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Sorgen star inte stilla

| borjan kan allt handla om att 6verleva dagen.
Att ta sig genom timmarna.
Att orka andas, ata, sova eller forsdka forstd det som hant.

Med tiden forandras sorgen, den kanns annorlunda. Det som
forut kants outhardligt gar sa smaningom 6ver i saknad.

Vissa dagar fungerar du battre.
Andra dagar slar saknaden till utan
férvarning och goér lika ont igen.

Det betyder inte att du gar bakat.
Det betyder att du bearbetar.

Issoan
Vanligt nar tiden gar:

- stark saknad i ovantade stunder fUNGEKAR DU BAUK[
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- skuld nar gladje kommer

« frdgor som aterkommer

- radsla att glomma

- langtan efter framtiden som aldrig blev
- behov av att prata igen

» minnen som gor ont — eller varmer



Att leva med sorgen

Du gldmmer inte.

Sorg ar inte nagot du maste avsluta.
Sorgen blir nagot du lar dig leva med pa ett nytt och
annorlunda satt.

Den du mist kommer fortsatta finnas i ditt liv genom
- minnen - karlek - berattelser -

Det kan hjalpa att:

O prata mycket och prata om den du mist
O skriva ner tankar och minnen

0 rora pa kroppen

O tillata dig bade att skratta och att grata
0 sanka kraven pa dig sjalv

0 minnas pa ditt satt

Nar gladjen kommer

Det forsta skrattet kan kannas ovant.
Det kan till och medvacka skuld.
Manga tanker: Far jag ens skratta?
Sviker jag personen?

Nej, det gor du inte.
Sorg och gladje kan finnas samtidigt.

Att leva vidare




Fran att overleva till att leva

Forst kanske du bara orkade ta dig genom dagen.
En dag kommer du marka att du ocksa lever igen.

Det kan boérja smatt:

- ett lugnare andetag

- leende &t ett fint minne V[’[[NNj ”’4 /
- ett skratt \[f
- ha lite mer energi

- vilja att gora planer igen

Det ar inte svek, det ar att borja leva igen.

Du kommer minnas, sakna och leva vidare samtidigt.
| din takt. P4 ditt satt.

SCANNA QR'KOgEN FOR ATT
KOMMA TILL VAR HEMSIDA

Att leva vidare

Kontaktuppgifter till HOPE:
@ info@hopeattlevavidare.se

hopeattlevavidare.se
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