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Måter å komme i kontakt med senteret:

55 90 49 90

90 85 35 69

post@nokbergen.no

Komme innom i åpningstiden

Brev kan sendes til: 
Nok. Bergen 
St. Jakobs plass 9 
5008 Bergen

Åpningstider for telefon:

•	 Mandag 	 10:00 til 15:00
•	 Onsdag 		 10:00 til 15:00 
•	 Torsdag 	 10:00 til 15:00 
•	 Fredag 		  10:00 til 15:00

Åpningstider for besøkende

•	 Mandag 	 10:00 til 15:30
•	 Onsdag 		 10:00 til 20:30
•	 Torsdag 	 10:00 til 20:30
•	 Fredag 		  10:00 til 15:30

Avdeling Stord

•	 Telefon: 55 90 49 90
•	 Adresse: Stord Helsepark, 

Borggata 11, 5417 Stord
•	 Åpningstider: Torsdager i partallsuker 

kl. 15.30 - 19.30.

Avdeling Hardanger

•	 Telefon: 55 90 49 90
•	 Voss og Norheimsund
•	 Åpningstider: Fredager i oddetallsuker 

kl. 10.00 - 14.00. (Kun etter avtale)

Tilbakeblikk på 2023 ved daglig leder

Ingen skal bli utsatt for seksuelle overgrep 

Likevel skjer det - derfor er vi her 

Samarbeid og synlighet har vært viktige stikkord for året 2023. Nok. Bergen har 
inngått nye toårige samarbeidsavtaler med et flertall kommuner i fylket. Vi har 
også tatt grep for å øke synligheten av senteret og gi Nok. Bergen en tydeligere 
stemme i samfunnet. Samtidig ser vi en økning i antall nye brukere, særlig 
unge i 20-årene. 

Tilbud og aktiviteter på senteret

I 2023 har vi videreført flere av våre mer eller mindre “faste” tilbud og aktiviteter, i tillegg til lansering 
av helt nye tilbud.  

Vi har under året hatt flere gruppetilbud. I februar inviterte vi til sosial samtalegruppe for unge 
kvinner, med fokus på temaene skam, skyld og selvfølelse. Vi hadde også en gruppe for unge voksne 
utsatt for overgrep som barn, samtalegruppe for partnere og kreativgruppe. Tilbakemeldinger fra 
brukere understreker viktigheten og effekten av fellesskap når man bearbeider traumer. 

Egne tilbud til pårørende er fast ved senteret. Støtte og gode relasjoner er av vesentlig betydning for 
mennesker som bearbeider seksuelle overgrep. I tillegg til samtalegruppen for partnere, arrangerte 
vi temakveld for pårørende. Vi hadde også et månedlig drop-in-tilbud for pårørende. 

Vi har arrangert temakvelder med eksternt besøk. På våren fikk vi besøk av Marius Bråtelund, som 
holdt et sterkt foredrag om omsorgssvikt, seksuelle overgrep 
og kampen for å ta tilbake livet sitt. På høsten inviterte vi 
til temakveld om rettssystemet, i samarbeid med politiet og 
kontoret for kriminalitetsutsatte.

I mai arrangerte vi pop-up gatefest for tredje gang, på plenen 
på St. Jakobs plass. Målet med gatefesten er å la folk bli kjent 
med senteret og nullvisjonen for seksuelle overgrep. Flere 
politikere, og en gjeng fra Bergen brannvesen, tok turen 
innom. Det ble også arrangert en hyggelig sommerfest for 
brukerne på senteret. 

Høsten inviterte vi til Tankevirus-kurs for første gang. 
Tankevirus er et nyttig og gøyalt mestringskurs om hvordan 
tankene og oppmerksomheten påvirker humøret og 
handlingene dine. Det var en stor suksess, og vi skal gjenta 
kurset i 2024. 

Musikktilbudet har gått jevnt og trutt gjennom året, fordelt 
på tre ulike grupper. Vi startet også opp et nytt musikktilbud 
for unge brukere som er nysgjerrige på hvordan musikk kan 
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brukes som et verktøy for mestring.

I november fant årets messe for verdighet sted i 
Domkirken. Nok. Bergen er en av åtte arrangører. Brukere 
ved Nok. Bergen bidro med malerier og erfaringsbaserte 
tekster som ble hengt opp i kirkerommet. Biskop 
Ragnhild Jepsen holdt en fin og rørende preken.

Forebyggende arbeid og samarbeid

Det forebyggende arbeidet kjennes viktigere 
enn noen gang. I 2023 reviderte vi manuset til 6. 
trinnsundervisningen. Det nye manuset er kortet ned 
og tilpasset dagens 11-åringer, med tanke på språk og 
dagsaktuelle utfordringer. Nok. Sogn og Fjordane har 
fått opplæring i det nye manuset, og har oversatt det til 
nynorsk. 

