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DINA RATTIGHETER OM DU AR UNDER 18 AR

Kommunen har ansvar for att hjalpa och stddja alla barn som finns i
kommunen. Detta ansvar galler oavsett anledningen till att barnet ar
dar. FN:s Barnkonvention ar tydlig. Alla barn har samma rattigheter.
Det betyder att ett barn utan uppehallstillstdnd har samma rattigheter
som ett barn med uppehallstillstdnd. Det innebar ocksa att
"papperslosa” barn har ratt till sjukvard och skola precis som andra
barn i Sverige. Barn har &ven ratt till stod av kommunens socialtjanst.

DET FINNS MANGA STALLEN ATT VANDA DIG TILL

Det finns manga stallen du kan vanda dig till om du

mar daligt, ar orolig; inte har det bra hemma eller i /
skolan eller om du bara vill prata med nagon. Det H%
finns vuxna runt omkring dig som vill att du ska ma

bra och vill hjalpa dig om de kan, &ven om det

kanske inte alltid kanns sa.

Har nedan kommer information bade om vuxna vars jobb det ar att
forsoka se till att du har det bra. Men ocksa om olika stallen pa internet
dar du kan fa mer information, rad och stéd. Pa manga sidor kan du
vara anonym. Pa flera finns en knapp sa att du direkt kan lamna sidan

och i stéllet visas en blank Google stksida. Lamna sidan £

OBS: Om du mar akut daligt eller ar utsatt for vald och hot
ring direkt 112.

Kvinnofridslinjen ger stdd dygnet runt via telefon 020—
505050.

Sjalvmordslinjen ar till for dig som har tankar pa att ta ditt liv
eller har en narstdende med sadana tankar. De har 6ppet
dygnet runt, varje dag och nas pa telefon 90101 och chatt
chat.mind.se. Vid akut sjalvmordsrisk ringa 112.



https://chat.mind.se/

OROSANMALAN - VAD AR DET?

Alla som vet eller tror att ett barn eller en ungdom inte har
det bra hemma kan anmaéla det till socialtjansten. For att
g6ra en anmalan racker det med att man misstanker eller
ar orolig for att ndgon inte har det bra hemma — man
behover alltsd inte ha nagra bevis for att goéra en anmalan.
De som traffar barn och ungdomar i sitt arbete ar skyldiga
att genast anmala till socialtjansten om de far veta eller tror
att ndgon inte har det bra hemma.

Nar socialtjansten far in en anmalan om att nagon under 18 ar inte har
det bra hemma maste de ta reda pa mer om hur barnet har det. De
starta en utredning sa de kan komma fram till vilken hjalp barnet
behdver.

Om du sjalv, eller nagon du kanner, mar daligt och inte far hjalp
hemma, kan du kontakta socialtjansten.

Nar ndgon goér en orosanmalan tar socialtjansten emot den och laser
eller lyssnar pa vad anmalaren &r orolig for. Nasta steg for
socialtjansten ar att bestamma om oron &r sa allvarlig att de maste
skydda barnet akut. S& kan det vara till exempel om anmalan innehaller
information om att det finns vald hemma.

Men i de allra flesta fallen far barn och foraldrar hjalp av socialtjansten
utan att barnet behover flytta. Ibland finns det situationer nar det inte ar
bast for barnet att bo kvar hemma. D& kan socialtjansten foresla att
barnet bor ndgon annanstans en tid. Under den tiden kan foraldrarna fa
hjalp av socialtjansten for att det ska bli battre hemma.

Om foraldrarna och socialtjansten inte kan komma 6verens om att
barnet ska flytta, kan socialtjansten tillsammans med en domstol ibland
bestamma det &nda. Men bara om de tror att barnet kan skadas av att
bo kvar hemma.

1 Har hittar du mer information pa svenska, engelska eller
arabiska: kollpasoc.se/vanliga-fragor-om-soc



https://kollpasoc.se/vanliga-fragor-om-soc/

Om du har det daligt i skolan

.

Om du har det daligt i skolan ar det viktigt att du berattar
det for en vuxen du litar pa.

Larare eller mentor

Du kan alltid prata med din larare eller mentor om hur du
har det. Ofta &r det lararen eller mentorn som &r den vuxna
som du kénner bast pa skolan, och darfor kan det kannas
tryggast att prata med hen. Det kan handa att de maste ta
hjalp av andra vuxna for att du ska fa den basta hjélpen.

Elevhalsan / skolhalsovarden

Dér finns det ofta en skolsjukskdterska vars jobb det &r att
se till att alla barn pa skolan mar fysiskt bra och att de
utveckla. Du kan ocksa prata med skolskdterskan om hur
du mar pa insidan. Det finns ocksa ofta en kurator vars
jobb ar att se till att alla barn pa skolan har det bra. Pa de
flesta skolor &r det bara att knacka pa hos dem och séga att
du vill prata. Ibland finns det ocksa en psykolog och lakare
som ocksa ar vana att prata med barn. Pa skolans hemsida
kan du hitta telefonnummer.

Rektorn

Rektorns jobb &r att se till att alla pa skolan har det bra och
att bade barn och vuxna trivs. Om du inte mar bra i skolan
kan du vénda dig till rektorn.

OM DU MAR DALIGT ELLER INTE HAR DET BRA

L Socialtjansten
E

Socialtjansten

Deras jobb &r att hjalpa barn, unga och familjer som inte
har det bra hemma. Det kan vara att du &r orolig, radd eller
att vuxna hemma slass, hotar, brakar eller inte tar hand om
dig pa det satt du behover. Pa kollpasoc.se kan du lasa mer
om vad socialtjansten kan hjalpa till med och hur du hittar
socialtjansten i din kommun.


https://kollpasoc.se/
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Pa Sveriges sjukvardsupplysning kan du fa svar pa manga
fragor som har att gora med hur en mar i kroppen och i
knoppen. Du hittar dem pa 1177.se Om du inte mar bra och
undrar vad du ska géra kan du ringa 1177 dygnet runt.

BUP/ Forsta linjen

BUP betyder Barn- och Ungdomspsykiatrin. Om du mar
daligt inombords, om du har mycket oro eller jobbiga
tankar kan du fa hjalp av de som jobbar pa BUP. Du kan
ringa 020-51 20 20, 6ppet vardagar kl. 8.00-16.30. Du kan
ocksa chatta anonymt med BUP om du behéver prata med
nagon vuxen om hur du mar. Chatten dr 6ppen pa tisdagar
och torsdagar kl. 13-16 och du hittar den hér:
vard.skane.se/psykiatri-skane/ditt-besok-hos-oss/barn-
och-ungdomspsykiatri-bup/kontakta-bup/bup-chatt

BUP Skane online — rad till dig under 18 ar

Alla mar daligt ibland och kan kannas pa olika satt och
bero pd manga olika saker. Har hittar du fakta, sjalvhjélp
och tips pa vad du kan gora for att ta hand om dig sjalv och
din psykiska halsa. Du hittar den har:
vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-
ar/tips-och-rad-till-dig-under-18-ar

Brottsoffermyndigheten - Jag vill veta mer

Barn och unga som har varit med om brott har ratt att fa
information. Hér finns information om vad som &r
brottsligt, hur du kan k&nna om du varit med om brott, var
du kan fa hjalp, vad som hander om en anmaler eller om
det blir rattegang. Informationen ar anpassad utifran hur
gammal du &r. Du hittar den hér: jagvillveta.se


https://www.1177.se/
tel:+4620512020
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/ditt-besok-hos-oss/barn-och-ungdomspsykiatri-bup/kontakta-bup/bup-chatt/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/ditt-besok-hos-oss/barn-och-ungdomspsykiatri-bup/kontakta-bup/bup-chatt/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar/tips-och-rad-till-dig-under-18-ar/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar/tips-och-rad-till-dig-under-18-ar/
http://www.jagvillveta.se/
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Kriscentrum Malmo - for barn och ungdomar

