trenger akutt hjelp eller fgler at du
ikke kan holde deg selv trygg, ber du sende en
privat eller direkte melding til noen du kjenner,
f.eks. en venn eller et familiemedlem som du
stoler pa og som kan hjelpe deg, i stedet for
alegge ut innhold offentlig.

Be om hjelp
Gjor det klart i meldingen din at du trenger hjelp.

Veer klar over at andre ikke er ansvarlige for
sikkerheten din.

Husk at du ogsa kan ringe en hjelpetelefon eller
snakke med en fagperson.




Legge ut innhold
om andre

Fa tillatelse fra dem

Det er viktig & respektere andres personvern
og samtykke.

Unnga a legge ut historiene til andre uten
deres tillatelse.

Unnga felgende:

gjere narr av dem eller tankene, folelsene og
handlingene deres knyttet til selvskading eller
selvmord

bruke humor (selv om det er godt ment eller
enintern spok, kan det oppfattes som ufelsomt,
og det kan veere at andre ikke «forstar det»)

uttrykke stgtte til selvskadings- eller
selvmordshandlinger

legge ut selvmordsbrevene eller
avskjedsmeldingene deres

Del 2. Lage innhold om selvskading og selvmord 19

Slik deler eller legger
du ut pa nytt innhold
fra andre personer
eller organisasjoner
pa en trygg mate

Veer oppmerksom pa hva du legger ut pa nytt
eller deler. Det kan veere nyttig a dele eller

legge ut pa nytt historier om hjelp, hdp og
bedring, samt informasjon om forebygging av
selvskading og selvmord fra anerkjente kilder.
Hvis innlegget er utrygt, bgr du unnga a dele
eller legge det ut pa nytt. Dette er for & redusere
potensielle negative konsekvenser bade for

den som laget innholdet og de som leser det.




Se painnhold om
selvskading og selvmord

¥ Hvis du ser et innlegg som indikerer at noen skader seg selv
eller er suicidal, ma du alltid ta det pa alvor, selv om det er ment
som en spgk. Det er normalt a fele seg bekymret og usikker pa
hva man skal gjgre.

Informasjonen i denne delen inneholder tips som kan hjelpe deg
areagere pa en trygg og stettende mate, samt hva du kan gjere
hvis du ikke gnsker a svare.
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Hvis du tror personen
er i umiddelbar fare

Umiddelbar fare betyr at noen er i umiddelbar eller
overhengende fare for & dg eller fa alvorlige fysiske
skader. | en slik situasjon er det viktig at personen
far hjelp raskt.

A skaffe hjelp er viktigere enn eventuelle
lovnader om & holde ting hemmelig.

Kontakt ngdetatene (113)

Hvis du ikke allerede er i samtale med personen,
hen ikke er dpen for & taimot hjelp eller det er
ingen tid & miste, ma du ringe ngdetatene
umiddelbart.

Hvis du allerede er i samtale med personen, og
det er passende, kan du oppfordre hen til & ringe
ngdetatene.

Hvis du ringer ngdetatene, kan det veere nyttig
a ta skjermbilder eller gjere skjermopptak av

innholdet, slik at du kan dele dette om ngdvendig.

Etter at nodetatene er kontaktet, og hvis det er
mulig, ber du kontakte vennene eller familien til
personen og fortelle dem hva som har skjedd.

Del 3. Se pa innhold om selvskading og selvmord

Hvis personen ikke er i
umiddelbar fare, men du
er fremdeles bekymret

Hvis personen ikke er i umiddelbar fare, men fortsatt
snakker om selvskading eller selvmord, og du velger
a svare, er det flere ting du kan gjere.

Bestem deg for om du vil svare

Svar kun hvis du fgler seg i stand til og er villig

til & gjere det. Det finnes ulike responsnivaer.

Du kan for eksempel reagere, sende en emoji,
sende en engangskommentar med numre til
hjelpetelefoner og ensker om god bedring, eller
innlede en samtale. Innled kun en samtale hvis
du fgler deg komfortabel med det.

Hvis du ikke svarer personen direkte, finnes det
andre ting du kan gjere.

Her er noen spersmal du kan stille deg selv for
a finne ut hva du skal gjere:

» Hvordan feler jeg meg?

