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Tilbakeblikk på  
2022 ved daglig leder

Fjoråret ble et innholdsrikt år for oss ved Nok. Oslo.  
I april 2022 tiltrådde jeg som daglig leder ved senteret. 
På senteret har vi i 2022 vært opptatt av å evaluere 
og videreutvikle våre eksisterende gruppetilbud, 
som selvhjelpsgrupper, Livets tre – verksted og veien 
videre og åpent hus. Vi har også opprettet nye tilbud 
som 55+-gruppa og Skrivegruppa. Vi har hatt flere 
aktiviteter utendørs som padlegruppe og sommer-
turer, og tilbud til menn har vært viktig både for 
brukerne, men også for å sette seksuelle overgrep 
mot menn på dagsorden. Jeg ønsker å takke alle våre 
brukere for tilliten de har vist oss ved å bruke sente-
ret i 2022, og stor takk for deltakelse og engasjement. 

Jeg vil spesielt benytte anledningen til å rette en takk 
til et ferskt, men effektivt, engasjert og handlingsret-
tet brukerråd. Jeg gleder meg til videre samarbeid. 
 
Vi har gjennom året hatt en jevn økning i antall 
besøkende til senteret og nye brukere. Vi er fornøyde 
med å ha lagt opp til flere møteplasser for våre 
brukere. Vi har jobbet aktivt med forebyggende tiltak 
gjennom informasjons- og undervisningsarbeid, hatt 
fokus på samarbeid med andre organisasjoner, og 
hatt ambisjon om å være mer aktiv i nyhetsbildet.  
En varm takk rettes til senterets ansatte som har stått 
på i året som har gått. En mer engasjert gruppe skal 

På senteret har vi i 2022 vært opptatt av å evaluere og 
videreutvikle våre eksisterende gruppetilbud, som selv-

hjelpsgrupper, Livets tre – verksted og veien videre 
og åpent hus. Vi har også opprettet nye tilbud som 

55+-gruppa og Skrivegruppa.
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man lete lenge etter. Takk til styremedlemmene 
som har viet senteret sin tid og sitt engasjement. 
Jeg vil også takke samarbeidspartnere som har 
arbeidet side om side med oss i vårt felles viktige 
arbeid. 
 
Senteret har i 2022 både hatt endringer i ledelse 
og i ansattgruppen. Jeg ser tilbake på året med 
mange givende møter, gode kontakter og mye 
nytt å sette meg inn i. Nye engasjerte ansatte har 
kommet til, og jeg ser fram til å bli bedre kjent 
med dere i tiden som kommer. I tillegg har andre 
medarbeidere, etter å ha gjort en betydningsfull 
innsats for våre brukere, takket for seg. Vi ønsker 
de lykke til på veien videre, og håper veiene våre 
møtes igjen.  
 
En stor takk til Oslo kommune og Barne-, ung-
doms og familiedirektoratet som gjør det økono-
misk mulig for oss å gjennomføre vårt arbeid.  
Vi i Nok. Oslo ser frem til et nytt år med fokus på 
å forebygge incest og seksuelle overgrep, og gi 
støtte og hjelp til utsatte og pårørende. 
 
 
Lisbeth Myklebust 
Daglig leder

->  Tilbakeblikk på 2022 ... forts.

Kanopadling på Nøklevann er et tilbud 
jeg ikke kunne tatt imot noe annet sted 
enn gjennom Nok Oslo. Det har gitt meg 
stor glede. Der er det både mentale og 
fysiske utfordringer samtidig. Ønsker at 
Nok. Oslo kommer med flere gruppetilbud 
der vi er ute i naturen. Det kan være så 
enkelt som å gå tur, tenne bål, spise niste. 
Jeg deltar også på skrivegruppe og male-
gruppe. Malegruppe fungerer veldig godt 
for meg, fordi jeg liker at det er en gang i 
uka. Den kunne gjerne gått over en lengre 
periode. Deltok også på kanopadling i 
høst, og gleder meg til ny sesong i mai. 
Står på venteliste for å få delta på gruppe 
for de over 55 år.  
 

Livets tre var det første gruppetilbudet jeg 
deltok på, og deltar nå på Livets tre - veien 
videre. Fint at det er et tilbud som går over 
lenger tid. Gruppesammensetningen vari-
erer fra gang til gang. Det er både utfor-
drende og spennende. Personlig har jeg 
strevd med å føle tilhørighet til en gruppe 
i hele mitt liv. Ved å delta på ulike gruppe
tilbud hos Nok. Oslo, blir jeg utfordret 
i det som er mine største utfordringer: 
føle trygghet sammen med andre, kjenne 
tilhørighet og det å være til stede i nuet. 
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Om Nok. Oslo -Senter mot  
incest og seksuelle overgrep

Vi er et supplement til offentlig hjelpe
apparat og et gratis lavterskeltilbud uten 
krav om henvisning. 