Det finns mycket hjalp att fa om du eller nagon i din narhet
ar, eller har varit, utsatt for vald. Aven de som utstter
andra kan fa stod och behandling. Du nar dem genom att
ringa: 040 34 69 00 dygnet runt. Besdksadress:
Drottninggatan 18, Malmd. Mer information hittar du har:
malmo.se/kriscentrum

Kriscentrum Mellersta Skane

En samtalsmottagning for barn och vuxna i Burlov, Eslov,
Hoor, Kéavlinge, Lomma, Lund och Staffanstorp, som
arbetar mot vald i nara relationer, hedersrelaterat vald och
fortryck. Alla ar valkomna, oavsett kon, konsidentitet eller
sexuell laggning. Ring 046-359 50 71, mandag-fredag

kl. 11-12, skicka sms 0734-32 58 42. Mer information pa:
lund.se/omsorg--hjalp/vald-och-hot/kriscentrum-
mellersta-skane

Kriscentrum Kristianstad

Erbjuder barn och ungdomar som bor i Kristianstad,
Broméolla, Osby och Ostra Goinge som utsatts for
och/eller upplevt vald i néra relation stéd och hjalp.
Telefon 044-13 50 40. Besoksadress: Vastra storgatan 4,
Kristianstad. Mer information hittar du pa:
Kristianstad.se/sv/omsorg-och-hjalp/missbruk/
samtalskontakt-och-anhorigstod/ kriscentrum

Resursteam heder Malmo — stod fran 13 ar

Lever du eller nagon du kanner med hedersproblematik?
Du kanske behover prata om hur du har det, hur du skulle
vilja ha det eller fa reda pa vilket stod och hjélp du kan fa.
Du som ar barn fran 13 ar kan fa stod. Ni kan traffas pa en
plats dar du kanner dig trygg men det finns aven mojlighet
att traffas i deras lokaler. Alla &r valkomna oavsett vem du


https://malmo.se/kriscentrum
https://www.lund.se/omsorg--hjalp/vald-och-hot/kriscentrum-mellersta-skane/
https://www.lund.se/omsorg--hjalp/vald-och-hot/kriscentrum-mellersta-skane/
https://www.kristianstad.se/sv/omsorg-och-hjalp/missbruk/samtalskontakt-och-anhorigstod/kriscentrum/
https://www.kristianstad.se/sv/omsorg-och-hjalp/missbruk/samtalskontakt-och-anhorigstod/kriscentrum/
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ar! Ar du yngre dn 13 ar kan du till exempel vanda dig till
en skolpersonal som du litar pa, och da kan den personen
hora av sig till teamet. All kontakt ar kostnadsfri, frivillig
och du far vara anonym. Du nar dem dygnet runt pa telefon
0723 712249. Det gar ocksa bra att mejla till
resursteam.heder@malmo.se.

Vald i nara relation — Helsingborg

Om du blir utsatt for vald och 6vergrepp; bevittnar vald
hemma eller har svart att hantera din ilska och aggression
kan du kontakta kommunens familjevaldsgrupp, telefon
042-10 32 00. Mer information hittar du hér:
helsingborg.se/omsorg-och-stod/vald-i-nara-relationer

Ungdomsmottagningen

Har kan du fa hjalp med fragor om sex och kroppen, men
ocksa om du mar daligt och beh6ver nagon att prata med.
Du kan alltid ha kontakt med nagon utan att beréatta for din
vardnadshavare. P4 umo.se finns mer information om vad
Ungdomsmottagningen kan hjalpa till med. Dér kan du
ocksa hitta din narmaste Ungdomsmottagning.

UM Skane online

Ungdomsmottagning pa natet for dig som ar 12 — 22 ar och
bor i Skane. Har kan du traffa kurator, sjukskoterska eller
barnmorska via videosamtal direkt i drop in. Ingen fraga ar
for liten eller oviktig. Du kan prata om hur du mar, stalla
fragor om kropp, sex och relationer, skaffa preventivmedel
och mycket mer. Du behéver ett mobilt BankID eller Freja
elD+ for att anvénda tjansten. Besoket ar kostnadsfritt och
de har tystnadsplikt. Mer information hittar du har:
se.visibacare.com/region-skane



mailto:resursteam.heder@malmo.se
https://helsingborg.se/omsorg-och-stod/vald-i-nara-relationer/
https://www.umo.se/
https://se.visibacare.com/region-skane

Anonymt stod for barn och unga

Ibland &r det skont att fa prata med en vuxen utan att sdga vem en ar.
Det finns manga olika stallen som kan hjalpa via telefon, chatt, mail och
IRL. Nedan hittar du ndgra och efter Bris star de i bokstavsordning.

BRIS

Bris — Barnens Rétt i Samhallet

Bris jobbar for ett samhalle dar alla barn kénner till sina
rattigheter och har mojlighet att tillgodogdra sig dem. De
ger stod till barn pa Brismottagningar, via telefon, chatt,
mejl och i grupp. Du kan ringa, mejla eller chatta med dem
om du: mar daligt pa insidan; rakar illa ut hemma eller i
skolan; ar orolig for dig sjalv eller andra i din narhet. Ring
116 111 for att fa prata med en kurator om det du funderar
pa eller behdver hjélp med. Telefonen ar alltid 6ppen -
aven pa natten. Du kan ocksa chatta med en kurator eller
sms eller mejla. Du kan vara anonym och chatten &r alltid
Oppen — dven pa natten. Lankar till chatten, sms samt och
mejlen finns har: bris.se/for-barn-och-unga/prata-med-
oss. Mer information se bris.se/arabiska: bris.se/arabiska

Beo — Barn- och elevombudet

Alla har réatt att vara trygga i skolan. Har kan du fa
information om du till exempel blir krénkt eller mobbad,
och inte far tillracklig hjélp fran din skola. Du kan mejla:
beo@skolinspektionen.se.Las mer pa:
beo.skolinspektionen.se/for-barn-och-elever

BOUJT

Barn- och Ungdomsjour pa teckensprak. Har kan du som ar
dov eller horselskadad chatta med en syssnare mandagar
och torsdagar kl. 18.30 till 20.30. Du véljer mellan text-
och videosamtal: boujt.se. Du kan ocksa kontakta dem héar
boujt.se/fa-stod via video eller textchat, frageladan eller
skicka ett mail till pa fraga@boujt.se



https://www.bris.se/for-barn-och-unga/prata-med-oss
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/prata-med-oss
https://www.bris.se/arabiska/
mailto:beo@skolinspektionen.se
https://beo.skolinspektionen.se/for-barn-och-elever/
https://www.boujt.se/
mailto:boujt.se/fa-stod
mailto:fraga@boujt.se

BROTTSOFFER
JOUREN
116 006

Brottsofferjouren

Du kan fa gratis stod om du blivit utsatt for ett brott, blivit
vittne eller &r anhorig — du behdver inte ha polisanmélt. Du
kan ringa 116 006 mandag-fredag kl. 09.00-19.00 och
helger 0916, lunchstangt kl. 12-13. Du kan ocksa mejla
fraga@boj.se, fa stod pa ditt eget sprak -
brottsofferjouren.se/ brottsofferstod/stod-pa-eget-sprak
- eller sjalv ta kontakt direkt med Brottsofferjouren dér du
bor: brottsofferjouren.se/om-oss/kontakt/hitta-en-
brottsofferjour.