» Hvem er den andre personen jeg snakker med,
og hva er mitt forhold til vedkommende?

» Er dette en ngdsituasjon, og trenger hen
akutt hjelp?

- Majegsvare?

« Har noen andre svart?

- Hvilken type stotte trenger personen?

» Foler jeg megistand til og villig til & stette noen?
» Hvilken type stotte kan jeg gi?

» Hvor mye tid har jeg?

» Hva er klokken na?

 Hvilken plattform er jeg pa?

» Hvor ber jeg svare?

- Hvordan starter og avslutter jeg samtalen?

« Hvis jeg velger & ikke svare, er det noe annet jeg
kan gjere?

» Vet jeg hvor jeg kan henvise personen for a fa
mer hjelp?

« Hvordan kan jeg ta vare pa meg selv?
+ Hvem kan stotte meg?

 Erjeg forberedt pa de mulige utfallene? Det kan
veere at personen ikke reagerer positivt eller ikke
onsker & ta imot hjelp.
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Kjenn og kommuniser grensene
og begrensningene dine

Det kan veere vanskelig & svare noen som skader
seg selv eller er suicidal. Hvis du velger & svare,
bgr du sette grenser for hvor mye tid du har til
radighet, og hvilken type stgtte du kan og ikke
kan tilby.

Det er greit & avslutte samtalen nar som helst
og foresla at personen sgker profesjonell hjelp.
Dette er spesielt viktig hvis risikonivaet gker og
personen virker mer opprort.

Hvis du velger a svare, ma du huske at rollen
din ikke er & prove & gi terapeutisk stgtte.

Rapportér

Rapporter innholdet til den aktuelle sosiale
medieplattformen. Ikke ga ut fra at noen
andre har gjort det.

Selv om du velger & svare, kan du fortsatt
rapportere innholdet.

Samhandlinger

Hvis du velger & samhandle med innholdet,

ma du ikke bruke reaksjoner eller emojier som
pa en positiv mate forsterker utrygt innhold om
selvskading eller selvmord, eller latterliggjer
selvskading eller selvmord.

Bestem deg for hvordan du vil svare

Hvis du velger & svare, ber du velge det mediet
du fgler deg mest komfortabel med, og som er
mest passende for forholdet og situasjonen.
For eksempel offentlige kommentarer, private
meldinger, telefon- eller videosamtale og besgk
utenfor nettet. Du kan ogsa spgrre personen
hvordan hen foretrekker at du svarer.

Apne, fortsette og avslutte samtalen

Hvis du velger & svare, kan du starte samtalen med a:

bekrefte personens fglelser og understreke
neyaktig hvorfor du er bekymret for hen
(basert pa innholdet i meldingen)

fortelle personen at du bryr deg

Under samtalen kan du:

la personen forklare tankene, falelsene
og erfaringene sine med egne ord

svare uten & demme, anta eller avbryte

Under samtalen ber du unnga a:

oppmuntre til eller stotte selvskadings- eller
selvmordshandlinger - for eksempel & be om et
felles selvmord, oppmuntre personen til a ta sitt
eget liv eller gi rdad om hvordan man kan skade
seg selv eller begd selvmord

bruke emojier som pa en positiv mate forsterker
eller latterliggjer selvskading eller selvmord

sammenligne personens fortvilelse med noe
sterre - for eksempel & si at det finnes verre ting
som skjer i verden, eller at noen andres situasjon
er bedre eller verre

beskylde personen for a lyve eller sgke
oppmerksomhet

si noe du ikke ville sagt til personen ansikt
til ansikt

hane eller gjgre narr av personen

bruke humor néar du snakker om selvskading og
selvmord, selv om det er mentigod tro - dette
er imidlertid avhengig av kontekst, for hvis du

har en personlig samtale, har et neert forhold til
personen og det er passende for forholdet deres,
kan humor vaere nyttig

uttrykke stgtte for selvskading eller selvmord

For & avslutte samtalen bgr du:

oppfordre personen til & ringe en hjelpetelefon
eller sgke profesjonell hjelp

oppgi numre til nasjonale hjelpetelefoner - hvis
du er kjent med lokale stattetjenester, kan du
ogsa oppgi kontaktopplysninger for disse

Ta kontakt

Hvis du er komfortabel med det, kan du felge
opp og ta kontakt med personen senere for
& here hvordan det gar.

