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HOPE - ATT LEVA VIDARE
stöd för efterlevande efter självmord



I början finns ofta människor omkring dig.
Meddelanden kommer.
Praktiska saker behöver ordnas.
Många frågar hur du mår.
Efter en tid återgår ofta omgivningen till sina liv,  
till sin vardag.
Samtidigt kan din sorg bli mer verklig just då.
När chocken släpper kommer känslor,  
frågor och trötthet ofta starkare.
Det betyder inte att du sörjer fel.
Det betyder inte att du blivit svagare.
Det betyder att sorgen fortsätter.

Efter 1–3 månader upplever många:
• att färre hör av sig
• att andra tror man mår bättre nu
• att man kraschar när chocken släpper
• att frågor kommer ikapp
• att skuld växer
• att ilska kommer fram
• att man orkar mindre
• att relationer förändras
• att man blir ensam
• att man känner sig bortglömd

När andra går vidare
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Den nya vardagen
Livet kommer inte att bli som förut. 
Det kommer alltid vara en person som saknas. 
En stol som är tom.
Efter en tid börjar många ställa nya frågor:
Vem är jag utan den här personen?
Hur ser ett vanligt liv ut efter det som hänt?
Hur hittar jag en vardag igen?
Det är vanligt att känna sig vilsen här.
Det gamla livet finns inte kvar på samma sätt.
Och det nya har ännu inte hunnit ta form.
Det får ta tid. Livet kommer bli annorlunda.
Så småningom kan du börja hitta formerna för en ny vardag

Det som kan hjälpa nu
 �Säg vad du behöver, människor vet ofta inte
 �Träffa någon som lyssnar
 �Ta hjälp med praktiska saker igen om du behöver
 �Sök kontakt med andra efterlevande
 �Prata om personen du mist om du vill

Du får påminna andra
Du får säga:
• Jag behöver fortfarande stöd
• Nämn personens namn
• Hör gärna av dig ibland
• �Jag är fortfarande mitt i detta,  

även om det inte syns utåt.
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När det blir tyst kan det kännas som om du är helt ensam.  
Men tystnaden kan ofta handla om osäkerhet,  
inte om att du är oviktig.

Många omkring dig har inte egen erfarenhet av 
att förlora någon i självmord. Därför vet de ofta 
inte hur komplex och långvarig sorgen kan 
vara.

De vet kanske inte vad de ska säga, när de ska 
höra av sig eller att den här sorgen ofta tar tid.

Det finns inget bestämt sorgeår. 
Ingen tidsgräns för saknad. Inget att “vara klar”.

Du är inte bortglömd

Vi finns här!
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Kontaktuppgifter till HOPE:

	 info@hopeattlevavidare.se

	 hopeattlevavidare.se

Scanna QR-koden för att 
komma till vår hemsida