Sammen med Politiet, Barnehuset og Bergen kommune 
ved etat for skole og barnehage har vi samarbeidet 
om en fagdag for ansatte som jobber med barn, 
ungdom og familier. Temaet er “Hvordan bli tryggere 
i hverdagsøyeblikkene med barn i forhold til kropp, 
grenser og sunn seksualitet”. Forebygging av seksuelle 
overgrep krever innsats og fokus fra mange instanser som har med barn og unge å gjøre. Det er 
viktig at vi som jobber forebyggende mot seksuelle overgrep kjenner til hverandre og drar nytte av 
hverandres erfaringer og kunnskap.

I anledning fornying av samarbeidsavtalene med 
kommunene har vi vært på flere reiser i fylket for å 
fortelle om senteret og arbeidet vi gjør. Vi har møtt mange 
personer som ser viktigheten av et godt tilbud til utsatte 
og pårørende, og som ikke minst forstår betydningen av å 
jobbe forebyggende. 20 av 26 kommuner bidrar til drift av 
senteret og får ta del i den viktige spisskompetansen rundt 
forebygging og bearbeiding av seksuelle overgrep.

Sensommeren 2023 inngikk Nok. Bergen et samarbeid med 
Studentpakken, for å øke kjennskapen blant studentene 
i byen. Vi plasserte en brosjyre i Studentpakken, som ble 
distribuert til ca. 20.000 studenter i Bergen og omegn. Basert 
på markedsundersøkelsen hadde samarbeidet svært god 
effekt. 49 prosent av studentene husket at de hadde fått 
brosjyre fra Nok. Bergen, og fire av ti vet hvor de kan gå for 
gratis hjelp og råd. 

Vårt mandat

Nok. Bergen er en privat stiftelse med offentlig støtte. 
Driftsmidlene kommer hovedsakelig fra staten via Barne- ungdoms og familiedirektoratet 
(BUFdir). Senteret mottar også viktige driftsmidler fra kommuner i tidligere Hordaland, Vestland 

fylkeskommune og Helse Vest. Nok. Bergen har sitt senter i vertskommunen Bergen med tre filialer, 
på Stord kommune, i Kvam Herad og i Voss Herad. Nok. Bergen er medlem av paraplyorganisasjonen 
Nok. Norge.

Nok. Bergen sitt viktigste arbeid er å drifte et senter med et godt faglig tilbud til utsatte for overgrep 
og pårørende. Senteret er et gratis supplement til offentlig hjelpeapparat og et lavterskeltilbud uten 
krav om henvisning. Den faglige plattformen bygger på traumebevisst omsorg og hjelp til selvhjelp. 

Nok. Bergen skal ifølge vedtektene også prioritere forebyggende arbeid med undervisning og 
opplysningsarbeid. Et annet viktig fokus er arbeidet med å senke tabuet rundt seksuelle overgrep. 
Det er fremdeles behov for å sette seksuelle overgrep på dagsordenen. Kunnskap om senskader og 
ettervirkninger etter seksuelle overgrep er viktig å formidle i ulike fora.

Ansatte og styret

Ved utgangen av 2023 hadde senteret 19 ansatte fordelt på 15,7 årsverk. De fleste ansatte er faglige 
veiledere med grunnutdanning innen helse-sosial eller pedagogikk. Alle har en videreutdanning med 
spisskompetanse rettet mot seksuelle overgrep, traumer og møter med mennesker i krise. 

Styret har i 2023 bestått av 5 styremedlemmer og har hatt 6 styremøter. 

Styret i Nok. Bergen pr. 31.12.2023: 

Mariann Fossum 
Styreleder

Politisk utnevnt, Bergen Kommune 

Carl-Christian Grythe Hoff 
Styremedlem

Faglig representant med relevant praksis

Geir Johnny Olsen 
Styremedlem

Representant oppnevnt av andre 
bidragsytere

Lillian Skevik 
Styremedlem

Representant valgt av og blant de ansatte

Eugene Sebastian 
Styremedlem

Representant valgt av og blant brukerne

Varamedlemmer: 

•	 Stine Willemo Strøm-Andersen, Vara Bergen Kommune 
•	 Trond Berge Høvik, Vara ansattes representant 
•	 Tale Boland, Vara brukerrepresentant

Kommunikasjonsrådgiver

I april 2023 ansatte vi en kommunikasjonsrådgiver. Denne stillingen skal øke synligheten til Nok. 
Bergen og gi senteret en tydeligere stemme i samfunnet. Kommunikasjonsrådgiveren oppdaterer våre 
sosiale medier, sender ukentlige nyhetsbrev, skriver artikler og kronikker mm. Dette har medført en 
stor økning i besøk på våre nettsider og på sosiale medier.