Bufff — Barn och ungdom med familjemedlem i fangelse

Finns for dig som har en foréalder eller familjemedlem i
fangelse, hakte eller frivarden. Hos dem moter du trygga
vuxna som vet hur det &r att ha en foralder eller ett syskon i
fangelse, hakte eller frivard. De finns tillgangliga i hela
landet via telefon, digitalt méte och chatt. Du kan vanda
dig till ndrmaste lokalkontor och boka stédsamtal med
deras erfarna familjestodjare, kontaktinformation for Skane
finns héar: bufff.se/skane. Du kan chatta med dem tisdag,
torsdag och sondag: kl.19-21 - bufff.se/chat. Om chatten
ar stangd, eller om du hamnar i ko, kan du testa att ringa
deras stddlinje 020-200 330 alla vardagar kl. 09-17,
kvallsoppet sondagar kl. 19-21. Du kan ocksa maila dem
pa chatt@bufff.se. Mer information finns har: bufff.se

Dags att prata om sexuella évergrepp mot barn

Hér finns information for dig som &r barn om vad ett
sexuellt 6vergrepp &r; hur vanligt det &r; att det aldrig ar
ditt fel, vem kan utsattas och vem utsétter samt annan
viktig information:
dagsattprataom.se/overgrepp/overgrepp-under-18



mailto:fraga@boj.se
https://www.brottsofferjouren.se/brottsofferstod/stod-pa-eget-sprak/
http://www.brottsofferjouren.se/om-oss/kontakt/hitta-en-brottsofferjour/
http://www.brottsofferjouren.se/om-oss/kontakt/hitta-en-brottsofferjour/
https://bufff.se/skane/
https://bufff.se/chat/
mailto:chatt@bufff.se
https://bufff.se/
https://dagsattprataom.se/overgrepp/overgrepp-under-18/
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ECPAT

Ditt ECPAT ér en plats for alla under 18 ar. Du kan fa
hjélp, stdd och kunskap om bilder, sexuella krankningar,
hot och Gvergrepp pa néatet eller IRL samt hjalp med att ta
ner nakenbilder som spridits pa natet. Du kan chatta eller
ringa gratis till deras stédlinje 020-112 100. Du ar
anonym. Oppettiderna ar: méndag - torsdag kl. 17-22 och
fredag kl. 15-20. Du hittar dem har: dittecpat.se. Pa
Snabbhjalp kan du snabbt fa svar pa dina fragor om nudes,
sexuella 6vergrepp, sexuella krankningar och hot:
dittecpat.se/snabbhjalpen

Ellencentret

Har en stodchatt och information for dig mellan 15-25 ar
med erfarenhet av sex mot ersattning och sex som
sjalvskadebeteende (“sugar dating”) eller blir sald av andra.
De ger hjalp och stdd gratis och du kan vara anonym.
Chatten ar 6ppen mandagar kl. 13-15 och torsdagar kl. 17-
19: ellencentret.se/chatt

Friends

Jobbar mot mobbning i skolor och pa natet. Om du har
varit utsatt for mobbning; rakat ut for taskiga kommentarer,
knuffar; kant dig ensam och utanfor eller om du sjalv varit
taskig mot nagon annan finns det bade kunskap och stod
om mobbning, krankningar och trakasserier pa friends.se/
kunskap-och-stod/barn-och-unga. Du kan ocksa kontakta
Friends rad och stod for barn och unga med alla dina fragor
om mobbning, ensamhet, rasism, skolans ansvar med mera.
Du kan kontakta Friends genom telefon mandag — fredag
kl. 9-12 pa 08-545 519 90, mejl radgivning@friends.se,
de svarar mandag - fredag kl. 9-16 eller formular:
friends.se/kunskapsbanken/barn-och-unga/fraga-
friends/stall-en-fraga



https://dittecpat.se/
https://dittecpat.se/snabbhjalpen/
https://ellencentret.se/chatt
https://friends.se/kunskap-och-stod/barn-och-unga/
https://friends.se/kunskap-och-stod/barn-och-unga/
mailto:radgivning@friends.se
https://friends.se/kunskapsbanken/barn-och-unga/fraga-friends/stall-en-fraga/
https://friends.se/kunskapsbanken/barn-och-unga/fraga-friends/stall-en-fraga/

Qrriskerrl  Frisk och fri — Riksforeningen mot &tstorningar

Om du har en atstérning eller har jobbiga tankar kring
kropp, mat eller traning kan du fa stéd genom att ringa
Atstorningslinjen 020- 20 80 18 méandag kl. 10-11 & 19—
20; tisdag Kl. 13-14 & 19-20; onsdag kl. 13-15 & 19-20;
torsdag kl. 19-20; fredag kl. 10-11. Narstaendelinje vander
sig till dig som néarstaende och behdver stod, du kan ringa
0200-125 085 mandag och tisdag kI.19-20; onsdag kl. 16-
17 & 19-20; torsdag kl. 9-11 & 19-20. Du kan ocksa chatta
pa friskfri.se/fa-stod/chatt. Mer information hittar du har:
friskfri.se/fa-stod

Foreningen tillsammans

T S M Finns for dig som ar mellan 12-30 ar och har erfarenhet av
e sexuellt vald, ar anhorig eller van till nagon som blivit
utsatt. Deras stod &r gratis och de har tystnadslofte.
Stodtelefonen 073 983 36 28 ar Gppen pa tisdagar och
onsdagar mellan klockan 14-16. Du kan ocksa skicka ett
SMS till stodtelefon ifall du vill boka in ett telefonsamtal.
Mer info: foreningentillsammans.se/vart-stod

Hobs stodlinje, Halsa oberoende av storlek
HOBS )

Har kan du fa stod om du &r dverviktig och behdver prata
med nagon. Du kan ringa 020-20 80 10 sondagar kl. 18-20.
Du kan ocksa chatt och stodchatten finns pa alla sidor pa
hobs.se. Nar chatten ar 6ppen visas en réd pratbubbla i det
nedre hogra hornet, klicka pa ikonen och borja chatta.
Oppet méandag-fredag kl. 11-13 samt méandag och torsdag
kl. 18-20. Om du vill ha stod utanfor chattens dppettider
maila stod@hobs.se, de svarar inom tre arbetsdagar.



https://www.friskfri.se/fa-stod/chatt
https://www.friskfri.se/fa-stod/
https://www.foreningentillsammans.se/vart-stod
https://www.hobs.se/zone/chatt/inside/1139
mailto:stod@hobs.se
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JOURHAVANDE
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Jourhavande
Medmaénniska

Har kan du som &r under 21 fraga om dina réattigheter nar
det galler socialtjansten och sjukvarden eller berétta om
nagot funkar daligt. Du som har kontakt med socialtjanst
eller sjukvard, eller bor pa elevhem, har ratt att kontakta
IVO for att fa information om dina rattigheter. Samtalet ar
gratis, anonymt och syns inte pa telefonrakningen. Behover
du tolk sa ordnar de det. Telefon: 020-120 06 06 (6ppen
vardagar kl. 9-17, dvrig tid kan du ldmna ett meddelande);
e-post: beratta@ivo.se

Jourhavande kompis

Jourhavande kompis &r en stddchatt for unga av unga. Det
ar en anonym stodchatt for dig upp till 25 ar. De som
bemannar chatten &r inga psykologer eller experter, bara
unga som finns for dig nar du behdver pratalOavsett vem
du &r eller var du befinner dig kan du chatta med dem. Du
ar anonym och de som svarar i chatten ar ocksa det.
Oppettider: mandag-torsdag kl.18-21 och I6rdag-sondag K.
14-17. Du hittar chatten pa rkuf.se/fa-hjalp/Jourhavande-
kompis. Nar den ar 6ppen hittar du en rod ruta i nedre
hogra hornet och du valjer forst sprak i en ruta sedan &r det
bara att starta chatten, 15 minuter innan stangning tas rutan
bort.