Samtaletipsene ovenfor gjelder ogsa her.

Ta kontroll over hva du ser

Avhengig av plattformen har du muligheter til &
begrense eller fjerne innhold fra feeden din, for
eksempel ved & «dempe», «<slumre» eller «skjule»
innlegg.

Du kan ogsa slutte & folge, slette eller blokkere
brukere eller kontoer du ikke lenger gnsker & se.
Hvis du er bekymret for at et innlegg er utrygt,
kan du rapportere det til plattformen.



Svare pa
selvskadingsinnhold

Folk skader seg selv pa forskjellige mater og av
forskjellige grunner. Selv om noen mennesker som
skader seg selv, kan veere suicidale, er ikke alle det.
Selvskading kan imidlertid fgre til utilsiktet ded.

Hvis noen har lagt ut innhold om selvskading,
er de ikke ngdvendigvis i umiddelbar fare,
men kan trenge informasjon og stotte.

Hvis kommunikasjonen handler om selvskading,
gjelder tipsene ovenfor fortsatt.

Her er noen nyttige ting du kan gjere:

oppfordre personen til a fortsette a preve
a slutte med selvskading

oppfordre personen til & sgke profesjonell hjelp
for eventuelle skader, hvis det er hensiktsmessig

foresla alternativer til selvskading, for eksempel
strategier for selvberoligelse

foresla distraksjoner, for eksempel & snakke
med en venn

foresla bredere strategier for & handtere det/
de underliggende problemet/problemene,
for eksempel & oppsoke en psykolog

dele informasjon, f.eks. hva selvskading
er og hvordan man kan slutte med det

minne personen pa at «tilbakefall» er normalt
og kan veere en del av bedringsprosessen

rose personen for milepeeler og fremgang

Noen ting du ber unnga:

komplimentere bilder eller videoer av resultatet
av selvskading

oppfordre andre til & dele bilder av resultatet
av selvskading

feire eller beundre selvskading

stotte selvskadingshandlinger

sammenligne arr eller skader etter selvskading
konkurrere med andre som skader seg selv
foreslad metoder eller teknikker for selvskading

legge ut rad om hvordan man kan skade seg
selv mer alvorlig

hane eller gjgre narr av noen som har skadet
seg selv

bruke humor nar noen har skadet seg selv
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Direktesendinger
av selvskading og
selvmord

En direktesending er en video (eller annet innhold)
som sendes eller overfgres over internett i sanntid.
Siden innholdet er uredigert og ikke tidsforsinket,
kan du raskt bli konfrontert med stetende innhold.
For eksempel dedsfall og skader. Engasjement kan
utilsiktet gjgre direktesendingen tilgjengelig for
flere mennesker via algoritmer.
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Ikke vis selvskading og selvmord
pa direkten

Pa grunn av den potensielle faren for skade pa
innholdsskaperen og forbrukerne, ma du ikke
sende selvskading eller selvmord direkte.

Unnga & promotere direktesendingen av
selvskading og selvmord fer, under eller
etter hendelsen, for eksempel ved a dele
den, tagge andre osv.

Del 4. Direktesendinger av selvskading og selvmord

Rapportér

Unnga samhandling

Hvis du kommer over en direktesending som viser
selvskading eller selvmord, méa du ikke samhandle
med den, for eksempel reagere, kommentere
eller dele.

Gjor dette i stedet:

Meld fra om en direktesending til plattformen
umiddelbart.

Hvis personen er i umiddelbar fare, og du har nok

informasjon, ber du ringe ngdetatene (113). Nar du
har ringt og kommet i kontakt med sentralen, kan

du velge & bli koblet til ambulansetjenesten.

Hvis det er hensiktsmessig og du vet hvem de
er, kan du kontakte personens familie og/eller
venner og informere dem.
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Selvskadings- og
selvmordsrelaterte
spill, pakter og bloffer

Selvmords- eller selvskadingsspill (ogsa kjent som
utfordringer, trender eller vagestykker) bestar

av en serie med progressive oppgaver over en
bestemt periode, som i begynnelsen kan virke
harmlgse, men som etter hvert kan omfatte
selvskading og ende med at spilleren ma

bega selvmord.

