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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/

OM DU MAR DALIGT ELLER INTE HAR DET BRA
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Socialtjansten

Deras jobb &r att hjalpa barn, unga och familjer som inte
har det bra hemma. Det kan vara att du ar 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 hjélpa till med och hur du hittar
socialtjansten i din kommun.

1177 Vardguiden

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 behdver prata med
nagon vuxen om hur du mar. Chatten &r 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 Skéane online —rad till dig under 18 ar

Alla mar daligt ibland och kan kénnas pa olika sétt och
bero pa manga olika saker. Har hittar du fakta, sjalvhjalp
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



https://kollpasoc.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/

Hjalp 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 ar den vuxna
som du kénner béast 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 ar 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.

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 &r anpassad utifran hur
gammal du &r och du kan snabbt lamna sidan genom
”’lamna sidan” ldnken. Du hittar den har: jagvillveta.se


http://www.jagvillveta.se/

Kriscentrum Malmd Kriscentrum Malmo - for barn och ungdomal’

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 40 01, vardagar kl. 08.00-16.00.
Besoksadress: Drottninggatan 18, Malmd. Mer information
hittar du har: malmo.se/kriscentrum

¥ | UNDS Kriscentrum Mellersta Skane

OMMUN
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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. Du kan ringa dem pa 046-359 50 71,
mandag-fredag kl. 11-12, eller via sms till 0734-32 58 42.
Du hittar mer information pa: lund.se/omsorg--
hjalp/vald-och-hot/kriscentrum-mellersta-skane

kisuansiads - Kriscentrum Kristianstad
ommun

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

‘fﬁf wesmasore 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



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/
https://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 behdver nagon att prata med.
Du kan alltid ha kontakt med nagon utan att beréatta for din
vardnadshavare. Pa umo.se finns mer information om vad
Ungdomsmottagningen kan hjalpa till med. Dér kan du
ocksa hitta din narmaste Ungdomsmottagning.

Anonymt stéd 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 Bris star andra i bokstavsordning.

BRIS Bris — Barnens Ratt i Samhallet

Bris jobbar for ett samhaélle dar alla barn kanner till sina
rattigheter och har mojlighet att tillgodogora 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; &r orolig for dig sjalv eller andra i din nérhet. Ring
116 111 for att fa prata med en kurator om det du funderar
pa eller det du behover hjalp med. Telefonen é&r alltid
oppen - aven pa natten. Du kan ocksa chatta med en
kurator. Du kan vara anonym och chatten &r alltid 6ppen —
aven pa natten. Lankar till chatten och mejlen hittar du pa
bris.se/for-barn-och-unga/just-nu. Mer information finns
pa bris.se. Bris finns ocksa pa arabiska: bris.se/arabiska

O Beo — Barn- och elevombudet

Har kan du fa information om du till exempel blir krankt
eller mobbad, och inte far tillracklig hjalp fran din skola.
Du kan ringa 08-586 080 00 vardagar Kl. 9-12 eller mejla:
beo.skolinspektionen.se/for-barn-och-elever



https://www.umo.se/
https://www.bris.se/for-barn-och-unga/just-nu/
https://www.bris.se/arabiska/
https://beo.skolinspektionen.se/for-barn-och-elever/

i ¢

BROTTSOFFER
JOUREN
%116 006

BOUJT

Barn- och Ungdomsjour pa teckensprak. Har kan du som ar
dov eller horselskadad fa pepp, stod eller stalla fragor pa
svenska, skriven svenska eller teckensprak: boujt.se

Brottsofferjouren

Du kan fa gratis stod om du blivit utsatt for ett brott, blivit
vittne eller &r anhorig — du behdver inte ha polisanmalt. Du
kan ringa 116 006 eller mejla dem: brottsofferjouren.se

Bufff — Barn och ungdom med familjemedlem i
fangelse

Finns for dig som har en foralder 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 n&rmaste lokalkontor och boka stodsamtal med
deras erfarna familjestodjare, kontaktinformation for Skane
finns héar: bufff.se/skane. Du kan chatta med dem tisdag,
torsdag och séndag: kI.18-20 - bufff.se/chat. Om chatten
ar stangd, eller om du hamnar i ko, kan du testa att ringa
deras stodlinje 020-200 330 alla vardagar kl. 09-17. Du
kan ocksa maila dem pa chatt@bufff.se. Mer information
finns har: bufff.se

