
NÄR LIVET RASAR
Stöd den första tiden efter 

att någon tagit sitt liv

HOPE - ATT LEVA VIDARE
stöd för efterlevande efter självmord



Det som hänt kan kännas overkligt.
Många beskriver att tiden stannar, att kroppen går på
autopilot eller att tankarna snurrar utan paus.
Chock, skuld, ilska och förtvivlan kan komma samtidigt eller inte alls.
Det finns inget rätt eller fel sätt att reagera.
Den här foldern är till för den allra första tiden.
Du behöver inte ta in allt nu – ta en sak i taget.

Sorgdimman
Den första tiden upplever många en sorgdimma.
Det kan kännas som om hjärnan stänger ner eller går på sparläge.
Det kan bli svårt att minnas information, förstå vad som sägs,
fatta beslut eller hålla fokus.
Det är en vanlig reaktion på chock och stark sorg.

Vanliga reaktioner i början:
• Chock och overklighetskänsla
• Svårt att ta in vad som hänt
• Skuld: kunde jag ha gjort något?
• Ilska mot personen, dig själv eller andra
• Stark sorg eller tomhet
• Oro, stress eller panik
• Sömnsvårigheter
• Illamående eller spänningar i kroppen
• Svårt att minnas vad som sagts
• Tankar som går runt utan stopp

Att förlora någon i suicid 
förändrar livet i grunden

Viktigt att veta:
Alla reaktioner är 

normala i en 
onormal situation!



Checklista
Det viktigaste just nu. En sak i taget.

Praktiska saker (första dagarna/veckorna)
 Ta hjälp av någon du litar på (vän, familj)
 �Ha med någon vid viktiga samtal (polis, vård, begravningsbyrå)
 Skriv ner information du får, det är svårt att minnas
 Försök få i dig vatten och lite mat
 Vila korta stunder om du kan
 Vänta gärna med stora beslut
 Be andra hjälpa till med samtal, bank, avtal och praktiska saker

 ��Om du vill ta avsked kan du ordna det själv eller be om hjälp att 
ordna det tex av begravningsbyrån. Det kan i regel ordnas både 
på bårhuset och Rättsmedicin.

Stöd och kontakt
 �Be någon hjälpa dig att ta kontakten, det kan vara jobbigt att 

ringa själv
 �Du kan be om samtalsstöd via vårdcentral, arbetsgivare eller 

försäkring.
 �Vilka i familjen/nätverket behöver få informationen 

(arbetsgivare, skola, förskola osv)?

För dig själv (det viktigaste)
 Påminn dig: Det är inte ditt fel
 Tillåt alla känslor även de som känns “fel”
 Ta en timme i taget, eller en minut i taget
 Be om hjälp, även om det känns svårt

Viktigt att veta:
Alla reaktioner är 

normala i en 
onormal situation!
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Foldern är framtagen av HOPE och bygger på vår erfarenheter och från många
samtal med efterlevande som förlorat någon i självmord.

© HOPE 2026 All rights reserved.

Smärtan kan vara svår att bära.  
Du behöver inte gå igenom det här ensam.

Det finns stöd att få – även om det kan 
kännas långt bort just nu.

Att be om hjälp är inte ett tecken på 
svaghet, utan på att du försöker ta  
hand om dig själv.

Ta ett litet steg i taget.

När någon tar sitt liv 
lämnar det många frågor

Vi finns här!
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Kontaktuppgifter till HOPE:

	 info@hopeattlevavidare.se

	 hopeattlevavidare.se

Scanna QR-koden för att 
komma till vår hemsida