En selvskadings- eller selvmordspakt er nar to
eller flere personer inngar en avtale om a utfere
selvskading eller bega selvmord sammen.

En selvmordsbleff er en bevisst falsk melding

om et dedsfall, et spill eller en pakt som senere
viser seg a veere usann. Denne typen innhold
kalles ogsa falske nyheter, feilinformasjon eller
desinformasjon. Blgffer kan veere opprgrende og
skadelige, og samhandling med dette innholdet -
selv om det er for & spre bevissthet - kan gke
dets rekkevidde.

Selvmordsspill, -pakter og blgffer er utrygge.
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Ikke lag eller frem selvskadings- eller Unngad samhandling

selvmordsspill, -pakter eller -blgffer Hvis du kommer over selvskadings- eller
Ikke lag eller del innhold relatert til selvskadings- selvmordsspill eller -pakter, ma du ikke delta
eller selvmordsspill, -pakter eller -blgffer. eller pa noen mate samhandle med innholdet.

Hvis du blir oppmerksom pa en blaff, ma du ikke
samhandle med den.
Dette inkluderer fglgende:
koordinere selvskadings- eller selvmordsspill
eller -pakter, for eksempel giennom & gi Rapportér
oppgaver, velge sted, identifisere metoder,

Meld fra om selvskadings- eller selvmordsspill,
fordele roller osv

-pakter eller -blgffer til plattformen.
lage eller dele invitasjoner som ber andre om

a delta eller engasjere seg i selvmords- eller
selvskadingsspill eller -pakter

lage eller dele informasjon eller instruksjoner
om selvskadings- eller selvmordsspill og -pakter.

fremme spill, pakter eller blaffer




Selvskadings- og
selvmordsfellesskap

Nettfellesskap kan gi en felelse av tilhgrighet,
samt veere kilder til stotte og informasjon. De kan
imidlertid bli unyttige eller til og med skadelige.
Skade kan omfatte fglelsesmessig fortvilelse

og forstyrrelse av bedringsprosessen.

For du blir medlem av et fellesskap, bgr du
kanskje spgrre deg selv om du tror det vil veere
nyttig for deg pa dette tidspunktet. Du kan ogsa
snakke med en fagperson. Hvis du merker at et

fellesskap er unyttig eller skadelig, kan du nar
\/
-
W

som helst melde deg ut.

Informasjonen i denne delen gjelder kontoer,
kanaler, forumer, grupper og alle andre
nettbaserte fellesskap, uavhengig av

format eller storrelse.
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Medlemmer

Hold deg selv og andre trygge

Hvis du er medlem av et fellesskap som
oppmuntrer til selvskading eller selvmord, og du
innser at det er unyttig eller skadelig, trenger
du ikke a bli veerende og delta. Du kan velge &
forlate fellesskapet nar som helst. Du kan ogsa
rapportere fellesskapet til plattformen.

Som medlem av et fellesskap er det

viktig & unnga a gjere folgende:
drive med selvskading for a forbli en del
av nettfellesskapet

kopiere, ta skjermbilder, gjere skjermopptak,
dele, videresende eller distribuere innhold uten
tillatelse fra innholdsskaperen, med mindre

du rapporterer hen eller innholdet hens av
sikkerhetsmessige arsaker

oppfordre andre til & skade seg selv eller ta sitt
eget liv, eller gi instruksjoner om hvordan man
kan uteve slik atferd

veere vert for eller delta i sosiale aktiviteter pa

nettet som omhandler selvskading, for eksempel

drive med selvskading som en gruppe

Moderatorer

A opprette, administrere og moderere et
fellesskap kan veere givende, men ogsa
stressende og tidkrevende. Tenk gjennom

hvor mye tid du vil matte bruke pa fellesskapet,
veer klar over hva rollen din og ansvarsomradene
dine er, ha klare retningslinjer for hva du skal
gjere hvis du ikke har den kunnskapen og de
ferdighetene som trengs, og serg for at du

tar vare pa deg selv og har tilgang til stotte.