Jourhavande medmanniska

Chatten finns till for dig som behdver nagon som lyssnar.
Du kan ta upp dina problem och fa stod. Du kan tala om
allt. Den ar anonym fran bada sidor. Du ar trygg och det du
beré&ttar stannar dar. De som svarar har tystnadsplikt.
Oppen kl. 21-24 s6ndag, mandag och tisdag:
jourhavande-medmanniska.se/chatt. Du kan ocksa ringa
08 702 16 80, alla dagar kl. 21-06.



mailto:beratta@ivo.se
https://www.rkuf.se/fa-hjalp/Jourhavande-kompis/
https://www.rkuf.se/fa-hjalp/Jourhavande-kompis/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/

svenskakyrkan®  JOUrhavande prést
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Kvinnors Natverks
stodverksamhet

Om du behover akut samtals- och krisstdd kan du ringa
112 alla dagar kl. 21-06 och fraga efter Jourhavande préast
eller chatta alla dagar kl. 20-24 - svenskakyrkan.se/
Jourhavandeprast/chatta. De har absolut tystnadsplikt,
det som ségs stannar mellan er. Du behdver inte vara
kristen for att ringa dit eller chatta med dem.

Kyrkans SOS

Om du vill prata med en medmanniska, lyssnar de pa dig.
SOS-telefonen 0771 800 650 &r Oppen vardagar kl. 13-21,
I6rdag, sondag och helgdag kl. 16-21. Mer information
hittar du har: kyrkanssos.se/hitta-hjalp/sos-telefonen. Du
kan ocksa skriva till SOS-brevladan: kyrkanssos.se/hitta-
hjalp/sos-brevladan

Lifeline

En kristen jourlinje dér du kan prata om dina tankar,
kénslor och funderingar om livet med en medménniska
som lyssnar. De som svarar har fatt utbildning i
samtalsstod. Du kan vara anonym, de har tystnadsplikt. Du
kan ringa 010-498 10 10 fredag, l6érdag och sondag kl. 21 —
06 eller maila kontakt@ringlifeline.nu. Mer information
hittar du har: ringlifeline.nu

Linnamottagningen

En 6ppen mottagning for bade tjejer och killar 13-25 ar
som ar utsatta for kontroll, begransningar, hot eller vald av
familj eller slakt. Har kan du fa information om dina
rattigheter och vilken hjalp som finns att fa. Du kan vara
anonym och det &r gratis. Jourtelefon 020 40 70 40 Mer
info finns pa: kvinnonet.net/har-far-du-hjalp/for-dig-
som-ar-ung-linnamottagningen



https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/chatta
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/chatta
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/sos-telefonen/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/sos-brevladan
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/sos-brevladan
mailto:kontakt@ringlifeline.nu
https://ringlifeline.nu/
https://kvinnonet.net/har-far-du-hjalp/for-dig-som-ar-ung-linnamottagningen/
https://kvinnonet.net/har-far-du-hjalp/for-dig-som-ar-ung-linnamottagningen/
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Livslinjen, Mind

Om du ar mellan 16 och 25 ar och vill chatta med en vuxen
kan du kontakta Livslinjen. De lyssnar pa dig och du kan
prata om det mesta, dina kanslor, tankar och nar livet kanns
jobbigt. Chatten ar 6ppen séndag-torsdag 19-24. De som
svarar ar frivilliga aldre an 23 ar, som fatt en
grundutbildning i medmanskligt stod. Chatten samt mer
information finns har: mind.se/hitta-hjalp/livslinjen

Maskrosbarn

Du som ar mellan 13-19 ar kan chatta med vuxna om hur
det &r att leva med en foralder som inte mar bra. Chatten ar
oppen mandag — torsdag samt sondagar kl. 20-22 -
maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/for-ungdomar/chatt
Du kan &ven fa stddsamtal med en kurator som sjalv haft
en tuff uppvéxttid. 1 Malmo, Goteborg och Stockholm kan
ni tréffas fysiskt, bor du i andra delar av landet via telefon
eller videosamtal. Samtalen ar gratis, din vardnadshavare
behover inte godkénna att du kontaktar dem:
maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/for-ungdomar/digital-
kurator. Om du har fragor innan du kanner dig redo att
boka tid, kan du mejla sahar@maskrosbarn.org eller
sms:a/ring 076-721 02 73. Mer information finns har:
maskrosbarn.org/aktiviteter-stod

Novahuset

Erbjuder stod och radgivning till dig som har blivit utsatt
for nagon form av sexuellt vald, oavsett om Gvergreppet
har skett online eller offline. De erbjuder stéd genom en
chatt, tisdag, torsdag och s6ndag kl. 19-21 samt mailjour
novahuset.com/stod/chatt-mail. Mer information hittar du
hér: novahuset.com/stod



https://mind.se/hitta-hjalp/livslinjen/
https://maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/for-ungdomar/chatt/
https://maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/for-ungdomar/digital-kurator/
https://maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/for-ungdomar/digital-kurator/
mailto:sahar@maskrosbarn.org
https://maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/
https://www.novahuset.com/stod/chatt-mail/
https://www.novahuset.com/stod/
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Nara Cancer

Har kan du som &r ung stélla fragor och fa stod om du star
nara nagon som har cancer. Har hittar du information om
de olika satten att hitta nagon att prata med:
naracancer.se/prata-med-nagon

Natvandrarchatten, Kyrkans SOS

Du som ar mellan 12 och 25 far prata om precis vad du
behdver och vill antingen du bara vill smaprata med nagon
trygg vuxen, eller vill prata om nagot som kanns svart och
jobbigt. Det spelar det ingen roll vilket kon du identifierar
dig som, vilken religion eller tro du kénner dig hemma i,
eller om du inte tror pa nagot eller nagon alls. Chatten
kyrkanssos.se/hitta-hjalp/natvandrarchatten ar 6ppen
mandag, onsdag, sondag kl. 19-22.