Dags att prata om sexuella dvergrepp mot barn

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



https://boujt.se/
https://www.brottsofferjouren.se/
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 &r: mandag - torsdag kl. 17.00-22.00
och fredag kl. 15.00-20.00. Du hittar dem har: dittecpat.se.
Pa Snabbhjalp kan du snabbt fa svar pa dina fragor
dittecpat.se/snabbhjalpen

Ellencentret

Har en stodchatt och information for dig mellan 15-25 ar
med erfarenhet av sex mot erséttning 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

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 utanfér eller om
du sjalv varit taskig mot ndgon annan finns det bade
kunskap och stéd om mobbning, krankningar och
trakasserier pa deras hemsida friends.se/kunskap-och-
stod/barn-och-unga. Du kan ocksa kontakta Friends rad
och stod for att fa vagledning och stod genom att mejla
radgivning@friends.se, de svarar mandag - fredag kl. 9-
16 eller ring 08-545 519 90 mandag — fredag kl. 9-12.



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

O FRISKEFRI

Frisk och fri — Riksforeningen mot atstorningar

Du kan fa stod om du har en &tstérning eller har jobbiga
tankar kring kropp, mat eller traning. Atstorningslinjen ar
for dig som ar drabbad av en atstérning, du kan ringa 020
20 80 18 mandag och tisdag kl. 19-20, onsdag kl. 13-15
samt Kl. 19-20 och torsdag kl. 19-20.

Narstaendelinje vander sig till dig som nérstaende och
behover stod, du kan ringa 0200 125 085 mandag kl. 19-
20, onsdag kl. 16-17 samt kl. 19-20, torsdag kl. 10-11 samt
kl. 19-20. Du kan ocksa chatta pa chatt.friskfri.se. Mer
information hittar du har: friskfri.se/fa-stod

Hobs stddlinje, Halsa oberoende av storlek

Har kan du fa stod om du &r éverviktig och behover prata
med nagon. Du kan ringa 070 482 56 70 sondagar kl. 18-20
eller chatta. Stodchatten finns pa alla sidor pa hobs.se och
nar den ar Oppen visas en rod pratbubbla nere i det hogra
hornet. For att starta konversationen klicka pa ikonen och
borja chatta. Oppettider: mandagar kl. 18-20, tisdagar K.
11-13, torsdagar kl. 18-20.

IVO:s barn- och ungdomslinjen

Har kan du som &r under 21 fraga om dina rattigheter nar
det galler socialtjansten och sjukvarden eller berétta om
nagot funkar daligt. Du som har kontakt med socialtjénst
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, 6vrig tid kan du ldmna ett meddelande);
e-post: beratta@ivo.se



https://chatt.friskfri.se/
https://www.friskfri.se/fa-stod/
https://www.hobs.se/zone/chatt/inside/1014
mailto:beratta@ivo.se

JOURHAVANDE
KOMPIS. SE!
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Jourhavande
Medmaénniska

Svenska kyrkan =

Jourhavande kompis

Svenska Rdda Korset Ungdomsférbund stédchatt &r 6ppen

befinner dig kan du chatta med dem. Du &r anonym och de
som svarar i chatten dr ocksa det. De du chattar med &r
inga psykologer eller experter, utan andra unga méanniskor
som finns dar for dig nar du behéver det. Oppettider:
mandag-fredag kl.18-21 och lI6rdag-sondag kl. 14-17. Du
hittar chatten pa rkuf.se/fa-hjalp/ jourhavande-kompis.
Nér den &r Oppen hittar du en rdd ruta i nedre hogra hornet
och du valjer forst sprak i en ruta sedan ar det bara att
starta chatten, 15 minuter innan stdngning tas rutan bort.

Jourhavande medmanniska

Chatten finns till for dig som beh6ver ndgon som lyssnar.
Du kan ta upp dina problem och fa stéd. Du kan tala om
allt. Den &r anonym fran bada sidor. Du &r trygg och det du
berattar stannar dér. De har tystnadsplikt. Den ar éppen k.
21-24 séndag, mandag och tisdag: jourhavande-
medmanniska.se/chatt. Du kan ocksa ringa 08 702 16 80,
alla dagar kl. 21-06.