Nyttige ting du kan gjere for
fellesskapet er blant annet:

informere medlemmene om at dette fellesskapet

ikke er en erstatning for profesjonell hjelp

oppmuntre medlemmene til & veere aktgrer for
sitt eget velveere

Del 6. Selvskadings- og selvmordsfellesskap

oppgi kontaktopplysningene til hjelpetelefoner,
og sorg for at disse er lett synlige og tilgjengelige,
for eksempel ved hjelp av pins eller klistremerker

gi informasjon om hvordan medlemmene kan
kontakte deg, og nar de kan forvente svar

be potensielle medlemmer om & fylle ut spgrsmal
om medlemskap eller deltakelse for de blir med
i fellesskapet

opprette regler som beskriver avtalene, for & bli
medlem og delta i fellesskapet, samt tiltak som
vil bliiverksatt hvis avtalene brytes - reglene
bor leses og godtas ved oppstart

sprge for at reglene er lett synlige og tilgjengelige

vurdere & overvake og moderere innlegg og
kommentarer for potensielt skadelig eller utrygt
innhold

Hvis du velger & overvake og moderere

innlegg og kommentarer, bgr du vurdere en
forhandsgodkjenningsprosess og kommunisere
dette tydelig til medlemmene.

ha en plan for hvordan du svarer medlemmer
som uttrykker at de er i fare for selvmord,
og beskriv denne prosessen

slette kommmentarer som bryter reglene.

dempe, suspendere, fierne eller blokkere
medlemmer som bryter reglene

rapportere innhold til plattformen hvis det er
mer enn moderatorrollen din eller evnene dine
kan handtere

minne medlemmene pa at de kan rapportere
innhold og medlemmer direkte til plattformen

Hvis du bestemmer deg for & suspendere, slette,
blokkere eller rapportere et medlem, ma du
kontakte medlemmet for & informere hen og
forklare hvorfor - det kan ogsa veere nyttig

a sende personen numre til hjelpetelefoner.

Unnga felgende:

kreve at medlemmer ma dele bevis pa
selvskading eller selvmord som en del
av sgknaden om a bli medlem eller forbli
medlem av fellesskapet

29



Sorg og hvordan
man kan snakke
om noen som har
dedd av selvmord

Denne delen er ment a hjelpe deg med a trygt
legge ut innlegg om noen som har begatt
selvmord, pa dine egne sosiale medier, eller
administrere et fellesskap dedikert til noen
som har dgdd av selvmord.

Innlegg kan kunngjgre eller bekrefte dgdsfallet til
en du er glad i, minnes og feire personen og livet
hens, markere en bursdag eller dgdsdag eller
inneholde dine egne tanker og falelser. Grupper
kan veere et utlgp for sorg og et sted hvor venner
og familie kan dele minner, utveksle informasjon
og stette hverandre.

Informasjonen i denne delen gjelder bade personer
du kjenner, og offentlige personer. Den gjelder
ogsa for begravelser pa nettet, somi tillegg til

a vises direkte, noen ganger blir tatt opp og delt.

Tenk pa hvor ofte du lager eller bruker innhold.
For mye eksponering for selvmord kan ha negativ
innvirkning pa deg selv og andre. Hvis du fgler
behov for & snakke om det som skjer med deg,
kan det veere nyttig a ta kontakt med personer
du stoler pa privat, enten pa eller utenfor nettet.
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Kommunikasjon om
noen som har dedd

Det er respektfullt & innhente tillatelse fra familien
til den avdgde fer du kunngjer noens dgd.

For & redusere negativ innvirkning pa andre ma
du gjere det klart at innlegget sannsynligvis vil
inneholde detaljerte opplysninger og bilder av
personer som er dod. Dette er spesielt viktig for
visse kulturelle grupper og urbefolkninger.

Hvis du trenger hjelp med & administrere de sosiale
mediekontoene til en person som er ded, kan du
sjekke hjelpesentrene til de aktuelle plattformene.
Det kan veere at du kan gjere kontoen om til en
minnekonto eller deaktivere eller slette den.

Nyttige ting du kan
inkludere i innholdet ditt:

Publisere og dele kun det du vet er sant.

For eksempel at personen er dgd, uten & dele
grafiske detaljer om hvordan og hvor. Unnga &
spekulere i hvordan og hvorfor personen dede,
eller a tilskrive dgdsfallet til én hendelse, selv om
dette er for & preve a forsta hva som har skjedd.
A forsgke & forsta noe kan lette sorgprosessen,
men det kan veere nyttigere & gjere dette privat
eller utenfor nettet sammen med personer eller
fagpersoner du stoler pa.