Senteret er medlem av stiftelsen Nok. 
Norge som er en paraplyorganisasjon til 
landets Nok. sentre mot seksuelle over-
grep. Nok. Norges visjon er: «Ingen skal 
bli utsatt for seksuelle overgrep».

Ansatte
I 2022 hadde Nok. Oslo 14 ansatte,  
3 menn og 11 kvinner, fordelt på  
12,4 årsverk.

Høsten 2022 hadde senteret også to 
studenter i praksis. En student fra 
sosialt arbeid ved Oslo Met, og en 
student fra Barnevernstudiet ved  
Høgskulen i Volda.

Styret
Anette Clausen (styreleder) 
Jon Gangdal 
Annett Berntsberg Eck 
Karin Holt 
Elizabeth Ege 
Frankeh Yaya Colley 
Usman M. Chaudry 
Trude Barstad (ansattes  
representant)

Nok. Oslo arbeider etter følgende formål:

 � ��Å hjelpe og støtte mennesker utsatt for incest 
og seksuelle overgrep som barn/ ungdom.

 � ��Å hjelpe og støtte pårørende til mennesker 
som er utsatt for incest og seksuelle overgrep  
i som barn/ungdom.

  � ��Å bekjempe incest og seksuelle overgrep mot 
barn/ungdom ved å synliggjøre og motarbeide 
ethvert forhold i samfunnet som forårsaker, 
underbygger, legitimerer og opprettholder 
seksuelle overgrep mot barn/ungdom.

Nok. Oslo – Senter mot incest og seksuelle overgrep  
er et senter for mennesker utsatt for seksuelle overgrep 

som barn/ungdom, og for pårørende. 
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Tilbud til utsatte og pårørende
Gode tilbud til utsatte og pårørende er vårt hovedfokus. Samtaler,  

grupper, åpent hus, temakvelder, advokathjelp og sosiale aktiviteter er 
prioritert. Vi ønsker å belyse noen av tilbudene for å gi et  

bilde av bredde og mangfold i innholdet.
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Samtaletilbud
Mange som tar kontakt med oss ønsker samtaler 
med en faglig veileder. Samtalene handler ofte 
om temaer som følelser, relasjoner, utfordringer 
i livet, sorg, skam, skyld, usikkerhet eller angst, 
for å nevne noen. Vi snakker om det brukerne har 
behov for å snakke om, og alle bestemmer selv 
hvor mye de ønsker å fortelle. Samtalene foregår 
både på telefon, på nett eller på senteret. Hos oss 
er det rom for at mennesker er forskjellige, og har 
sine historier. Vi er her for å lytte og gi støtte.  
 
Pårørende- og familiesamtaler er et tilbud til de 
rundt den som er utsatt for seksuelle overgrep. 
Pårørende forstår vi som hele nettverket til den 
utsatte. Det kan for eksempel være en forelder, 
søsken, partner, andre familiemedlemmer eller 
venn. Samtaletilbudet er for alle som har fylt 16 år 
og videre gjennom hele livet. Dette betyr at faglige 
veiledere både snakker med pårørende som er ung-
dommer og besteforeldre. Samtaler med pårørende 
er et gratis tilbud og en trenger ingen henvisning. 
Noen samtaler er med enkeltmennesker, mens i 
andre samtaler inkluderes flere medlemmer av 
samme familie eller nettverk. Noen pårørende 
møter vi et fåtall ganger, andre samtaler vi med 
over tid eller periodevis gjennom livet.

Vi vet at nettverket rundt de som er utsatt for sek-
suelle overgrep kan spille en stor rolle i kampen for 
å ta tilbake livet for dem som er utsatt for seksuelle 
overgrep. Samtidig har pårørende sine erfaringer, 
spørsmål og vansker som er særlig knyttet til det å 
være pårørende. Mange pårørende blir bærere av 

vonde hemmeligheter. De kan kjenne seg alene  
og isolert. De kan bli møtt av taushet fra den som 
har det vanskelig, samt av hjelpeapparatet og andre 
familiemedlemmer rundt den som er utsatt. De 
pårørende kan oppleve tap av den virkeligheten de 
trodde de kjente og en tilhørende sorg knyttet til 
dette. De kan ha skyldfølelse knyttet til det å være 
en del av en familie hvor overgrep har skjedd eller 
føle skam over å ikke å ha oppdaget av overgrep 
har skjedd. De blir tvunget til å velge side, og kan 
oppleve at store deler av nettverket blir borte. 
Pårørende kan bevege seg i et komplisert landskap 
av tro og tvil, som de har behov for å snakke om. 
Parallelt med at de står i mange personlige proses-
ser, må de ofte må være aktive i beskyttelsen av 
den utsatte, og pådrivere for at utsatte skal få den 
hjelpen de trenger. Derfor har vi et eget tilbud om 
pårørende- og familiesamtaler. 