Jourhavande prast

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



https://www.rkuf.se/fa-hjalp/jourhavande-kompis
https://www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/
https://www.jourhavande-medmanniska.se/chatt/
https://www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast/chatta
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Kyrkans SOS

Om du vill prata med en medmanniska, lyssnar de pa dig.
SOS-telefonen 0771 800 650 ar dppen vardagar kl. 13-21,
I6rdag, séndag 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-breviadan

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
samtalsstdd. Du kan vara anonym, de har tystnadsplikt. Du
kan ringa 010-498 10 10 fredag, I6rdag och sondag kl. 21 —
06 eller maila kontakt@ringlifeline.nu. Mer information
hittar du har: ringlifeline.nu

Livslinjen, Mind

Om du vill chatta med nagon om dina tankar, kanslor nar
du mar daligt kan kontakta chatten sondag—torsdag kl. 19—
22. De som svarar ar frivilliga aldre an 23 &r, som fatt en
grundutbildning i medmanskligt stéd. Chatten samt mer
information finns hér: mind.se/hitta-hjalp/livslinjen

Maskrosbarn

Du som ar mellan 13-19 ar kan chatta med vuxna om hur
det ar att leva med en foralder som inte mar bra. Chatten ar
6ppen mandag — torsdag samt séndagar kl. 20-22. Du kan
aven fa stodsamtal med kurator digitalt via telefon eller
videosamtal. Samtalen &r gratis och din vardnadshavare
behdver inte godkanna att du kontaktar dem. Du kan boka
samtal pa telefon eller. Du bokar tid hos kuratorn har:
timecenter.se/maskrosbarn. Chatten och mer information
hittar du har: maskrosbarn.org/aktiviteter-stod



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://mind.se/hitta-hjalp/livslinjen/
https://www.timecenter.se/maskrosbarn/
https://maskrosbarn.org/aktiviteter-stod/
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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 stdd genom en
chatt, tisdagar, torsdagar och sondagar kl. 19-21
novahuset.com/stod/chatt samt en mailjour
novahuset.com/stod/mailjour. Mer information hittar du
hér: novahuset.com/stod

Nara Cancer

Har kan du som &r ung stélla fragor och fa stéd om du star
ndra 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 ndgot som kanns svart och
jobbigt. Det spelar det ingen roll vilket kon du identifierar
dig som, vilken religion eller tro du kanner dig hemma i,
eller om du inte tror pa nagot eller nagon alls. Chatten
kyrkanssos.se/hitta-hjalp/natvandrarchatten ar dppen
mandag, onsdag, sondag kl. 19-22.

PrevenTell — Hjalplinjen vid odnskad sexualitet

En nationell hjalplinje for dig som kanner att du tappat
kontrollen dver din sexualitet, &r orolig for tankar och
handlingar, eller radd att gora dig sjalv eller andra illa. Du
kan prata anonymt med nagon som har erfarenhet av fragor
och som kan ge dig stod och rad samt hjélpa 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 héar: preventell.se


https://www.novahuset.com/stod/chatt/
https://www.novahuset.com/stod/mailjour/
https://www.novahuset.com/stod/
https://www.naracancer.se/prata-med-nagon/
https://kyrkanssos.se/hitta-hjalp/natvandrarchatten/
http://preventell.se/

JPRFSL

Regnbagslinjen, Kyrkans SOS

Regnbagslinjen ar en samtalsjour via telefon och digitala
brev och riktar sig till dig som definierar dig inom HBTQI-
spektrumet, till anhoriga, narstaende och allierade till
HBTQI-personer. Regnbagslinjen telefon ar 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 mandagar och
torsdagar. De som svarar ar HBTQI-personer som &r noga
utvalda och rustade for att mota dig dar du befinner dig.
Det &r ingen radgivning och ingen terapi utan ett
avlastande och stddjande samtal med en medmanniska och
alla kommer att bli bemdétta med forstaelse och respekt for
den egna individen. Mer information hittar du hér:
kyrkanssos.se/hitta-hjalp/regnbagslinjen