Rette opp uriktige opplysninger.

Be andre om & vise respekt og empati nar de
kommuniserer om den avdgde.

Legge ut eller dele innhold som informerer andre
om selvmordsforebygging - for eksempel at hjelp
er tilgjengelig, at selvmord kan forhindres, og at
mange mennesker har hatt selvmordstanker som
har stoppet eller avtatt, eller som de aldri har
gjort alvor av.

Oppgi numre til hjelpetelefoner.
Minne andre om & vaere oppmerksomme pa

hvilken innvirkning kommentarene deres kan
ha pa andre.

Del 7. Sorg og hvordan man kan snakke om noen som har dedd av selvmord

For aredusere risikoen for fortvilelse
og potensielle negative innvirkninger
ber du unnga a:

legge ut eller dele ungyaktig eller ubekreftet
informasjon

legge ut eller dele innhold som beskriver nar,
hvordan, med hvem eller hvor personen dede

oppfordre andre til & begad selvmord eller
etterligne maten personen dgde pa

spekulere i eller fremlegge teorier uten bevis
om hvorfor personen tok livet sitt, eller om
personens tanker, folelser og handlinger

i tiden fer selvmordet

bruke humor nar man snakker om selvmord,
selv om det er godt ment
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Veiledning for
pavirkere

Pavirkere pa sosiale medier er innholdsskapere
med mange folgere som kan inspirere eller veilede
andre menneskers atferd, for eksempel til & kjgpe
et produkt eller benytte seg av en tjeneste. Pa
grunn av den sosiale makten og innflytelsen de
har over publikummet sitt, kan pavirkere spille

en positiv rolle nar det gjelder a gi hap, oppfordre
til & oppseke hjelp, redusere stigma rundt og gke
bevisstheten om sensitive og komplekse temaer
som selvskading og selvmord. Pavirkere som deler
utrygt innhold om disse temaene, kan imidlertid
ha en negativ innvirkning pa andre, selv om de

har gode intensjoner.

Informasjonen i denne delen er ment for pavirkere
og andre offentlige personer som kommuniserer
om selvskading og selvmord. Det kan veere nyttig
a lese de andre delene ogsa for aivareta din egen
sikkerhet og sikkerheten til publikummet ditt.
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Veer tydelig om rollen din

Publikummet ditt kan veere lett pavirkelig og
betrakte deg som en leder innen temaene du
snakker om. Derfor er det viktig & veere tydelig
om rollen din som pavirker.

Oppgi uttrykkelig at du ikke er kvalifisert og
registrert som en fagperson innen mental helse,
og at du ikke har kompetanse innen forebygging
av selvskading eller selvmord (med mindre du har
utdanning og oppleering pa dette omradet).

Del 8. Veiledning for pavirkere

Legg ut innhold om
dine egne erfaringer
pa en trygg mate

Hvis du har erfaring med selvskading eller selvmord,
og du feler deg komfortabel med & fortelle om det,
kan det veere nyttig & informere publikum om dette.
Gjentaigjen at du bare deler dine egne erfaringer,
at duikke er en ekspert pa temaet, og at dette ikke
ma betraktes som medisinsk radgivning. Det som
kan ha veert nyttig eller unyttig for deg, er kanskje
ikke hjelpsomt for noen andre. Du ber vurdere &
legge til en ansvarsfraskrivelse, siden informasjonen
du legger ut pa nettet, kan fa sosiale og juridiske
konsekvenser.

Vaer oppmerksom
pa publikummet ditt

Nar du lager innhold, ma du veere oppmerksom
pa hvem publikummet ditt er, og tenke gjennom
innvirkningen og implikasjonene av innleggene
dine, inkludert potensielle negative konsekvenser,
for eksempel selvskading eller selvmord. Yngre
mennesker kan veere mer pavirkelige og
impulsive.

Legg ut og del
kunnskapsbasert
informasjon

Hvis du gir rdd om forebygging av selvskading
eller selvmord, ma du kun legge ut og dele
kunnskapsbasert informasjon. Dette betyr
informasjon som er stgttet av vitenskapelig
forskning og produsert av troverdige og
anerkjente organisasjoner.
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Oppfordre til
a oppsoke hjelp

Gi informasjon om hvordan og hvor folk kan
fa stotte og tilgang til ressurser.