Gruppetilbud
Selvhjelpsgruppe
Selvhjelp er en grunnpilar i senterets arbeid. Selv-
hjelpsgrupper har gjennom årene vært blant de 
mest grunnleggende tilbud. 
 
I høst startet vi en ny åpen selvhjelpsgruppe for 
utsatte som ønsket å komme sammen i et felle-
skap for å snakke om temaer og utfordringer de 
opplever i livet. En åpen selvhjelpsgruppe betyr 
at deltakerne ikke er nødvendigvis faste. Det er 
et regelmessig tilbud, men ikke bindende. Delta-
kerne i gruppen deltar så lenge de ønsker og har 
behov for det. I åpen selvhjelpsgruppe får brukere 

anledning til å møte andre med liknende erfaring 
og opplevelser. Her deles tanker og følelser. Det 
er plass for å være den man er. Gjennom å speile, 
lytte og støtte hverandre, utforske egne ressurser, 
ta plass eller øve seg på det, skjer det mye vakkert 
i felleskapet. Mange deltakere forteller at gjennom 
gruppe får de en opplevelse av at de ikke er helt 
alene om sine tanker, følelser og reaksjoner. Dette 
kan gjøre det lettere å bearbeide historien sin. 
Noen av temaene som går igjen, er blant annet, 
selvbilde, selvfølelse, grenser, kaotiske tanker, 
overlevelsesstrategier og vanskelige relasjoner.  
I en selvhjelpsgruppe, tar mann med den ene  
hånden og gir videre med den andre. I det er det 
mye styrke, motivasjon og mestring.
 Gruppe 55+ 
Gruppe 55+ er for utsatte, som har fyllt 55 år. Grup-
pen møttes høsten 2022 til fire gruppesamlinger. 
Totalt deltok 6 deltagere. 
 
I alderen 55+ går de fleste inn i en ny fase av livet. 
Noen nærmer seg pensjonsalder eller har blitt 
pensjonister. Flere har blitt besteforeldre. I takt 
med tiden opplever de fleste at kroppen endrer 
seg. Noen har ikke mulighet til å møte viktige 
støttespillere, fordi man ikke lenger kan delta i de 
samme felleskapene. Samtidig gir den nye livsfasen 
nye muligheter. Avstand i tid fra da de seksuelle 
overgrepene skjedde, gir nye perspektiver. I dette 
stadiet av livet har man også mer tid til å bruke på 
seg selv. Gruppen er opprettet på bakgrunn av at 
brukergruppen selv har ønsket tilbudet. Nok. Oslo 
ønsker å tilrettelegge for felleskap og en arena der 
felles erfaringer og tema kan løftes frem.
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Gruppe for menn
Nok. Oslo sitt mannsarbeid retter seg mot alle 
menn som er utsatt for overgrep i barndommen.  
I løpet av 2022 har vi hatt 50 forskjellige menn  
til individuelle samtaler på Nok. Oslo. Noen har 
kommet til senteret, andre har møtt faglige veile-
dere digitalt. 

Nok. Oslo driver også en gruppe for menn. I grup-
pen har målet vært å skape rom for menn til å delta 
i et felleskap, kjenne hverandre over tid, utveksle 
erfaringer og bearbeide overgrepshistorien sin på 
den måten som er riktig for dem. Vi er opptatt av  
å tilrettelegge for trygghet og forutsigbarhet.

En viktig del av mannsarbeidet er Nok. Oslos  
samarbeid med andre aktører. Nok. Oslo har i 
samarbeid med VAKE – Kirkelig ressurssenter mot 
incest og seksuelle overgrep jobbet kontinuerlig 
gjennom 2022 med planlegging av Mannshelg 2023  
– et prosjekt åpent for menn fra hele Norge som 
har opplevd seksuelle overgrep i barndommen.

Kreative grupper
Livets Tre – Verksted og Veien Videre
Livets Tre – Verksted er basert på en metode utviklet 
av Dulwich Center for narrativ praksis. Målet med 
tilbudet er å gi deltakerne mulighet til å utforske 
sine sterke sider, ressurser, verdier og positive min-
ner. Tilbudet er for alle brukere av senteret – både 
pårørende og utsatte. Tilbudet organiseres som et 
verksted, som går over tre ukentlige samlinger i en 

liten lukket gruppe. Deltakerne som melder seg på 
verkstedet, er personer som ønsker å utforske sine 
ressurser, og reflektere over hva som har hjulpet 
dem på veien og gitt dem styrken de har i dag.  
I 2022 ble det arrangert fire verksted. 
 