PrevenTell — Hjalplinjen vid oonskad sexualitet

En nationell hjalplinje for dig som kanner att du tappat
kontrollen 6ver din sexualitet, &r orolig for tankar och
handlingar, eller radd att géra dig sjalv eller andra illa. Du
kan prata anonymt med ndgon som har erfarenhet av fragor
och som kan ge dig stod och rad samt hjalpa dig vidare.
Aven du som ar anhorig eller bara har fragor om sexuellt
problembeteende, kan ringa 020 66 77 88 vardagar kl. 12-
15. Mer information hittar du har: preventell.se

Regnbagslinjen, Kyrkans SOS

Regnbagslinjen &r en samtalsjour via telefon och digitala
brev som riktar sig till dig som definierar dig inom
HBTQI-spektrumet, till anhoriga, narstaende och allierade
till HBTQI-personer. Volontérerna som svarar &r HBTQI-
personer som ar utvalda och utbildade for att méta dig dar
du befinner dig. Det ar ingen radgivning eller terapi utan
avlastande och stddjande samtal med en medmanniska -


https://www.naracancer.se/prata-med-nagon/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/natvandrarchatten/
http://preventell.se/

alla kommer att bli bemétta med forstaelse och respekt for
den egna individen. Regnbagslinjen telefon &r 6ppen tisdag
och torsdag kl. 18-21, ring 0770 55 00 10. Du kan ocksa
skriva till Regnbagslinjen Brev kyrkanssos.se/hitta-
hjalp/regnbagslinjen-brev de svarar sa snart de kan,
senast inom 72 timmar. Mer information hittar du hér:
kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen

J@RFSL RFSL Stodmottagning

Hér kan du som &r hbtqgi-person och har utsatts for
trakasserier, hot eller vald fa stod och r&d. Aven anhoriga
till hbtgi-personer som har blivit utsatt kan hora av sig. Du
kan ringa 020-34 13 16 (det &r gratis) torsdagar kl. 9-12, da
kommer du direkt till en kurator. Du kan maila
stod@rfsl.se. Mer information hittar du pa:
rfsl.se/verksamhet/stod/stodmottagning

@Rﬁddusumen Radda Barnen

Radda Barnen jobbar med barns réttigheter i Sverige och
pa manga stallen i varlden. Har har de samlat rad och tips
till dig som ar barn eller ung om vart du kan vanda dig om
du behdver hjalp samt om verksamheter du kan na via néatet
eller telefon: raddabarnen.se/rad-och-kunskap/barn-
och-unga. Exempel pa verksamheter ar: Karleken ar fri -
jobbar med att forebygga hedersrelaterat vald och fortryck:
raddabarnen.se/rad-och-kunskap/karleken-ar-fri. Safe
Place ar en app som hjalper dig att méta svara kanslor
genom enkla évningar som kan gora det lattare att komma
till ro och ma béttre. Den &r gratis och anonym, du hittar
den dar du brukar ladda ner appar - ser ut sa har =



https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen-brev/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen-brev/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen/
mailto:stod@rfsl.se
https://www.rfsl.se/verksamhet/stod/stodmottagning/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/barn-och-unga/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/barn-och-unga/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/karleken-ar-fri/
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Storasyster

En sajt som handlar om sexuella bilder och filmer pa
internet. Ingen har ratt att dela med sig av bilder och filmer
pa dig pa natet mot din vilja - vare sig du har tagit bilderna
sjalv eller om du har blivit fotograferad i smyg. Har kan du
lasa om varfor det &r latt att lockas att 1agga ut nakenbilder
pa sig sjalv och hur du anméler om en bild eller film har
spridits utom kontroll: safeselfie.se/safeselfie/utsatt. Om
du &r orolig for en kompis som mar daligt och det handlar
om nakenbilder pa internet, kan du lasa vad du kan gora for
att stotta din kompis. safeselfie.se/safeselfie/kompis

Shedo

Har kan du fa stéd om du har atstérningar, har annat
sjalvskadebeteende eller ar narstaende. Du kan chatta
mandag-torsdag och lérdag-sondag kl. 20-22:
sjalvskadechatten.shedo.se eller kontakta deras
jourmail.shedo.se

Sjalvmordslinjen, Mind

Har kan du fa hjalp om du eller nagon du kéanner tanker pa
sjalvmord. Du kan ringa 90 101 eller chatta: mind.se/chatt
mer information se mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen

Storasyster

Erbjuder stod till dig fran 13 ar oavsett konsidentitet, som
blivit utsatt for valdtakt eller sexuella 6vergrepp och vill ha
nagon att prata med. De har flera stodfunktioner, du kan
vara anonym om du vill. Chatt storasyster.org/stod-och-
hjalp-efter-sexuella-overgrepp 6ppen mandag — torsdag
och sondag kl. 20-22, fredag — l6rdag kl. 14-16.
Onlinesyster om du vill fa en stodkontakt Gver en langre
tidsperiod 6ver chatt/mejl eller video storasyster.org/
onlinesyster/#onlinesyster.



https://www.safeselfie.se/safeselfie/utsatt/
https://safeselfie.se/safeselfie/kompis/
https://sjalvskadechatten.shedo.se/
https://jourmail.shedo.se/#/
https://mind.se/chatt/
https://mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/
https://storasyster.org/onlinesyster/#onlinesyster
https://storasyster.org/onlinesyster/#onlinesyster
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Stidlinten

Mejljour for dig som vill ha stod eller radgivning till foljd
av sexuella dvergrepp eller ar anhorig till ndgon som blivit
utsatt storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-
overgrepp/maila-oss. Samtalsgrupper fér dig som utsatts
och for fordldrar till utsatta dar du kan méta andra med
liknande erfarenheter storasyster.org/stod-och-hjalp-
efter-sexuella-overgrepp/samtalsgrupp. Juridiskt stod du
kan fa svar pa dina fragor du som brottsoffer har samt
kostnadsfri radgivning storasyster.org/stod-och-hjalp-
efter-sexuella-overgrepp/juridiskt-stod. Medf6ljning till
polis, vard- eller behandlingsinstanser
storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-
overgrepp/medfoljning

Stodlinjen

Erbjuder rad och stéd om du ar orolig for ditt eget eller en
anhorigs spelande om pengar. Du kan ringa 020-81 91 00
mandag 9-19, tisdag - onsdag 9-17, torsdag 11-19, fredag
9-15 eller chatta mandag kl. 9-18:45; tisdag: 9-16:45;
onsdag: 9-16:45; torsdag: 11-18:45; fredag: 9-14:45
stodlinjen.se

Tilia

Ar en ideell organisation for ungas psykiska halsa. Du kan
chatta med dem varje kvall kl. 21-22.30 teamtilia.se/chatt
eller maila stod@teamtilia.se, de svarar dig senast inom
en vecka. Alla deras frivilliga har erfarenhet av psykisk
ohdlsa, egen eller som anhorig och tillsammans hanterar de

amnen som angest, oro och stress. Du kan vara anonym.
Mer information hittar du har: teamtilia.se/fa-stod



https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/maila-oss/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/maila-oss/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/samtalsgrupp/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/samtalsgrupp/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/juridiskt-stod/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/juridiskt-stod/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/medfoljning/
https://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/medfoljning/
https://stodlinjen.se/
https://teamtilia.se/chatt/
mailto:stod@teamtilia.se
https://teamtilia.se/fa-stod/
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DET ANGAR ALLA

ungarelationer.se

kag Unga Lukas

TRIS — Tjejers ratt i samhallet

De arbetar aktivt mot hedersrelaterat vald och fortryck och
vander sig till barn och unga som utsétts for, eller riskerar
att utsattas for, hedersrelaterat fortryck och vald. Aven
pojkar och unga méan &r valkomna och de har en sarskild
kompetens i att méta ungdomar som har en intellektuell
funktionsnedsattning. Du kan fa rad och stod genom deras
nationella jourtelefon 010 255 9191 vardagar kl. 10-16.
Mer information hittar du pa: tris.se/jourverksamhet

Trygga Barnen

Stottar barn och unga som lever i, eller har vaxt upp i, en
familj dar nagon har problem med missbruk. Du kan chatta
med dem via Snapchat onsdag, fredag, l16rdag och séndag
kl. 19-23. Anvéndarnamn: tryggabarnen. Skriv "hej" i
chatten sa kommer de att stotta dig. Mer information hittar
du har: tryggabarnen.org

