


Att forlora nagon i suicid

forandrar livet i grunden

Det som hant kan kannas overkligt.

Manga beskriver att tiden stannar, att kroppen gar pa

autopilot eller att tankarna snurrar utan paus.

Chock, skuld, ilska och fértvivlan kan komma samtidigt eller inte alls.
Det finns inget ratt eller fel satt att reagera.

Den har foldern ar till for den allra forsta tiden.

Du behover inte ta in allt nu —ta en sak i taget.

Sorgdimman

Den forsta tiden upplever manga en sorgdimma.

Det kan kdnnas som om hjarnan stanger ner eller gar pa sparlage.
Det kan bli svart att minnas information, forstd vad som sags,
fatta beslut eller halla fokus.

Det ar en vanlig reaktion pa chock och stark sorg.

Vanliga reaktioner i bérjan:
- Chock och overklighetskansla
- Svart att ta in vad som hant

- Skuld: kunde jag ha gjort nagot? VIKHGTAH VHA
- llska mot personen, dig sjalv eller andra AHA KMKHONH( AK

- Stark sorg eller tomhet

- Oro, stress eller panik NORMAM IfN
- Sémnsvarigheter ONOKMA[ SHUAHON’

- lllamaende eller spanningar i kroppen
+ SVart att minnas vad som sagts
- Tankar som gar runt utan stopp



Checklista

Det viktigaste just nu. En sak i taget.

Att leva vidare

Praktiska saker (férsta dagarna/veckorna)

[l Ta hjalp av nagon du litar pa (van, familj)

L1 Ha med nagon vid viktiga samtal (polis, vard, begravningsbyra)
L1 Skriv ner information du far, det ar svart att minnas

[l Forsok fa i dig vatten och lite mat

L1 Vila korta stunder om du kan

L1 Vanta garna med stora beslut

L1 Be andra hjalpa till med samtal, bank, avtal och praktiska saker

L1 Om du vill ta avsked kan du ordna det sjalv eller be om hjalp att
ordna det tex av begravningsbyran. Det kan i regel ordnas bade
pa barhuset och Rattsmedicin.

Stod och kontakt

[l Be nagon hjalpa dig att ta kontakten, det kan vara jobbigt att
ringa sjalv

L1 Du kan be om samtalsstéd via vardcentral, arbetsgivare eller
forsakring.

_1 Vilka i familjen/natverket behover fa informationen
(arbetsgivare, skola, forskola osv)?

For dig sjalv (det viktigaste)

Ll Paminn dig: Det ar inte ditt fel
L1 Tillat alla kanslor aven de som kanns “fel”
LI Taentimmeitaget, eller en minut i taget
L1 Be om hjalp, aven om det kanns svart



Nar nagon tar sitt liv

lamnar det manga fragor

Smartan kan vara svar att bara.
Du behéver inte gd igenom det har ensam.

Det finns stdd att f4 — dven om det kan
kannas langt bort just nu.

Att be om hjalp ar inte ett tecken pa Njﬂ /
& svaghet, utan pa att du forsoker ta \/m
hand om dig sjalv.

@ Ta ett litet steg i taget.
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