Livets Tre – Veien Videre er et tilbud for de som  
har vært med og fullført et Livet Tre - verksted.  
Tilbudet ble skapt og utviklet av Nok. Oslo etter 
behov og etterspørsel fra brukergruppa, som ville 
ha en arena hvor de kunne fortsette å jobbe med 
sine ressurser i trygge rammer. Det har blitt orga-
nisert åtte «Livets Tre- Veien Videre»-samlinger i 
2022, hvor det har vært mellom fire og åtte delta-
kere per samling.

Skrivegruppe
I første halvdel av året arrangerte vi kreativt skri-
vekurs med forfatter Gro Dahle. Kurset fikk positiv 
respons. Det var tydelig at å komme i gang med 
skriving i et støttende fellesskap var noe som mobi-
liserte styrke, motivasjon og inspirasjon. Flere ga 
uttrykk for at de ønsket å fortsette å skrive, og dette 
ga Nok. Oslo ideen med å starte en skrivegruppe. 
Skrivegruppa har gjennom høsten 2022 vært et 
åpent tilbud hvor en gjeng med skriveentusiaster 
møtes månedlig på senteret og støtter hverandre i 
skriveprosessen. Tilbudet ble utviklet kontinuerlig 
i samarbeid mellom brukere og gruppeleder. En 
skrivesamling er typisk lagt opp ved at vi gjennom-
fører noen små og store skriveøvelser. Den som vil 
kan dele det hen har skrevet med resten av gruppa. 
Mange opplever mestring både knyttet til det å dele 
og det å gi positive bekreftelser til andre. 

Hensikten med gruppa er å komme i gang med 
egen skriving, samt å gi og få støtte og motivasjon 
i en egen skriveprosess. Nok. Oslo vil legge til rette 
for at deltagerne kan bryte skrivesperrer og for-
midle vanskelige følelser på nye måter. Deltagerne 
oppmuntres til å øve på å være mindre selvkritiske 
og å frigjøre kreativitet og talent.

Malegruppe
I samarbeid med billedkunstner og kunstlærer 
Sonja Bunes, har Nok. Oslo hatt malegruppe, både 
vår og høst. Tilbudet er et lukket gruppetilbud for 
alle brukere av Nok. Oslo over 18 år. Det har vært to 
grupper i løpet 2022 – en gruppe på våren og en på 
høsten. Vårgruppen hadde seks deltagere og gikk 
over fire ganger. Høstgruppen hadde sju deltagere 
og møttes fire ganger. 

Deltagerne i malegruppe får tid, rom og ro til å 
være til stede her og nå, innenfor en ramme av 
kreativitet og lek, i trygge omgivelser. Ved å tilby 
ulike kunstmaterialer ønsker vi å åpne opp for at 
deltagerne kan uttrykke seg intuitivt og lære mer 
om eget kunstuttrykk. Underveis oppfordres delta-
gerne til å dele erfaringer, både om fag og følelser. 

Det tegneriske og maleriske språket kan sette ting 
i perspektiv. Ordløse følelser får komme frem i det 
visuelle, og blir sett på utenfra, som ufarlige bilder.  
Plutselig kan man oppdage at mørket fremhever og 
forsterker lyset, merke at sirkler er mer behagelige 
enn spisse triangler eller at sinne ser annerledes  
ut på lerretet enn inne i kroppen. Dette er viktige 
ting når man trenger et språk for å kommunisere. 
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 "Her blir man sett  
allerede før en blir hørt, og 

det setter jeg pris på!"

	
No

k. 
O

sl
o 

 	
År

sr
ap

po
rt

 2
02

2 
   

 

11



Gjennom malegruppe ønsker vi at både kropp og 
sinn får en velfortjent hvilepause i den ellers strev-
somme perioden en kan være i. 

Sosiale aktiviteter
De sosiale aktivitetene hos oss består av ulike aktivi-
tetstilbud. Vi tror at en viktig kilde til vekst og end-
ring ligger i møter mellom mennesker. Det sosiale 
samværet i seg selv kan være et viktig verktøy for å 
kunne ta styring og oppleve mestring over eget liv. 
 
Padling og sommerturer
Å være sammen utenfor huset omtales som en viktig 
faktor for å få nye positive opplevelser, nye bekjent-
skap, og oppleve mestring på nye arenaer. Padling på 
Nøklevann i sommermånedene har vært et populært 
tilbud over flere år. Tilbudet gis fra Nøklevann Ro og 
Padleklubb, og ansatte er med hver gang. I 2022 var 
dette et viktig tilbud for mange brukere. Vår opple-
velse er at noen brukere kun benytter seg av disse 
“aktive” tilbudene ved senteret. 