RFSL Stédmottagning

Hér kan du som &r hbtg-person och har utsatts for
trakasserier, hot eller véld fa stéd och rad. Aven anhériga
till en hbtg-person som har blivit utsatt kan héra av sig. Du
kan ringa 020-34 13 16 (det &r gratis) torsdagar kl. 9-12, du
kan ocksa lamna ett meddelande pa deras telefonsvarare sa
ringer de upp eller maila till stod@rfsl.se. Mer information
hittar du pa: rfsl.se/verksamhet/stod/rfsl-stodmottagning



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/rfsl-stodmottagning/
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R&adda Barnen

Radda Barnen jobbar med barns réttigheter i Sverige och
pa manga stallen i varlden. Har hittar du information om
olika verksamheter som nas via nétet eller telefon:
raddabarnen.se/rad-och-kunskap. Exempel pa
verksamheter ar: Karleken ar fri - jobbar med att
forebygga hedersrelaterat vald och fortryck:
raddabarnen.se/rad-och-kunskap/karleken-ar-fri
Appen Safe Place - finns det enkla 6vningar som kan
hjélpa dig att lattare komma till ro och ma béttre. Den ar
gratis och anonym, du hittar den dar du brukar ladda

ner appar, den ser ut sa har > [
Orostelefon for dig som &r barn eller ung —om du ar
orolig for ndgon som barjat hata och saga obehagliga
saker; om du sjalv ar med i en grupp som hatar och ar
valdsam och du vill lamna da kan du ringa orostelefonen
020 100 200, mandag—fredag 9:00-12:00. Mer information
hittar du har: raddabarnen.se/rad-och-
kunskap/orostelefonen

Safeselfie

En sajt som handlar om sexuella bilder och filmer pa
internet. Ingen har réatt 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, da du marker att hen mar daligt,
kanske vet du att det handlar om nakenbilder pa internet, sa
kan du l&sa har vad du kan gora for att st6tta din kompis.
safeselfie.se/safeselfie/kompis



https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/karleken-ar-fri/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/orostelefonen/
https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/orostelefonen/
https://www.safeselfie.se/safeselfie/utsatt/
https://www.safeselfie.se/safeselfie/kompis/
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Storasyster

Shedo

Har kan du fa stod om du har atstérningar, har annat
sjalvskadebeteende eller ar narstaende. Du kan chatta
mandag-torsdag och lordag-séndag kl. 20-22:
sjalvskadechatten.shedo.se

Sjalvmordslinjen, Mind

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

Storasyster

Erbjuder stod till dig fran 13 ar oavsett konsidentitet, som
blivit utsatt for valdtakt eller sexuella dvergrepp och vill ha
nagon att prata med. De har flera stodfunktioner, om du vill
kan du vara anonym. Chatt storasyster.org/stod-och-
hjalp-efter-sexuella-overgrepp éppen mandag — torsdag
och sondag kl. 20-22, fredag — l6rdag kl. 14-16.
Onlinesyster om du vill fa en stodkontakt dver en langre
tidsperiod 6ver chatt/mejl eller video storasyster.org/
onlinesyster/#onlinesyster Storasysters mejljour for dig
som vill ha stod eller radgivning till foljd av sexuella
overgrepp. Anhoriga till ndgon som blivit utsatt kan maila
storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-over
grepp/maila-oss. Samtalsgrupper 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. Medféljning till
polis, vard- eller behandlingsinstanser
storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-
overgrepp/medfoljning. Mer information hittar du har:
storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp



https://sjalvskadechatten.shedo.se/
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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://storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp/

Stodlinjen

Har kan du far rad och stéd om du har problem med spel
om pengar. Det kan du &ven fa om du &r orolig for nagon
annan som spelar om pengar. Du kan ringa 020-81 91 00
eller chatta mandagar och torsdagar kl. 11-20:45, tisdagar,
onsdagar och fredagar kl. 11-16:45 stodlinjen.se/chatt.
Mer information hittar du har: 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.
Alla deras frivilliga har erfarenhet av psykisk ohdlsa, egen
eller som anhdrig och tillsammans hanterar de &mnen som
angest, oro och stress. Du kan vara anonym. De har ocksa
BeYou en sjalvkansla-grupp online som hjélper dig att
arbeta med din sjélvkéansla och ger dig verktyg att hantera
livet teamtilia.se/stodgrupper. Mer information hittar du
har: teamtilia.se/fa-stod