Pa grunn av den potensielle internasjonale
rekkevidden din, kan det veere lurt & inkludere
denne lenken som startpunkt: findahelpline.com.

Handtering av
forventninger

Publikummet ditt kan ha utviklet en sterk tilknytning
til deg gjennom virtuell naerhet og kan anta at de
snakker direkte med deg nar de kommuniserer
med deg pa sosiale medier. Dette kan skape
forventninger om nar og hvordan du kommer

til & svare.

Du kan gjere fglgende for & beskytte deg selv
og skape et trygt rom for publikummet ditt:

sette tydelige grenser og kommunisere
rundt begrensningene dine

veere tydelig pa at meldinger og kommentarer
blir moderert og hvem som administrerer
kommunikasjonen - du kan for eksempel
inkludere en synlig ansvarsfraskrivelse

veere tydelig pa om folk kan forvente svar
direkte fra deg eller noeniteamet ditt - du
kan for eksempel inkludere dette i innholdet,
bildetekster, beskrivelsesfelt eller festede
kommentarer

Ha en plan

Hvis du legger ut innlegg om selvskading eller
selvmord (og selv om du ikke gjer det), kan du motta
mange meldinger og kommentarer fra andre som
sliter, driver med selvskading eller er suicidale. Det
kan veere lurt & planlegge pa forhand hvordan du
skal svare pa slike meldinger eller kommentarer.

Vurder aradfere
deg med en ekspert

Hvis du er i stand til og gnsker det, kan det veere
lurt & rddfere deg med en fagperson innen mental
helse for, under og etter at du har laget innhold om
og kommunisert om selvskading og selvmord.

-
A
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https://findahelpline.com/

Del 8. Veiledning for pavirkere
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Ordliste

Forbruker: En innholdsforbruker er en person
som ser pa eller samhandler med nettinnhold
som er laget av andre. Forbrukere er ogsa kjent
som publikum.

Skaper: En innholdsskaper er forfatteren av
et originalt innlegg eller en original kommentar
pa nettet.

Spill: Selvmords- eller selvskadingsspill (ogsa
kjent som utfordringer, trender eller vagestykker)
bestar av en serie med progressive oppgaver
over en bestemt periode, som i begynnelsen kan
veere harmlgse, men som etter hvert kan omfatte
selvskading og ende med at spilleren ma bega
selvmord.

Blaff: En selvmordsblgff er en bevisst falsk melding
om et dgdsfall, et spill eller en pakt som senere viser
seg a veere usann. Denne typen innhold kalles ogsa
falske nyheter, feilinformasjon eller desinformasjon.

Pavirker: Pavirkere pa sosiale medier er personer
som skaper digitalt innhold og som har mange
folgere som kan inspirere eller veilede andre
menneskers atferd, for eksempel til & kjgpe et
produkt eller benytte seg av en tjeneste.

Samhandling: Samhandling betyr ganske enkelt
a engasjere seg iinnhold pa nettet. Samhandling
kan omfatte reaksjoner, kommentarer og deling.

Direktesending: En direktesending er en video
(eller annet innhold) som sendes eller overfgres
over internett i sanntid. Siden innholdet er
uredigert og ikke tidsforsinket, kan du raskt
stgte pd opprerende innhold, for eksempel
dgdsfall og skader, og engasjement kan utilsiktet
gjere direktesendingen tilgjengelig for flere
mennesker via algoritmer for sosiale medier.

Moderator: Moderatorer (ogsa kjent som
administratorer) er personer som administrerer
nettfellesskap pa tvers av ulike kontoer, kanaler,
forumer og grupper.

Pakt: En selvskadings- eller selvmordspakt er
nar to eller flere personer inngar en avtale om a
utfere selvskading eller bega selvmord sammen.

Regler: Avtaler som alle i fellesskapet méa overholde.
Disse handheves av moderatorer/administratorer.

Selvskading: Atferd som innebaerer villet
egenskade eller selvpafert forgiftning,
uavhengig av motiv eller selvmordsintensjon.