Flere dager i sommer flyttet vi «åpent hus» ut fra  
sentrets lokaler. Vi tok blant annet båten til Drøbak 
og vandret rundt i denne lille byen og smugkikket 
inn i folks hager. Vi besøkte bymuseet i Frogner
parken, gikk tur rundt Sognsvann, og dro på tur til 
både Langøyene og Hovedøya. Vi spiste også boller 
og drakk kaffe på gresslettene innenfor murene på 
Akershus festning. Vi fikk tilbakemeldinger på at 
mange opplevde disse stedene for aller første gang,  
at det var fint å gjøre noe sammen, og det var fint  
å få inspirasjon til ting man selv kan gjøre i Oslo
området. Terskelen for å oppsøke stedene selv er 
lavere når man allerede har gjort det en gang.

Juleaktiviteter
I desember inviterte vi til julekakebaking, julegrøt 
og julebord. En faglig veileder og to brukere holdt i 
organiseringen og gjennomføringen av julekakeba-
kingen. Senteret arrangerte julebord, for første gang 
etter pandemien, med deilig julemat og utdeling av 
julegaver. Brukere bidro med både gøyale og rørende 
innslag. Vi rundet av året med julegrøt på lille juleaf-
ten under åpent hus.

Med juleaktiviteten ønsker Nok. Oslo å legge til rette 
for fellesskap og samhold. Julen er tid som kjenne-
tegnes av tradisjon og familie, og for mange brukere 
kan jula være vanskelig. Mange kan kjenne på sorg, 
savn og ensomhet. Ved å sammen lage nye tradisjo-
ner og ved å få opplevelser sammen ønsker vi å bidra 
til fellesskap og samhold mellom alle Nok. Oslos 
brukere. Vi er takknemlige for brukere som gir av tid 
og innsats for bidra til å skape nye positive opplevel-
ser sammen. 

Temakvelder
Temakveld med advokat: «Voldsoffererstatning»
Gratis advokathjelp, finansiert gjennom tilskudd  
fra Statens Sivilrettsforvaltning, er et viktig tilbud  
for brukerne ved Nok. Oslo. Siden oppstarten av 
tilbudet i 2009 har Nok. Oslo hatt et godt samarbeid 
med Advokatfirmaet Salomon Johansen AS. I 2022 
benyttet 35 brukere seg av samtale med advokat. 
 
Nok. Oslo har vært opptatt av at Stortinget hadde 
vedtatt en ny lov om voldsofferstatning fra 1.januar 
2023 og dermed ville nå ut med informasjon om 

dette til alle brukere. Denne nye loven har noen posi-
tive endringer, men også noen endinger i forhold til 
senterets brukere som kommer til å miste rettighe-
ter til å kunne søke om erstatning. I oktober ble det 
arrangert informasjonskveld for brukere og ansatte. 
Camilla Stranden Hunn fra Advokatfirmaet Salomon 
Johansen AS deltok. I tillegg informerte Nok. Oslo 
i nyhetsbrevet, sosiale medier og i samtaler med 
brukere om at det var viktig å søke innen fristen. 
Advokathjelpsamtale har også være et viktig tilbud 
som spørsmål kunne tas opp vedrørende ny lov. 

Temakveld med Sex og samfunn: «Celleprøve og 
HPV-vaksine»
I oktober inviterte Nok. Oslo, sammen med Sex 
og samfunn, til temakveld på senteret. Tema var 
«celleprøve og HPV-vaksine». Sex og samfunn har 
kjennskap til at mange personer med livmor ikke går 
regelmessig for å få tatt celleprøve. Livmorhalspro-
grammet anbefaler at man går til undersøkelse hvert 
tredje år frem til man fyller 35, og deretter hvert 
femte år. Det er mange årsaker til at en kan kvie seg 
for å ta denne prøven. Særlig personer som har vært 
utsatt for incest eller seksuelle overgrep kan synes at 
undersøkelsen er vanskelig. Dette var bakgrunnen 
for hvorfor vi ønsket å løfte frem temaet hos oss, og 
gi mulighet for å stille spørsmål og lære mer under 
trygge rammer. De som ønsket ble også invitert med 
til klinikken på Sex og Samfunn, og fikk muligheten 
til å ta celleprøve der.
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Jeg er litt usikker på akkurat hvor jeg fikk 
høre om senteret, men jeg hadde sett dere 
på stand flere ganger tidligere, og var innom 
hjemmesiden deres i flere år før jeg turte å ta 
kontakt. 
 