TRIS — Tjejers rétt i samhallet

De arbetar aktivt mot hedersrelaterat vald och fortryck och
vander sig till barn och unga som utsatts for, eller riskerar
att utsattas for, hedersrelaterat fortryck och vald. Aven
pojkar och unga méan ar valkomna och de har en sarskild
kompetens i att méta ungdomar som har en intellektuell
funktionsnedsattning. Du kan fa rad och stod genom deras
nationell jourtelefon 0774-40 66 00 vardagar kl. 9-16. Mer
information hittar du pa: tris.se/jourverksamhet



https://stodlinjen.se/chatt
https://stodlinjen.se/
https://teamtilia.se/chatt/
https://teamtilia.se/stodgrupper/
https://teamtilia.se/fa-stod/
https://www.tris.se/jourverksamhet

TRYGGA

ungarelationer.se

kag Unga Lukas

Trygga Barnen

Stottar barn och unga som lever i, eller har véxt upp i, en
familj dar nagon har problem med missbruk. Du kan chatta
med Trygga Barnen via Snapchat onsdag, fredag, 16rdag
och séndag kl. 19-23. Anvandarnamn: tryggabarnen. Skriv
"hej" i chatten sa kommer de att st6tta dig. Pa dagtid alla
dagar i veckan kan du ringa till dem pa 070 477 79 10. Om
de ar upptagna kan det drgja lite innan de svara. Du kan
aven att skicka sms eller maila dem
kontakt@tryggabarnen.org. De har tystnadslofte och du
kan vara anonym om du vill.

Unga relationer

Har kan du som &r under 20 ar och som blir utsatt i din
relation fa stod och information. Aven om du ar kompis till
nagon som blir det, eller &r den som utsétter nagon, kan fa
rad och stod. Det kan vara pagaende eller ha hant tidigare.
Chatten ungarelationer.se/chatt ar 6ppen kl. 20-22 varje
kvall, du kan vara anonym éar helt gratis. | chatten kan du
dela med dig av precis sa mycket eller sa lite som du vill,
hjalpen ges pa dina villkor. P& hemsida ungarelationer.se
kan du lasa om olika typer av vald, varningstecken och hur
en bra relation kan se ut. Du kan ocksa testa hur schysst din
relation ar genom att géra QUIZ ungarelationer.se/quiz

Unga Lukas

En chatt for dig som ar 16—25 ar som ar 6ppen mandag-
torsdag kl. 19-22. Du kan vara anonym och de har
tystnadsplikt. De som jobbar i chatten &r trygga och
engagerade vuxna med kunskap och erfarenhet, som vill
lyssna pa dig. Alla ar frivilliga och gor det pa sin fritid, for
att de vill gora livet béattre for dig som chatt.ungalukas.se.
Pa deras hemsida kan du lasa om andras erfarenheter, du
hittar den h&r ungalukas.se/unga-berattar



mailto:kontakt@tryggabarnen.org
https://ungarelationer.se/chatt
https://ungarelationer.se/
https://ungarelationer.se/quiz/
https://chatt.ungalukas.se/
https://ungalukas.se/unga-berattar/

ungasjourer.se

Youmo

Ungasjourer.se

Har hittar du som behdver nagon att prata med alla jourer i
Sverige som arbetar med att st6tta och starka barn, unga
och unga vuxna. Ofta kan du chatta, maila eller ringa och
prata med en jour. Du kan vara anonym. ungasjourer.se

Ungdomar.se

Detta &r en av Sveriges storsta digitala motesplatser for
unga. Du kan vénda dig dit for att fa svar pa dina fragor,
snacka med andra unga, lara 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 ar 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 hér: 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
vélja sprak — svenska, engelska, tigrinja, somaliska, dari
eller arabiska — och du kan sedan l4sa om kroppen; karlek
och vénskap, sex, familjen, tobak, alkohol och droger; vald
och oréattvisor; att ma daligt och att ta hjalp. Har hittar du
ocksa kontaktuppgifter till alla Sveriges
ungdomsmottagningar, genom att soka pa din stad.