Undervisning for 6. trinn 2023

Det mest ressurskrevende 
forebyggende arbeidet for 
Nok. Bergen har også i 2023 
vært undervisning til 6. trinn i 
barneskolen.

Alver				    15 skoler
Bergen			   4 skoler
Bjørnafjorden		  8 skoler
Bømlo				   2 skoler
Fitjar				    1 skole
Modalen			   1 skole
Stord				    14 skoler
Vaksdal			   3 skoler
Voss				    5 skoler
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Takk

I denne årsmeldingen vil vi gjerne rette en stor takk til alle dere som har bidratt faglig og økonomisk 
til Nok. Bergen. Dette har vært berikende bidrag som har kommet utsatte og pårørende til gode. 
Takk også til alle skoler og organisasjoner som har tatt imot undervisning og foredrag og dermed 
bidratt til at vårt forebyggende arbeid har blitt delt. 

Tusen takk til samarbeidspartnere og en spesiell takk til samarbeidskommuner, Helse Vest og 
Fylkeskommunen som har bidratt økonomisk til arbeidet. En særskilt takk til vår vertskommune 
Bergen og til Nok. Norge for et stødig og viktig samarbeid.

En spesiell takk til Nok. Bergens engasjerte styre, og takk til alle dyktige medarbeidere ved Nok. 
Bergen for engasjement og arbeidsglede. 

Kjære brukere: All honnør til dere for den utrolige jobben dere gjør med å bearbeide seksuelle 
overgrep. Det står stor respekt av den prosessen det innebærer. Vi føler glede og stolthet når vi får 
være med dere på reisen.

Anne Merete Ødven
Daglig leder
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Faglig og metodisk tilnærming
Nok. Bergens kjerneverdier er Respekt, Selvhjelp og Kunnskap. Disse verdiene skal ligge til grunn 
for alt arbeid ved senteret og gjenspeile stiftelsen som et kompetansesenter. Den faglige og metodiske 
tilnærmingen er nedfelt i felles faglig plattform for sentre tilknyttet Nok. Norge.

Hjelp til selvhjelp og brukermedvirkning er utgangspunktet for tilbudene på senteret. Hjelp til 
selvhjelp handler om å gi veiledning og støtte slik at brukeren kan leve som ønsket. Det kan skje i 
enesamtaler, gruppesamtaler, på temakvelder eller i de sansefokuserte tilbudene. Brukernes egne 
ressurser og erfaringer er viktige for egen bedring. Brukermedvirkning handler i praksis om at utsatte 
og pårørende samarbeider med de ansatte ved senteret om et tilpasset tilbud. Det innebærer også å 
anerkjenne at brukere har kompetanse som er en ressurs og av betydning. 

Alle som kommer til Nok. Bergen skal møtes med respekt og likeverd. Kjønn, legning, alderdom, 
funksjonsnivå, økonomi, språk, sosial, religiøs eller etnisk tilhørighet skal ikke være til hinder for 
at utsatte og pårørende skal få benytte seg av tilbudet vårt. Kultursensitivitet er en naturlig del av 
selvhjelpsprinsippet som ligger til grunn for vårt arbeid.

Brukere og brukermedvirkning

Om brukermedvirkning

Nok. Bergen ser på brukermedvirkning som svært viktig i arbeid med overgrepsproblematikk. 
Temaene makt og avmakt er sterke i målgruppen. Det å være deltakende, klargjøre egne roller, ha 
mot til å skape og ha mot til å stå fram, er viktige momenter i den enkelte brukers arbeid videre. Det 
er avgjørende for senteret at brukere er med å vise vei videre, og at brukere og ansatte i felleskap kan 
arbeide for et bedre senter, og for forebygging av seksuelle overgrep mot barn.

Som ansatte på senteret er vi opptatt av at brukermedvirkning skal gjennomsyre alt vi gjør, enten det 
er i samtaler med enkeltbrukere, i ulike grupper eller i større fellesarrangementer. Blant annet har vi  
”Fellestimen” som er et fast treffpunkt. Her er daglig leder og brukerrepresentanter til stede, og alle 
brukere er velkommen til å delta for å ta opp eller diskutere saker som opptar dem. 

Undervisning og informasjonsvirksomhet

Nok. Bergen har flere ulike undervisningsprogram til barn og unge, og studenter i høyskole- og 
universitetsutdanning. Vi underviser også fagpersoner i kommunene. Undervisningen til elever på 6. 
trinn er et etablert og etterspurt undervisningsopplegg. I 2023 har vi vært i 9 kommuner og undervist 
for 1397 elever. Det er kommunene som inngår samarbeidsavtale som får tilbud om den forebyggende 
undervisningen.