Unga relationer

Har kan du som &r under 20 ar och som blir utsatt i din
relation fa stod och information. Aven om du &r kompis till
nagon som blir utsatt, eller ar den som utsatter nagon, kan
fa rad och stod. Det kan vara pagaende eller ha hant
tidigare. Chatten ungarelationer.se/chatt ar 6ppen Kkl. 20—
22 varje kvall, du kan vara anonym. Du kan dela med dig
av precis sa mycket eller sa lite du vill, hjalpen ges pa dina
villkor. Pa hemsidan ungarelationer.se kan du lasa om
olika typer av vald, varningstecken och hur en bra relation
kan se ut samt testa din relation ungarelationer.se/quiz

Unga Lukas

En chatt for dig som ar 16-25 ar, 6ppen mandag-torsdag
kl. 19-22, du kan vara anonym. De frivilliga som jobbar i
chatten &r trygga och engagerade vuxna med kunskap och


https://www.tris.se/jourverksamhet
https://tryggabarnen.org/
https://ungarelationer.se/chatt
https://ungarelationer.se/
https://ungarelationer.se/quiz/

ungasjourer.se

rrrrrrrr
NNNNNNNNN
;;;;;

SJALMOTTAGNINGEN
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Tjejjour

erfarenhet som vill gora livet battre for dig och de har
tystnadsplikt. chatt.ungalukas.se. Pa deras hemsida kan
du lasa om andras erfarenheter, du hittar den hér
ungalukas.se/unga-berattar

Ungasjourer.se

Har hittar du som behdver nagon att prata med olika jourer
I Sverige som arbetar med att stOtta och stérka barn, unga
och unga vuxna. Ofta kan du chatta, maila eller ringa och
prata med en jour. Du kan vara anonym: ungasjourer.se
Har kan du ocksa hitta information om viktiga &mnen som:
Att ma daligt; Sexuellt vald; Vald; Digitalt vald; Dina
rattigheter; Feminism; Sex; HBTQI; Kroppen -
https://www.ungasjourer.se/viktiga-amnen

Jourer i Region Skéne:

Helsingborgs tjej- och transjour - las mer pa:
ungasjourer.se/helsingborg

Trans- och tjejjouren i Malmo - las mer pa:
ungasjourer.se/malmo

Tjej- och transjouren i Lund — las mer pa:
ungasjourer.se/lund

Tjejjouren i Eslov - 1as mer pa:
ungasjourer.se/eslov

Sjalmottagningen — las mer pa:
ungasjourer.se/sjalmottagningen

Ungdomsjouren Oresund, Malmd — 1as mer pa:
ungasjourer.se/oresund

Tjejjouren Lotus, Kristianstad - las mer pa:
ungasjourer.se/tjejjouren-lotus



https://chatt.ungalukas.se/
https://ungalukas.se/unga-berattar/
https://www.ungasjourer.se/
https://www.ungasjourer.se/viktiga-amnen
https://www.ungasjourer.se/helsingborg
https://www.ungasjourer.se/malmo
https://www.ungasjourer.se/lund
https://www.ungasjourer.se/eslov
https://www.ungasjourer.se/sjalmottagningen
https://www.ungasjourer.se/oresund
https://www.ungasjourer.se/tjejjouren-lotus

Ungdomar.se

Youmo

En del av Fryshuset och en av Sveriges storsta digitala
motesplatser for unga. Du kan vanda dig dit for att fa svar
pa dina fragor, snacka med andra unga, ldra dig nya saker
och utveckla din passion. Har kan du fa stod och svar pa
manga olika fragor: ungdomar.se

Valj att sluta

En nationell telefonlinje for dig som vill fa hjalp att
forandra ett kontrollerande eller valdsamt beteende. Du kan
prata anonymt med en radgivare med stor erfarenhet av
dessa fragor och fa rad och stéd och rad. Du kan ocksa
ringa om du &r utsatt for vald eller har fragor om ilska,
kontrollerande och véaldsamt beteende. Samtalet ar gratis,
anonymt och syns inte pa telefonrakningen. Telefon: 020-
555 666, mandag—fredag kl. 8.30-16. Mer information

finns har: valjattsluta.se

Youmo

Ar en del av UMO for dig som &r 13 till 20 ar. Har finns
information om kroppen, sex och halsa. Du bérjar med att
valja sprak — svenska, engelska, tigrinja, somaliska, dari
eller arabiska — och du kan sedan lasa om kroppen; karlek
och vanskap, sex, familjen, tobak, alkohol och droger; vald
och oréattvisor; att ma daligt och att ta hjalp. Du borjar med
att vélja sprak: youmo.se/sprakvalsida. Har hittar du
ocksa kontaktuppgifter till alla Sveriges
ungdomsmottagningar, genom att soka pa din stad pa
umo.se/hitta-mottagning



https://ungdomar.se/qa
https://valjattsluta.se/
https://www.youmo.se/sprakvalsida/
https://www.umo.se/hitta-mottagning

For dig som identifierar dig som tjej

A 020-505050
Kvinnofridslinjen

Kvinnofridslinjen

Hit kan du ringa om du vill prata med nagon om dina
upplevelser eller om du har fragor om vald. De som svarar
ar professionella som ar vana att méta méanniskor som
utsatts for fysiskt, psykiskt och sexuellt vald. Telefonen
020 50 50 50 ar 6ppen dygnet runt, arets alla dagar. Du kan
vara anonym och de har tystnadsplikt. Telefonnumret du
ringer fran syns inte. Om du inte vill att samtalet ska synas
i samtalshistoriken pa din telefon behover du radera
samtalet darifran. Du kan fa prata ditt sprak, de kan ordna
tolk pa manga olika sprak. Tala om vilket sprak du vill
prata och vanta kvar i samtalet medan vi kontaktar en tolk.
Det kan ta upp till tio minuter innan tolkningen kan bdorja.
Mer information pa: kvinnofridslinjen.se/fa-stod

Tjejzonen

Kampar for tjejers ratt att bli lyssnade pa och att den
psykiska halsan ska 6ka bland alla som definierar sig som
tjejer mellan 10 och 25 ar. De har tva olika chattar:
Chatten: Har kan du prata om det som kénns viktigt for dig
och du kan stélla precis vilka fragor du vill samt dela med
dig av problem, k&nslor och funderingar. Du chattar med
en Storasyster som ar en frivillig — inte en expert eller
psykolog — som fatt en grundutbildning och arbetar ideellt.
Allt & anonymt. Chatten &r Oppen alla dagar kl. 20-22:
chatt.tjejzonen.se. Atstorningschatten: Har sitter
specialutbildade Storasystrar som finns till fér dig med
funderingar kring mat, vikt, kropp eller tréaning. De ar
frivilliga - inte experter eller psykologer - men har fatt en
grundutbildning och arbetar ideellt. Du behdver inte ha en
diagnos eller se ut pa ett visst satt for att chatta har — din
vikt spelar ingen roll. Du &r lika valkommen oavsett om du
gar i behandling eller inte eller om du tillfrisknat fran en



https://kvinnofridslinjen.se/fa-stod/
https://chatt.tjejzonen.se/

atstorning. Chatten ar éppen sondag till torsdag kl. 20-22:
atstorningschatten.tjejzonen.