Det er så mange gode opplevelser jeg har 
med Nok. Oslo-senteret. Jeg husker spesielt 
mitt aller første besøk i november 2019. For 
meg var det et veldig stort steg og skummelt 
å komme til senteret, men måten jeg ble tatt 
imot på hos dere, gjorde det hele mye lettere. 

Det var plass til meg her, akkurat som den 
jeg var og fortsatt er. Jeg har fått så mye god 
hjelp, som jeg er så meget takknemlig for. 

Når samfunnet usynligjør problematikken 
med incest, så har det så utrolig mye å si, 
at faglige veiledere på Nok. Oslo kan se oss, 
og imøtekomme oss på våre premisser. De 
ansatte her klarer å plukke opp usagte ting på 
en profesjonell måte. 

Høy følsomhet og oppmerksomheten er det 
som har betydd mest for meg, og det å bli 
godtatt for at en har både gode dager og dår-
lige dager. Nok. Oslo er sted hvor man kan ta 
av seg masken og få være helt seg selv. 

De beste erfaringene har jeg gjort på mine 
dårligste dager, for det er da jeg virkelig har 
følt at jeg ikke lenger er alene og nå har jeg 
noen å prate med. 

Jeg setter stor pris på at de ansatte bruker 
både sin kompetanse og personlige erfarin-
ger, i møte med oss brukere. 

De er spesielt oppmerksomme når man har 
en spesielt vanskelig dag eller periode, og tar 
det opp på en meget forsiktig måte, slik at det 
blir enkelt for meg snakke og være åpen om 
det. Samtidig hjelper de meg med å ikke bli 
overveldet av det jeg deler. 

Andre ganger har de ansatte på senteret også 
klart å oppdage en ekstra krevende dag, og 
hjulpet meg med å være til stede uten å måtte 
si noe konkret om situasjonen. Her blir man 
sett allerede før en blir hørt, og det setter jeg 
pris på! 
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Brukerråd, allmøte og brukerundersøkelse er viktig 
for å få til dette. Slik sikrer vi at tilbudene utformes 
med fokus på det som er viktigst for brukerne. 

Høsten 2022 opprettet Nok. Oslo et brukerråd. 
Dette består i dag av tre medlemmer. Brukerrå-
dets rolle er å være brukernes talerør, samarbeide 
med leder for å forbedre senteret, og komme med 
innspill til tilbudene senteret tilbyr. Brukerrådet 
kan også bringe saker inn i styret via leder. Bruker-
rådet har en egen mail og kontaktinformasjon er 
publisert på nett med navn, og med bilde fysisk på 

senteret. Brukerrådet velges for to år og neste valg 
er 2024. Brukerråd og senterets ansatte planlegger 
og gjennomføre allmøter som er åpent for alle 
brukere i løpet av året. På allmøte evalueres siste 
halvår og brukere kan gi innspill på ønsker for 
neste halvår. 

Allmøte er en viktig instans for å kunne høre 
tanker, ønsker og behov fra de som benytter seg av 
tilbudene våre. Det kan for eksempel være ønsker 
om aktiviteter, temakvelder, foredrag, grupper o.l. 
Andre aktuelle saker kan også tas opp i dette møtet. 	

I 2023 har vi valgt å kombinere suppe og allmøte, 
for å få til en sosial og hyggelig aktivitet i felles-
skap, samtidig som vi har håpet at det skulle bidra 
til mange deltakende på allmøtene. Vi har opplevd 
godt oppmøte både på suppe og allmøte. 
 
Det er også blitt gjennomført en brukerunder-
søkelse som ble delt på digitale plattformer, og 
i fysisk format. Her kom viktige og konstruktive 
tilbakemeldinger og innspill. Disse tar vi med oss 
videre i arbeidet. 

Brukermedvirkning
For Nok. Oslo er brukermedvirkning en forutsetning for å kunne tilby  

tjenester av høy faglig kvalitet. Vi skal innhente brukernes erfaringer og synspunkter 
på en systematisk måte og samarbeide om utvikling av tilbudene. 

 

Jeg setter veldig stor pris på at senteret har fått på 
plass et brukerråd fra november 2022. Vi er tre bru-
kere: to damer og en mann, som sitter i brukerrådet 
til Nok. Oslo, sammen med senterets leder: Lisbeth. 
Her kan alle brukere av senteret komme inn med 
forslag til saker, som vi fremmer videre. Fordelen 
med et slikt råd er at brukerne har fått et talerør 
med påvirkningskraft. 

