LIVSVIKTIGA SNACK-TIPS
0OM DU MAR DALIGT

Prata med en vuxen!

— Det kan vara en forélder, en larare, kuratorn, en slakting, fritids- e
ledaren eller nédgon ledare i din idrott eller forening. .

— Kom ihag att ibland ar vuxna stressade eller inte sa bra pa att lyssna. “

Da kanske du behover berétta en gang till eller prata med nagon annan.
Men det ar jatteviktigt att beratta for ndgon vuxen sé att du kan f4 hjalp!

— Om du har en kompis som mar daligt, beratta for hen att det ar viktigt att
man pratar med en vuxen sa att man kan fa hjalp. Om din kompis inte vill
kan du prata med en vuxen och berédtta om situationen — det ar inte att
skvallra utan betyder bara att du vill hjalpa till.

Bris

Om du vill prata med nagon vuxen anonymt, alltsd utan att de vet vem du ar, kan du ta
kontakt med Bris (Barnens ratt i samhallet). Det &r en organisation som finns till bara for att
stotta dig som barn. Du kan ringa, chatta med, skicka sms eller mejla till Bris.

Ring eller messa 116 111 eller kolla p& bris.se sa hittar du all information.

Jourhavande kompis

Organisationen Réda Korsets Ungdomsférbund har en chatt dar du kan prata med andra
unga. De &r inga psykologer eller experter men de finns dér for dig och du kan prata om
precis vad du vill.

Sajt: rkuf.se

Tjejzonen

Har kan du chatta anonymt om allt som bekymrar dig.

Sajt: tjejzonen.se

Killar.se

Pa killar.se kan du chatta anonymt om allt du vill — alla tankar, funderingar och kénslor &r okej.

Titta pa killar.se s hittar du chatten dar.
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Chatt och stodtelefon dar du kan fa hjalp, stod och kunskap om bilder, sexuella t u b
krankningar, hot och dvergrepp pa natet eller IRL. Du kan ocksé fa hjalp att ta ner !
nakenbilder som spridits. Sajt: dittecpat.se b

Trygga barnen

En organisation som stottar dig som har en anhorig som missbrukar. Nagra kvallar i veckan
kan du chatta med dem pa Snapchat. Har kan du ldsa om hur du gor: tryggabarnen.org

Lastips!

Kamratposten
Kamratposten &r en tidning fér barn dar du kan lasa om allt fran puberteten till hur man
kan gora nar allt kdnns hoppldst. Titta pa kpwebben.se.

Lilla Rddda Barnen

Radda Barnen ar en organisation som jobbar for att forbéttra situationen for barn i hela
varlden. P4 sajten lilla.raddabarnen.se kan du lasa om till exempel avslappningsévningar, fa
tips pa hur du pratar med en vuxen eller vad du kan géra om du ar orolig f6r en kompis.

Dags att prata om
Pa dagsattprataom.se finns information om vald mot barn, sexuella évergrepp mot barn och
barn till skilda foréldrar.

Hedersfortryck

I Sverige ska alla flickor och pojkar ha samma rattigheter och méjligheter att bestdmma 6ver
sina liv. P4 hedersfortryck.se (ga in pa For dig som &r utsatt) kan du lasa mer om hur du kan
gora om det inte ar sa for dig.

UMO
Pa Ungdomsmottagningarnas sajt kan du ldsa mer om kroppen, relationer, sjélvkansla,
psykisk halsa och mycket mer. Kolla pa umo.se
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