Storasyster Online: Om du &r mellan 10-18 ar kan du fa en
egen Storasyster som bara finns dar for dig under ett ar. Du
kan chatta, ha telefonsamtal eller videosamtal med din
Storasyster en gang i veckan, i upp till en timme. Ni
bestammer tid via mejl och chattar eller pratar med hjélp av
Skype. Du bestdmmer om ni ska prata via chatt eller video.
Du anmaler dig har: tjejzonen.se/fa-stod/egen-storasyster
Mer info hittar du har: tjejzonen.se

ewofen, Terrafems jourtelefon

)OURTELEFO,V
;o ~ Kange dig stod i kris, juridisk radgivning via juristjouren
00| T och praktisk hjélp i till exempel en réttsprocess. De finns

ﬁ dar for dig om du behdéver prata via telefon, samtalet syns
w200 inte pa din telefonrakning och numret registreras inte. Du
kan vara anonym nér du ringer till dem och de har
tystnadslofte. Deras jourkvinnor behérskar tillsammans 74
sprak sa du kan fa rad pa ditt sprak. Ring till 020 52 10 10
— det &r gratis, 6ppet vardagar kl. 9-18. Om du vill att de
ska kontakta dig lamnar du meddelande pa telefonsvararen
med fornamn, telefonnummer och vilken tid du vill att de
ska ringa dig sa gor de det. Information. Mer information

om juristjouren hittar du pa: terrafem.org/vi-stodjer-dig

Unizon jourer

Unizon &r riksforbund for éver 130 idéburna kvinnojourer,
tjejjourer och ungdomsjourer som arbetar for ett jamstallt
samhalle fritt fran vald. Har kan du hitta olika jourer som
tjejjourer; ungdomsjourer; kvinnojourer samt jour
specialiserad pa sexuella 6vergrepp. De kan ge dig stod pa
telefon, chatt och IRL. Du kan ex. prata om hur du mar,
och om du har blivit utsatt for vald, hot eller 6vergrepp:
unizonjourer.se/hitta-stod



https://atstorningschatten.tjejzonen.se/
https://tjejzonen.se/fa-stod/egen-storasyster/
https://tjejzonen.se/
https://terrafem.org/vi-stodjer-dig/
https://www.unizonjourer.se/hitta-stod/

For dig som identifierar dig som kille

P Killa.se Killar.se

En trygg plats for dig som identifierar dig som kille. Har
kan du fa stod genom en Anonym stédchatt 5 kvallar i
veckan. Du bestammer sjélv vad du vill prata om det kan
ex. vara nagot pirrigt, kul, jobbigt, trist, angestladdat eller
hemskt. Alla typer av funderingar, kanslor och tankar ar
valkomna. De domer ingen. Chatten ar 6ppen mandag,
tisdag, onsdag, torsdag och séndag kl. 19-21:
chatt.killar.se. Du som identifierar dig som kille och &r
mellan 10-25 ar kan fa regelbundet std via mail, chatt
eller telefon med en kurator. Du véljer om du vill maila,
chatta eller prata i telefon. Kuratorn som du har kontakt
med &r vuxen och utbildad i att ha stddsamtal. Du valjer
sjalv om du vill vara anonym nar du pratar med kuratorn,
men for att fa kontakt sa mailar du till kuratorn@Kkillar.se

m Mansjouren

Du kan ringa 08 30 30 20 om du behdver stod eller support
av ndgon av mansjourens volontarer. Telefonjouren &r
Oppen kl.12-14 och 18-20 alla dagar i veckan med
undantag for l6rdagar, da ar det endast 12—-14. Mer
information hittar du pa: mansjouren.se

Under Kevlaret

Arbetar for att fa killar att kdnna sig trygga i att uttrycka
kénslor, be om hjélp och st6tta varandra. Deras chatt &r till
for dig som identifierar sig som ung/ung vuxen kille, man,
ickebinar. Den bemannas av volontarer och du ar anonym.
Oppen sondag-torsdag kl. 20-22 underkevlaret.se/chatt.
Om du vill du skriva av dig nér chatten ar stangd kan du
skicka ett DM till dem pa Instagram eller skriv till deras
stodmejl hej@underkevlaret.se.
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For dig som har en foréalder med ohélsa

~ Barn som anhoriga

Nka' Om du har en foralder eller annan vuxen i din narhet som
mar psykiskt daligt, har en sjukdom eller missbrukar, eller
som ovéntat eller hastigt har avlidit kan det vara jobbigt
och vacka manga olika tankar och kanslor. Men du &r inte
ensam, det finns rad och stod att fa. Mer information hittar
du pa: anhoriga.se/anhorigomraden/barn-som-
anhoriga/for-barn--ungdomar

el W Fight Demensia

Fight Dementia

fonden

Hér delar unga anhérig med sig av sina erfarenheter om hur
kognitiva sjukdomar bryter ner och foérandrar en manniska.
De har ofta kant sig ensamma, da den allmanna bilden ar
att Alzheimers sjukdom bara drabbar gamla manniskor.
Men de har foljt sjukdomen pa nara hall och vet att den kan
sla till redan i ung alder. De vill att folk ska borja prata om
deras situation: fightdementia.se. Om du har en forélder
med demenssjukdom eller ar orolig och behdver prata med
nagon, kan du fa hjalp och stod av Stina Arosenius pa
Alzheimerfonden, mail: stina@alzheimerfonden.se,
telefon: 070 616 55 11

For barn: Vaga berétta

Har du en hemlighet som gér dig ledsen eller orolig? Da
ska du inte behéva vara ensam med det. Kom till Vaga
beratta sa far du veta vad du kan géra om du eller nagon
annan mar daligt. Du far ocksa tips pa vem du kan prata
med for att fa hjalp: vaga-beratta.1177.se
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ULNG

ANHORIG

Kuling

En motesplats for dig som har en foralder med psykisk
sjukdom. Hér hittar du information om hur det ar att leva
med en foralder med psykisk sjukdom. Har finns ocksa
information om vart du kan vanda dig nar du behéver hjélp
samt lankar, boktips och filmtips. Mer information hittar

du pa: kuling.nu

Nara cancer

Har kan du som &r ung och star nara nagon som har cancer,
eller saknar nagon som har détt av sjukdomen, fa kontakt
med nagon som befinner sig i en liknande situation genom
Vvanformedlingen Snacka. Du anméler dig som Snacka-
kompis och sedan ordnar de sa att du far kontakt med
nagon annan som ocksa anmalt sig. Ni far varandras
férnamn och mejladress, 6vriga uppgifter stannar hos dem.
Ni bestammer sedan sjalva pa vilket satt kontakten ska
fortsatta. Information om hur du anmaler dig finns hér:
naracancer.se/snacka-vanformedling. Du kan ocksa
skriva fragor till vardpersonal och skriva inlagg i forumet
for att moéta andra unga i liknande situation. Mer
information hittar du pa: naracancer.se/prata-med-nagon

Randiga huset

En ideell organisation som stéttar barn och familjer som
har eller kommer att férlora en viktig person i dédsfall.
Har kan du fa hjalp oavsett om du sjalv ar drabbad eller
kanner nagon som &r det: randigahuset.se

Ung anhdrig - till nagon med demens

Har kan du som &r ung och anhorig till ndgon med en
demenssjukdom lasa om vilket stod du kan fa; lara dig mer
om olika demenssjukdomar och om olika lagar och regler.
www.unganhorig.se
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Verksamheter i Skane
Ungdomsfalt Malmo

Arbetar utomhus pa platser dar ungdomar mellan 12 och 21
ar befinner sig. De finns runt omkring hela Malmo och &r
ute nastan alla kvéllar, natter och helger. Kanske behdver
du som ung nagon vuxen att prata med? Det kan galla till
exempel skolan, framtidsdrommar, karlek, hur du har det
hemma, utanforskap, brott eller oro. Tillsammans kan de
hjalpa dig att hitta dina egna lésningar och prata om de
resurser som finns hos dig sjélv och runt omkring dig. De
samarbetar med andra som arbetar med ungdomar och kan
darfor hjalpa dig i kontakten med dem, om det behdvs.
Precis som alla andra som arbetar med ungdomar har de
tystnadsplikt och anmalningsskyldighet. Det innebar att vi
ar skyldiga att kontakta socialtjansten om vi far reda pa att
nagon far illa. Du kan se var de befinner oss genom att
folja dem pa Instagram @ungdomsfaltmalmo