Vi har fått mange gode tilbakemeldinger fra andre 
brukere, som mener at dette tiltaket er med på å gi  
oss mer eierskap til senteret og løfter stemningen.  
Det er svært positivt at senteret har en leder som 
lytter, forklarer og løfter oss opp. 

Gjennom dette rådet brenner jeg for å bidra  
mer aktivt, fordi jeg selv har erfaring med å være  

bruker på senteret. Jeg kan ved å blant annet ta  
initiativ for mer sosiale aktiviteter, fordi jeg tror at 
vi sammen kan finne veien videre, ikke bare gjen-
nom å dele erfaringer, men også med hyggen  
vi skaper rundt bordet.
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Å møte mennesker som jobber og møter mennes-
ker er en grunnleggende tanke for oss i undervis-
ningssammenheng. Vi forstår seksuelle overgrep 
som et samfunnsproblem. Da må vi også møte 
mennesker på ulike arenaer for å dele av våre 
erfaringer, belyse temaer vi er opptatt av, og være 
tilgjengelige for spørsmål og problemstillinger 
andre er opptatt av.  
 
I januar hadde vi flere dager med undervisning for 
studenter ved barnevern Oslo Met. I mars inviterte 
vi til Fagforum for studenter og fagfolk under tema 

“Menn utsatt for seksuelle overgrep – hvordan ta 
deres hverdag på alvor?”. Vi har møtt elever ved to 
folkehøgskoler i Oslo-området, undervist lærere 
ved videregående skole, vært på besøk hos helses-
tasjoner, undervist foreldregruppe på initiativ fra 
FAU. Vi har også hatt møte med flere krisesentre, 
vært i kontakt med DPS, og hatt flere dager med 

stand-virksomhet. Vi har også hatt tett dialog om 
samarbeidsmuligheter med flere instanser.  
 
Synlighet på ulike plattformer og arenaer er viktig 
for å være synlige med våre tilbud, men også bygge 
ned tabuer og øke kunnskapen om incest og seksu-
elle overgrep. Nok. Oslos hjemmeside, Facebook- 
sider og Instagram profil bidrar nettopp til dette 
ved å dele informasjon om Nok. Oslo og arbeidet 
vårt på en lett tilgjengelig måte. I 2022 opprettet vi 
også en TikTok-konto, for å prøve å nå ut til enda 
flere om våre tilbud og hvem vi er her for. Vi har 
også et nyhetsbrev vi sender ut hver måned med 
informasjon om både tilbud, drift, og aktuelle 
saker vi er opptatt av. 
 
I flere år har vi vært medarrangør for Fagdag og 
messe for verdighet i oktober. Dette er et samar-
beid med blant annet Oslo Domkirke, VAKE -  

Kirkelig Ressurssenter mot seksuelle overgrep, 
Redd Barna og Dixi ressurssenter. På årets fagdag 
fikk vi oppleve interessante samtaler med blant 
annet Jan Grue og Rannveig Kvifte Andresen. Tor 
Johan Ekeland, professor ved institutt for sosialfag 
ved Høgskulen i Volda holdt foredrag om «Meist-
ring, myndigjøring og verdighet». Musikk gjennom 
dagen ved Andreas Utnem og Trygve Seim.  
 
I desember 2022 skrev en av våre ansatte innleg-
get “Vi er her for å høre på hemmeligheten mange 
bærer alene” i Vårt Land. Innlegget var en kom-
mentar for å fremheve flere gode instanser som har 
fokus på forebygging, og for å belyse hjelpetilbud 
som finnes.

Utadrettet virksomhet
Nok. Oslo jobber utadrettet med det formål å forebygge overgrep,  

spre informasjon og kunnskap om fagfeltet og senterets tilbud. Vi bistår  
med veiledning, undervisning og kunnskapsformidling til studenter,  

fagpersoner og befolkningen generelt.
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Kompetanseutvikling er viktig for at Nok. Oslo skal 
ha et godt brukertilbud basert på oppdatert kunn-
skap om arbeidet med personer utsatt for incest 
og seksuelle overgrep som barn/ungdom, og for 
pårørende. Det er også viktig for å gi ansatte inspi-
rasjon og ideer til å tenke nytt, jobbe for å fornye 
og bevare gode tilbud.  
 
I begynnelsen av året deltok ansatte på workshop 
i samtaleverktøyet “play it right” i regi av RVTS 

Øst. Kurset retter blant annet fokus på refleksjoner 
rundt egne holdninger og tanker rundt temaer 
som selvfølelse, kropp, sex og grenser. Kurset har 
som mål å gi kunnskap om hvordan snakke med 
ungdom og unge voksne om seksualitet.  

Vi deltok på Nasjonal fagkonferanse for alle landets 
Nok.-sentre i Førde. Her fikk vi muligheten til å 
bygge nettverk, utveksle erfaringer med de andre 
sentrene og styrke Nok.-fellesskapet.

