
NÄR SORGEN
FÖRÄNDRAS

Om att leva och inte
bara överleva

HOPE - ATT LEVA VIDARE
stöd för efterlevande efter självmord



I början kan allt handla om att överleva dagen.
Att ta sig genom timmarna.
Att orka andas, äta, sova eller försöka förstå det som hänt.

Med tiden förändras sorgen, den känns annorlunda. Det som
förut känts outhärdligt går så småningom över i saknad.

Vissa dagar fungerar du bättre.
Andra dagar slår saknaden till utan  
förvarning och gör lika ont igen.

Det betyder inte att du går bakåt.
Det betyder att du bearbetar.

Vanligt när tiden går:
• stark saknad i oväntade stunder
• irritation
• ensamhet
• skuld när glädje kommer
• frågor som återkommer
• rädsla att glömma
• längtan efter framtiden som aldrig blev
• behov av att prata igen
• minnen som gör ont – eller värmer

Vissa dagar 
fungerar du bättre. 

andra dagar gör det 
lika ont igen.

Du går inte bakåt, 
du bearbetar.

Sorgen står inte stilla
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Att leva med sorgen
Du glömmer inte.

Sorg är inte något du måste avsluta.
Sorgen blir något du lär dig leva med på ett nytt och
annorlunda sätt.

Den du mist kommer fortsätta finnas i ditt liv genom

• minnen • kärlek • berättelser •

Det kan hjälpa att:
 prata mycket och prata om den du mist

 skriva ner tankar och minnen

 röra på kroppen

 tillåta dig både att skratta och att gråta

 sänka kraven på dig själv

 minnas på ditt sätt

När glädjen kommer
Det första skrattet kan kännas ovant.  
Det kan till och medväcka skuld.
Många tänker: Får jag ens skratta?
Sviker jag personen?

Nej, det gör du inte.
Sorg och glädje kan finnas samtidigt.
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Först kanske du bara orkade ta dig genom dagen.
En dag kommer du märka att du också lever igen.

Det kan börja smått:
• ett lugnare andetag
• leende åt ett fint minne
• ett skratt
• ha lite mer energi
• vilja att göra planer igen

Det är inte svek, det är att börja leva igen.
Du kommer minnas, sakna och leva vidare samtidigt.
I din takt. På ditt sätt.

Från att överleva till att leva

Vi finns här!
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Kontaktuppgifter till HOPE:

	 info@hopeattlevavidare.se

	 hopeattlevavidare.se

Scanna QR-koden för att 
komma till vår hemsida