Faltgruppen Mobila teamet — Helsingborgs stad

Arbetar uppsdkande, forebyggande och relationsskapande i
Helsingborg med barn, ungdomar och unga vuxna upp till
25 ar. Genom tidiga insatser vill de forebygga och minska
riskbeteenden, utanforskap samt bidra till att 6ka
tryggheten. Motet med dem bygger pa frivillighet och
fortroende. De &r verksamma i hela kommunen och har sitt
kontor pa Knutpunkten. De har tystnadsplikt och precis
som alla andra som arbetar i verksamheter med barn och
unga har de anmalningsplikt. Telefon: 073 231 50 00 mail
mobilateamet@helsingborg.se. Besoksadress:
Terminalgatan 1, 252 78 Helsingborg. Las mer pa:
helsingborg.se/omsorg-och-stod/familj-barn-och-
ungdom/stod-till-barn-och-unga/mobila-teamet
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Malmé
mot
Diskriminering

Malmo mot diskriminering

Hit kan du vanda dig om du utsatts for diskriminering och
onskar fa rad och stod. Radgivning ar 6ppen varje onsdag
fran klockan 12 till klockan 16:30. Dina fragor besvaras av
byrans jurister. Telefon: 040 636 51 40; E-mail:
radgivning@malmomotdiskriminering.se. Radgivningen
ar gratis och riktar sig i forsta hand till dig som bor i sddra
och sydostra Skane. Deras kommuner &r: Bromélla,
Kristianstad, Simrishamn, Tomelilla, Ystad, Sj6bo, Horby,
Eslov, Lund, Staffanstorp, Skurup, Trelleborg, Vellinge,
Svedala, Lomma, Kéavlinge, Burlév, Malmd. Mer
informatio: malmomotdiskriminering.se/elementor-5589

Om du bor i en annan kommun sa finns det arton
antidiskrimineringsbyraer utspridda over landet. Har hittar
du kontaktuppgifter: malmomotdiskriminering.se/alla-
antidiskrimineringsbyraer

Forslag pa aktiviteter i Skane

SErER) Fryshuset

Ar Sveriges storsta organisation for unga och sedan 1984
har de arbetat for unga. Alla unga. Aven dem som ingen
annan trott pa. Deras dorr star alltid pa glant for den som
vill engagera och utveckla sig - oavsett bakgrund, intresse
och ambition.

Malmo: Information om verksamheterna hittar du har:
fryshuset.se/plats/malmo/verksamheter

Helsingborg: Information om verksamheterna hittar du har:
fryshuset.se/plats/helsingborg/verksamheter/

Ostra Goinge: Information om deras verksamheter hittar
du har: fryshuset.se/plats/ostra-goinge/verksamheter
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‘fﬁ'ﬁ' wesinceore IVIBU — Manniskan Bakom Uniformen

En grupp som riktar sig till dig som bor i Helsingborg och
ar 15-20 ar gammal. Deltagarna far traffa poliser,
raddningstjanst, ambulanssjukvardare, busschaufforer,
fritidsledare och socialtjanst for att lara dig mer om deras
yrken. Har far du insyn och forstaelse for blaljusyrken
samtidigt som uniformsbararna far mojlighet att lara kanna
ungdomarna. Syftet med &r att knyta kontakter och dka den
omsesidiga forstaelsen. Du nar dem pa mail
mbu@helsingborg.se. MBU finns pa sociala medier —
bade Facebook och Instagram — dar kan du halla dig
uppdaterad och for att fa en inblick i vad MBU é&r. Mer
information hittar du pa: helsingborg.se/uppleva-och-
gora/ung-fritid/manniskan-bakom-uniformen-mbu

T — Roda Korset i Malmo - MedmanniskaNU

Har kan du som &r mellan 16 och 29 ar fa radgivning och
samhéllsorientering samt stdd i kontakt med myndigheter,
fa véagledning utifran dina behov samt fa hjalp med
forberedning infor jobbsdkning. Plats: Sevedsplan 6,
Malmo.Mer information hittar du pa:
rodakorset.se/ort/skane/malmo-
stad/verksamheter/medmanniskastod

SKANE Unga Forum
STADSMISSION

For dig som ar under 25 eller har barn under 18 ar, och
befinner dig i ndgon form av social utsatthet. De erbjuder
social radgivning; Ombuds- och medféljandeverksamhet
och erbjuder stodsamtal dar du far hjalp att starka dina
resurser for att battre kunna hantera vardagen. Drop-in
tisdagar och torsdagar 9.00-12.00, adress Malmgatan 1,
Malmo. Du kan ocksa ringa 0733-47 70 20 eller maila
ungaforum@skanestadsmission.se . Mer information pa:
skanestadsmission.se/verksamheter/unga-forum
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ﬁ'ﬁﬁ Kristianstads
1§ kommun

K1 Malmé stad

Ungdomstorget — Kristianstad

Vander sig till dig som ar mellan 16-29 ar och behdver
hjalp och stod i att soka arbete, paborja studier eller i
kontakt med sociala myndigheter. Du ska vara folkbokf&rd
i Kristianstads kommun for att de ska kunna hjalpa dig.
Telefon 0728- 85 84 17. Besoksadress: Kanalgatan 24,
Kristianstad. Mer information hittar du pa:
Kkristianstad.se/sv/jobb-och-

foretagande/jobb _och praktik/arbete-for-
ungdomar/ungdomstorget

Ung Malmo

Finns for dig mellan 16 och 29 ar for att du ska fa stod att
borja studera eller hitta en annan meningsfull aktivitet. De
vander sig till de som inte gar i gymnasiet eller har nagon
annan sysselsattning. Mer information hittar du har:
malmo.se/Ung-Malmo.html

Motesplatser i Malmo

K1 Malmé stad

Arena 305

Ett musik- och kulturhus for dig 15 till 25 ar. Det ar du
som styr vad som hander har! Pa Arena 305 finns scener,
replokaler, studios och coacher med spetskunskap. Adress:
Lonngatan 30, Malmao, oppet: mandag-fredag 15.00-
22.00; I6rdag stangt; sondag 14.00-20.00. Telefon 040 34
25 55 mandag-fredag 09.30-21.00; lordag stangt; séndag
13.00-20.00 eller e-post: arena305@malmo.se. Mer info
pa: malmo.se/Uppleva-och-gora/For-familjer-barn-och-
unga/Motesplatser-for-unga/Arena-305.html
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Motesplats Otto

Ensamkommandes forbunds métesplats med aktiviteter och
radgivning. Adress: Ostra Férstadsgatan 27, Malmo. Pa
Hit kan du komma bara for att hanga eller slappna av. Du
kan spela spel, lasa, fika och prata. Du kan ocksa komma
for att fa stod och laxhjélp alla vardagar fran kl. 16.00.
Oppettider: méndag, tisdag, onsdag & fredag kl. 14.00-
20.00; I6rdagar endast for tjejer & ickebindra (anmélan
kravs) kl. 14.00-16.00. Mer information hér:
ensamkommandesforbund.se/motesplats-otto/hander-

pa-otto
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