Septemberkonferansen i regi av RVTS Vest ga  
flere av oss rikelig med faglig innputt, og i slutten 
av oktober deltok ansatte på Modum Bad konfe
ransen 2022 «På strekk i arbeidslivet». 

Erfaringsutveksling sto også på dagsordenen  
i november da to ansatte deltok på samling arran-
gert av RVTS Sør og Øst for Nok.-sentrene i Oslo, 
Viken og Agder. Selvivaretakelse og kollegastøtte 
var også tema.

Kompetanseutvikling
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Statistikk
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Statistikk 2022
Nok. Oslo opplevde en økt pågang av besøkende og unike brukere i 2022. Flere 

nye brukere tok kontakt med senteret i løpet av dette året. 

Antall besøkende på senteret

  Besøkende 2021
  Besøkende 2022
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Nok. Oslo er en av 21 sentrene mot incest og seksu-
elle overgrep i Norge som er pålagt å føre statistikk 
fra Barne-, ungdoms-, og familiedirektoratet (BUF-
DIR). Årlig rapport og statistiske tall for alle sentere 
er tilgjengelig på hjemmesiden til BUFDIR.

Statistikken omfatter tre hovedområder: henvend
elser til senteret, besøkende på senteret og statis-
tiske tall om unike brukere som har besøkt Nok. 
Oslo i løpet av 2022.

Antall besøkende og statistiske tall om unike  
brukere som har besøkt senteret, har økt i 2022. 
Antall henvendelser til Nok. Oslo har vært 
sammenlignbar med året 2021.

Besøkende på senteret
2022 har vært året etter Covid-19 og senteret  
hadde mulighet å ta imot flere besøkende fysisk  
på senteret. Besøkstall på senteret har gått opp  
med 49%, sammenlignet med fjoråret.

553 flere besøkende har vært innom senteret i 2022. 
1122 besøkende i 2021 og 1675 besøkende i 2022. 

Unike brukere
De statistiske tallene har vist at Nok. Oslo har hatt 
en økning på 47% unike brukere, sammenlignet 
med 2021. I tillegg har det vært en økning på nye 
brukere. 

75 flere personer har benyttet seg av tilbudet på 
senteret. 49 flere nye personer har benyttet seg av 
tilbudet på senteret.
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->  Statistikk 2021 forts.

Henvendelser til senteret
I 2022 har Nok. Oslo mottatt til sammen  
2 653 henvendelser. 

Derav var rundt 2/3 jenter/kvinner og 1/3 gutter/
menn. Det har vært en liten økning i forhold til  
gutter/menn som har tatt kontakt med senteret  
i 2022, sammenlignet med fjoråret. 

Av henvendelsene var rundt 78% fra bruker
gruppen, derav 10% planlagte enesamtaler  
på telefon fra brukergruppen, og 22% fra  
samarbeidspartnere.

  Brukergruppenn 78%        Samarbeidspartnere 22%     

Henvendelser til senteret

2020 2021 2022

Antall unike brukere 131 160 235

Herav helt nye brukere 44 53 102

Brukere som har blitt utsatt 64 66 129

Brukere som pårørende 0 18 41

Brukere, pårørende og utsatt 0 0 9

Brukeroversikt
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Økonomi
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Ifølge regelverket skal vertskommunen gi et 
tilskudd til ordinær senterdrift på minst 20%  
av de totale utgiftene for at et statlig tilskudd på 
inntil 80% blir utløst. Prosjekttilskudd og andre 
tilskudd som ikke er knyttet til ordinær drift 
utløser ikke statlig tilskudd.  

I 2022 mottok Nok. Oslo kr 3.000.000 som  
driftsstøtte fra Oslo kommune og kr 12.000.000 
fra Bufdir. Dette representerer en økning på 
5,3 % i driftsmidler fra Oslo kommune, og 6,7 % 
fra Bufdir. 

I tillegg mottok senteret kr. 85.800 fra Statens 
sivilrettsforvaltning for advokatvakten som 
arrangeres i samarbeid med Advokatfirmaet 
Salomon og Johansen, kr 38.809 som gaver og kr 
25.360 i andre inntekter. Årsresultat kom på kr. 
108.202 i 2022. 

Økonomi 2022
Nok. Oslo – Senter mot incest og seksuelle  

overgrep er fullfinansiert av Oslo kommune og Barne-, 
ungdoms- og familiedirektoratet, Bufdir.
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Resultatregnskap Balanse
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Balanse - forts.

Oslo 07.02.2023
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Regnskapsprinsipper Noter
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Noter - forts.
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