


| bérjan finns ofta manniskor omkring dig.
Meddelanden kommer.

Praktiska saker behéver ordnas.

Manga fragar hur du mar.

Efter en tid dtergar ofta omgivningen till sina liv,
till sin vardag.

Samtidigt kan din sorg bli mer verklig just da.
Nar chocken slapper kommer kanslor,
fragor och trotthet ofta starkare.

Det betyder inte att du sérjer fel.

Det betyder inte att du blivit svagare.
Det betyder att sorgen fortsatter.

Efter 1-3 manader upplever manga:
- att farre hor av sig

- att andra tror man mar battre nu

- att man kraschar nar chocken slapper
- att fragor kommer ikapp

- att skuld vaxer

- attilska kommer fram

- att man orkar mindre

- att relationer forandras

- att man blir ensam

- att man kanner sig bortglémd




Den nya vardagen

Livet kommer inte att bli som forut.

Det kommer alltid vara en person som saknas.
En stol som ar tom.

Efter en tid borjar manga stalla nya fragor:
Vem ar jag utan den har personen?

Hur ser ett vanligt liv ut efter det som hant?
Hur hittar jag en vardag igen?

Det ar vanligt att kanna sig vilsen har.

Det gamla livet finns inte kvar pd samma satt.
Och det nya har annu inte hunnit ta form.

Det far ta tid. Livet kommer bli annorlunda.

Sa smaningom kan du bérja hitta formerna for en ny vardag

Att leva vidare

Det som kan hjalpa nu

L1 Sag vad du behdver, manniskor vet ofta inte

[l Traffa ndagon som lyssnar

L1 Ta hjalp med praktiska saker igen om du behdver
L) SOk kontakt med andra efterlevande

L1 Prata om personen du mist om du vill

Du far pdminna andra

Du far saga:

- Jag behover fortfarande stod
« Namn personens namn

« HO6r garna av dig ibland

- Jag ar fortfarande mitt i detta,
aven om det inte syns utat.



Nar det blir tyst kan det kannas som om du ar helt ensam.
Men tystnaden kan ofta handla om osakerhet,
inte om att du ar oviktig.

Manga omkring dig har inte egen erfarenhet av
att forlora nagon i sjalvmord. Darfor vet de ofta
inte hur komplex och langvarig sorgen kan
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De vet kanske inte vad de ska saga, nar de ska
hora av sig eller att den har sorgen ofta tar tid.

Det finns inget bestamt sorgear.
Ingen tidsgrans for saknad. Inget att “vara klar”.

SCANNA QR-KO(I))EN FOR ATT
KOMMA TILL VAR HEMSIDA

Att leva vidare

Kontaktuppgifter till HOPE:
8 info@hopeattlevavidare.se

hopeattlevavidare.se