youmo.se


https://www.ungasjourer.se/
https://ungdomar.se/qa

For dig som identifierar dig som tjej

Tjejzonen

Kéampar for tjejers ratt att bli lyssnade pa och att den
psykiska hélsan 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 k&nns viktigt for dig
och du kan stalla precis vilka fragor du vill samt dela med
dig av problem, kéanslor och funderingar. Du chattar med
en Storasyster som &r en frivillig — inte en expert eller
psykolog — som fatt en grundutbildning och arbetar ideellt.
Allt & anonymt. Chatten ar déppen alla dagar kl. 20-22:
chatt.tjejzonen.se

Atstorningschatten: Har sitter specialutbildade
Storasystrar som finns till for dig med funderingar kring
mat, vikt, kropp eller traning. De ér frivilliga - inte experter
eller psykologer - men har fatt en grundutbildning och
arbetar ideellt. Du behover inte ha en diagnos eller se ut pa
ett visst satt for att chatta har — din vikt spelar ingen roll.
Du é&r lika valkommen oavsett om du gar i behandling eller
inte eller om du tillfrisknat fran en atstérning. Chatten ar
Oppen 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 hér: tjejzonen.se/fa-stod/egen-storasyster



https://chatt.tjejzonen.se/
https://atstorningschatten.tjejzonen.se/
https://tjejzonen.se/fa-stod/egen-storasyster/
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Terrafems jourtelefon

Kan ge dig stod i kris, juridisk radgivning via juristjouren
och praktisk hjalp i till exempel en rattsprocess. De finns
dar for dig om du behdéver prata via telefon, samtalet syns
inte pa din telefonréakning och numret registreras inte. Du
kan vara anonym ndr du ringer till dem och de har
tystnadslofte. Deras jourkvinnor behérskar tillsammans 74
sprak sa du kan fa rad pa ditt eget sprak. Ring till 020 52
10 10 — det &r gratis, Oppet 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

Unizon jourer

Unizon ar riksforbund for 6ver 130 idéburna kvinnojourer,
tjejjourer och ungdomsjourer som arbetar for ett jamstallt
samhaélle 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://www.terrafem.org/
https://www.unizonjourer.se/hitta-stod/

For dig som identifierar dig som kille

‘ oy 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

Mansjouren

Du kan ringa 08-30 30 20 om du behdver stdd 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 volontérer 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.



https://chatt.killar.se/
mailto:kuratorn@killar.se
https://www.mansjouren.se/sv-SE
https://www.underkevlaret.se/chatt
mailto:hej@underkevlaret.se

For dig som har en foréalder med ohélsa

- Barn som anhdériga
Nka 9

Om du har en foralder eller annan vuxen i din narhet som
mar psykiskt daligt, har en sjukdom eller missbrukar, eller
som ovantat eller hastigt har avlidit kan det vara jobbigt
och vacka manga olika tankar och kénslor. 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

For barn: Vaga beratta

Har du en hemlighet som gor 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

W‘“ﬂ Kuling

En motesplats for dig som har en foralder med psykisk
sjukdom. Har 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



https://anhoriga.se/anhorigomraden/barn-som-anhoriga/for-barn--ungdomar/
https://anhoriga.se/anhorigomraden/barn-som-anhoriga/for-barn--ungdomar/
https://vaga-beratta.1177.se/
http://www.kuling.nu/

LNG

ANHORIG

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
Vanférmedlingen 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
fortsétta. Information om hur du anmaéler dig finns hér:
naracancer.se/snacka-vanformedling

Du kan ocksa skriva fragor till vardpersonal och skriva
inldgg 1 forumet for att mota 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 forlora 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 anhorig - till nAgon med demens

Har kan du som &r ung och anhorig till nagon 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



https://www.naracancer.se/snacka-vanformedling/
https://www.naracancer.se/prata-med-nagon/
https://www.randigahuset.se/
http://www.unganhorig.se/