Fagdager i kommunene arrangeres på forespørsel. Undervisningsopplegget Trygg på trening har 
vært ettertraktet, og samarbeidet med Vestland idrettskrets har vært viktig under året. Samarbeidet 
skal utvides ytterligere, slik at enda flere idrettslag i vår region får viktig kunnskap om overgrep og 
grenser.

Når det gjelder råd og veiledning i enkeltsaker opplever vi en jevn pågang fra ulike 
samarbeidspartnere i barnehager, skoler, helsesykepleiere og barnevern.

Digitale media

Nok. Bergen bruker aktivt Facebook og Instagram for å spre informasjon og sørge for kontakt med 
nye og eksisterende brukere. Vi er også i økende grad aktive på LinkedIn. En gang i uken sender vi ut 
nyhetsbrev der vi informerer om dagsaktuelle saker og kommende arrangementer. Nok. Bergen har 
også en Youtube-kanal.

Følg oss gjerne:

•	 Nyhetsbrev 
nokbergen.no/nyhetsbrevpamelding/

•	 Facebook 
facebook.com/nokbergen

•	 Instagram 
instagram.com/nok.bergen/

•	 YouTube 
youtube.com/@NokBergen
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Et år med sanserom

Våren 2023 kunne vi markere ett år med sanserom på senteret. Ideen om et sanserom på Nok. Bergen 
ble først tatt opp av styremedlem Geir Olsen, som hadde lest om effektene av sanserom i en svensk 
rapport. I dag er sanserommet forankret i Nok. Bergens strategiplan for 2020-2024, delmål 2.1; 
“Kunnskapsbasert praksis og individuell vurdering skal ligge til grunn for den enkelte brukers tilbud 
på senteret”.

Formålet med sanserommet på Nok. Bergen er å tilby brukere en plass for avslapning og avkobling, å 
minske stress og støtte brukere til å utvikle egne beroligende eller aktiverende strategier.

Basert på tilbakemeldinger fra brukere kan vi med glede slå fast at sanserommet er et virkningsfullt, 
ettertraktet og verdsatt tilbud på senteret. 

Sanserommet på Nok. Bergen er innredet med tanke på å skape en atmosfære som gir mulighet 
til å utforske våre syv sanser i trygge og behagelige omgivelser. Seksuelle overgrep påvirker både 
kropp og sinn og kan føre til at kontakten med kroppen reduseres. Et sanserom kan hjelpe til med å 
gjenetablere den kontakten. I sanserommet flytter vi oppmerksomheten fra det vanskelige og vonde 
til mestring og gode opplevelser. Her står friskhetperspektivet i fokus.

Her er noen sitater fra brukere:

Økonomi

Bidragsytere

Offentlige bidragsytere

Regionale offentlige økonomiske tildelinger skal dekke minimum 20% av senterets driftsmidler. 
Disse utløser inntil 80% av statlige midler.

I 2023 mottok Nok. Bergen tilskudd fra:

BUFDIR kr. 13 848 334

Bergen kommune kr. 1 973 500

Helse Vest kr. 500 000

Vestland Fylkeskommune kr. 245 000

Andre kommuner kr. 1 324 258

Gaver til senteret kr. 75 395

Husleie

Nok. Bergen betalte kr. 2 060 971 i husleie i 2023.

“Jeg fikk koblet litt av. Jeg var veldig stresset for å ta store nye valg i livet, men på sanserommet 
så fikk jeg slappet litt av og puste og roe ned. Følte kulestolen var som en klemmestol.”

“Eg erfarte at motstanden kan reguleres ned med bruk av sansene. Stort vendepunkt der eg 
opplevde mestring og ro, som eg kan bruka heime når eg er utanfor toleransevinduet.”

“Alle samtalerommene burde ha en sanserom energi. Fordi sanserommet har en helt annen 
stemning enn de vanlige samtalerommene”
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Følgende kommuner bidro med tilskudd i 2023:

 
Alver

 
Askøy

 
Austevoll

 
Austrheim

 
Bjørnafjorden 

 
Bømlo

 
Fedje

 
Fitjar

 
Gulen

 
Kvam

 
Masfjorden 

 
Modalen

 
Osterøy 

 
Stord

 
Sveio 

 
Tysnes 

 
Vaksdal

 
Voss

 
Øygarden
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St. Jakobs plass 9 
5008 Bergen

Telefon: 55 90 49 90 
Mobil: 90 85 35 69 (Kun SMS) 

post@nokbergen.no

www.nokbergen.no

RESPEKT | KUNNSKAP | SELVHJELP