Selvmord: En handling som en person utfgrer for
a bevisst avslutte sitt eget liv, og som resulterer
i dgden.
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Lenker til hjelpesentre for
sosiale medieplattformer:

BeReal:
https://help.bereal.com/hc/en-us

Discord:
https://support.discord.com/hc/en-us

Facebook:
https://www.facebook.com/help

Instagram:
https://help.instagram.com/

Messenger:
https://www.facebook.com/help/messenger-app

Pinterest:
https://help.pinterest.com/en

Reddit:
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us

Snapchat:
https://help.snapchat.com/hc/en-us

TikTok:
https://support.tiktok.com/en/

Tumblr:
https://help.tumblr.com/hc/en-us

Twitter:
https://help.twitter.com/en

WhatsApp:
https://faq.whatsapp.com/

YouTube:
https://support.google.com/
youtube/?hl=en#topic=9257498



https://help.bereal.com/hc/en-us
https://support.discord.com/hc/en-us
https://www.facebook.com/help
https://help.instagram.com/
https://www.facebook.com/help/messenger-app
https://help.pinterest.com/en
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us
https://help.snapchat.com/hc/en-gb
https://support.tiktok.com/en/
https://help.tumblr.com/hc/en-us
https://help.twitter.com/en
https://faq.whatsapp.com/
https://support.google.com/youtube/?hl=en#topic=9257498
https://support.google.com/youtube/?hl=en#topic=9257498

38

#chatsafe

Referanser

1. Robinson J, Hill NTM, Thorn P, Battersby R, Teh Z,
Reavley NJ, et al. The #tchatsafe project. Developing
guidelines to help young people communicate safely
about suicide on social media: A Delphi study. PloS
one. 2018;13(11):e0206584. Epub 2018/11/16. doi: 10.1371/
journal.pone.0206584. PubMed PMID: 30439958;
PubMed Central PMCID: PMCPMC6237326.

2. Thorn P, Hill NT, Lamblin M, Teh Z, Battersby-Coulter
R, Rice S, et al. Developing a Suicide Prevention
Social Media Campaign With Young People (The
#Chatsafe Project): Co-Design Approach. JMIR
mental health. 2020;7(5):e17520. Epub 2020/05/12.
doi: 10.2196/17520. PubMed PMID: 32391800;
PubMed Central PMCID: PMCPMC7248803.

3. Robinson J, Teh Z, Lamblin M, Hill NTM, La Sala L, Thorn P.

Globalization of the #chatsafe guidelines: Using social
media for youth suicide prevention. Early Intervention
Psychiatry. 2021;15(5):1409-13. Epub 2020/09/17.

doi: 10.1111/eip.13044. PubMed PMID: 32935440.

4. LaSalal, Teh Z, Lamblin M, Rajaram G, Rice S, Hill
NTM, et al. Can a social media intervention improve
online communication about suicide? A feasibility
study examining the acceptability and potential
impact of the #tchatsafe campaign. PloS one.
2021;16(6):€0253278. Epub 2021/06/16. doi: 10.1371/
journal.pone.0253278. PubMed PMID: 34129610;
PubMed Central PMCID: PMCPMC8205132.

. La Sala, L., Pirkis, J., Cooper, C., Hill, N. T. M., Lamblin,

M., Rajaram, G., Rice, S., Teh, Z., Thorn, P., Zahan, R., &
Robinson, J. (2023). Using social media as part of a
suicide postvention response: A pilot examining the
acceptability and potential impact of the #chatsafe
intervention with young people who have been
impacted by suicide. JMIR Human Factors (forthcoming).

. Hawton K, Harriss L, Hall S, Simkin S, Bale E, Bond A.

Deliberate self-harm in Oxford, 1990-2000: a time

of change in patient characteristics. Psychological
medicine. 2003;33(6):987-95. Epub 2003/08/30. doi:
10.1017/s0033291703007943. PubMed PMID: 12946083.

. Scherr S. Social media, self-harm, and suicide. Current

opinion in psychology. 2022;46:101311. Epub 2022/03/28.
doi: 10.1016/j.copsyc.2022.101311. PubMed PMID: 35339980.



Veiledning til ungdom om @ kommunisere trygt om selvskading og selvmord pa nettet 39

RTHUR C
sy TAheCwyandl




www.orygen.org.au/chatsafe

uab£10-52-¥9Y0000ASD


https://www.orygen.org.au/chatsafe