Uppsokande verksamhet i Skane

Socialarbetare fér ungdomar — Malmé

Jobbar for att 6ka tryggheten och minska
ungdomskriminaliteten i Malmd. Om du som ung behover
nagon vuxen att prata med om ex. skolan,
framtidsdrommar, kérlek, hur du har det hemma,
utanforskap, brott eller oro kan de tillsammans med dig
hjalpa dig att hitta dina egna lésningar och prata om de
resurser som finns hos dig sjalv och runt omkring dig. De
samarbetar med andra som arbetar med ungdomar och kan
darfor hjalpa dig i kontakten med dem om det behovs.
Ring telefonnummer 070 600 35 36 eller maila
socialarbetare@malmo.se. Socialarbetare for ungdomar
(SFU) finns ocksa pa Instagram:
instagram.com/sfumalmo/?hl=sv

‘g sesincsore MODbila teamet — Helsingborg

Bestar av atta socialarbetare som arbetar uppsokande och
forebyggande med ungdomar och unga vuxna upp till 25
ar. De ar verksamma i miljoer dar ungdomar rér sig, dagar
kvallar och helger. De erbjuder rad och stod till ungdomar
som vill och behover, samt erbjuder upp till fem enskilda
stodsamtal utan att de registreras. Malséttningen ar att
minska ungdomskriminaliteten och 6ka tryggheten i
staden. Om du &r under 18 ar och behdver prata med en
vuxen ring 042 10 75 32 eller maila
mobilateamet@helsingborg.se. Mobila teamet finns pa
bade Facebook och Instagram.



mailto:socialarbetare@malmo.se
https://www.instagram.com/sfumalmo/?hl=sv
mailto:mobilateamet@helsingborg.se

Forslag pa aktiviteter i Skane

FRYSHUSET

e
& HeLsINGBORG

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

MBU = 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 dr att knyta kontakter och 6ka 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



https://fryshuset.se/plats/malmo/verksamheter
https://www.fryshuset.se/plats/helsingborg/verksamheter/
https://www.fryshuset.se/plats/ostra-goinge/verksamheter
mailto:mbu@helsingborg.se
https://helsingborg.se/uppleva-och-gora/ung-fritid/manniskan-bakom-uniformen-mbu/
https://helsingborg.se/uppleva-och-gora/ung-fritid/manniskan-bakom-uniformen-mbu/

+ Svenska Réda Korset
Molmékretsen

ﬁ;“i Kristianstads
X1] kommun

K1 Malmé stad

R6da Korset i Malmo - MedméanniskaNU

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

Ungdomstorget — Kristianstad

Vander sig till dig som ar mellan 16-29 ar och behéver
hjélp och stod i att soka arbete, paborja studier eller i
kontakt med sociala myndigheter. Du ska vara folkbokftrd
I Kristianstads kommun for att de ska kunna hjélpa dig.
Telefon 0728- 85 84 17. Besoksadress: Kanalgatan 24,
Kristianstad. Mer information hittar du pa:
kristianstad.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/UngMalmo
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Motesplatser i Malmo

Arena 305

(23 o
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7255 Folkets Hus

Ett musik- och kulturhus for dig 15 till 25 ar. Det ar du
som styr vad som hander har! P4 Arena 305 finns scener,
replokaler, studios och coacher med spetskunskap. Adress:
Lonngatan 30, Malmao, dppet: mandag-fredag 15.00-
22.00; l6rdag stangt; sondag 14.00-20.00. Telefon 040 34
25 55 mandag-fredag 09.30-21.00; l6rdag stangt; sondag
13.00-20.00 eller e-post: arena305@malmo.se

Folkets Hus, Rosengarden

Oppen motesplats med aktiviteter for barn och unga.
Adress: Wachtmeisters Vag 1, Malmo.
Motesplats Otto

Ensamkommandes forbunds motesplats med aktiviteter
och radgivning. Adress: Ostra Forstadsgatan 27, Malmo.
Oppet mandag-fredag kl. 14 -20.

tgna tipsy
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Fotograf: © Marie Sparréus

Sammanstélld av Lena Yohanes, kurator, & Josefin Aldegren, verksamhetsutvecklare.
Uppdaterad september 2022 av Lena Yohanes

Svenska Réda Korsets behandlingscenter
S ka Réda K t for krigsskadade och torterade, Malmo
venska Roda Rorse 040-32 65 30 (vaxel)

www.redcross.se


http://www.redcross.se/

