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Till dig som sorjer en person som tagit sitt liv

dnniskan har oanade inneboende resurser att ta sig igenom sorg och smirta. Men det
finns ocksa hjilp och stod att £, liksom mojligheter att mota andra som har liknande
erfarenheter.

Betaniastiftelsen verkar sedan ir 1900 for en helhetssyn pd minniskan med maélet att s ménga
som mojligt ska uppleva livskvalitet ocksa i utsatta situationer, dven nir déden 4r nirvarande. Det
hir materialet vill visa pa vigar genom sorgen, piminna om att du inte 4r ensam och att det finns
tillgangligt stdd just for dig.

Forfattaren Ullakarin Nyberg, suicidforskare och psykiater, dr en av Sveriges ledande inom omréidet.
Genom sin linga erfarenhet av att ha triffat efterlevande vid suicid guidar hon oss igenom de sirskilda
omstindigheter som omger ett sjalvmord och den efterfoljande sorgens olika skepnader.

Folkhilsomyndigheten har i uppdrag att stirka arbetet med att frimja psykisk hilsa och forebygga
psykisk ohilsa och suicid i befolkningen. Vi riktar ett varmt tack tll Folkhilsomyndigheten
for ekonomiske stdd samt ett varmt tack till SPES - Riksférbundet for SuicidPrevention och
EfterlevandesStod for virdefull kunskap och erfarenhet.

Betaniastiftelsen



Inledning

etta hifte riktar sig till dig som sérjer

en person som har tagit sitt liv. Sorgen

efter sjilvmord ir ofta mer kompli-

cerad 4n annan sorg och kan kinnas
omdjlig att ta sig igenom. Vir férhoppning ir att
hiftets innehall ska ge dig kunskap och vigledning
som Okar din forstielse for sorgens natur och
underldttar ditt sorgearbete.






Kapitel 1

Bakomliggande orsaker till suicid

Om sjélvmord som uttryck fér lidande och desperation,
kénslor kopplade till sjglvmord, religiésa tabun och sjukdomen
depression.

jalvmord ir en dod som ofta vicker starka kins-

lor som ridsla, skam, skuld och ilska. Det finns

skal till det. Vi manniskor ér skapta for overlev-

nad och nir vi mar bra vill vi f6r det mesta att
livet ska bli sa lingt som méjligt. Den som vet att livet
kommer att forkortas av sjukdom ir vanligen beredd
act utstd bade lidande och svara bieffekter av medicinsk
behandling f6r chansen att fa leva lite lingre. Sjilvbeva-
relsedriften ir stark och den gor att vi aktar oss for fara,
utan att vi behdver tinka efter forst. Vi ryggar till exem-
pel instinktivt tillbaka om en bil kér emot oss i hog fart
eller om vi snubblar till i nirheten av ett stup. Dessutom
finns religiosa tabun som péverkar synen pd sjilvmord.
Dirfor ir det skrimmande och svart att forstd att en
minniska kan avsluta sitt eget liv.

Trots att fyra personer tar sitt liv varje dag i virt land
rider stor okunskap om bakomliggande orsaker till
sjalvmord. Ménga sdger att en person "viljer” att ta sitt
liv eller beskriver sjdlvmord som en egoistisk handling,
men ingenting kunde vara mer felaktigt. Sjilvmords-
handlingar ir inte ett uttryck f6r den fria viljan utan
for lidande och desperation. Den som overviger att ta
sitt liv upplever just da sin situation som outhirdlig och
omdjlig att hantera och har vanligen kimpat hart under
lang tid for att orka med sitt liv. Det som utlgser lidan-
det varierar mellan individer och paverkas av livssitua-
tion, hilsotillstind, tidigare erfarenheter, kulturell bak-
grund, personlighet, kon och alder. Det kan till exempel
handla om férluster, sjukdom, traumatiska upplevelser
eller misslyckanden, men gemensamt ér kinslor av en-
samhet, hopploshet, uppgivenhet, virdeldshet och 6ver-
givenhet. Ménga kinner sig som en belastning f6r om-
givningen och kan till och med tinka att det blir bittre
for andra om de forsvinner. Sjalvmordet kan alltsa vara
uttryck for en missriktad omsorg om nirstiende.



Det finns aldrig en enkel forklaring till att en person
tar sitt liv utan det 4r manga olika faktorer som samver-
kar. Vanligen finns en underliggande depression som kan
vara utlést av péfrestningar i livet. Depressionen firgar
allt i svart och star utanfér viljans kontroll. Den kan vara
nytillkommen eller ha funnits under lang tid, men det dr
inte sikert att den som 4r drabbad eller personer i omgiv-
ningen forstér att det handlar om en sjukdom som kriver
kontakt med vérden och ofta gir att behandla. Tvirtom
ir det ménga som lastar sig sjilva for att de inte mar bra
och tinker att det handlar om svaghet eller egna miss-
lyckanden. Det 4r ocksa vanligt att den som ir sjuk soker
vard men blir missuppfattad. Det giller sirskilt man och
individer med annan kulturell bakgrund.

Upplevelsen hos en deprimerad och sjilvmordsnira
person behover inte vara objektivt sann. Det kan ill
exempel finnas ett stort antal minniskor runt personen
som inte vill nagot hellre 4n att hjilpa till. Depressionen
ar en skicklig lognare som far den drabbade att tro att de
svara kidnslorna och tankarna ir sanna och att férindring
ir omojlig. En klok person har sagt: “Att vara deprime-
rad 4r som att vilja ta sig i kragen, men inte ha nagon
krage att ta sig i”. Man vill l6sa sina problem, men man
kan inte gora det pa egen hand och saknar férméga att
ta emot den hjilp som erbjuds av andra. Det forklarar
den ambivalens som sjilvmordsbenigna minniskor ofta
beskriver: Jag vill inte d6, men jag orkar inte leva.



Beriittelse: Exempel pa livsomstindighet som kan leda till sjalvmord

Hamid

amid var 35 & gammal nar han tog sitt liv. Han
kom frén en stor och tatt sammansvetsad familj
och jobbade som idrottslérare. Hamid &lskade
sitt arbete och sa alltid att han hade haft den
stora turen att kunna forena sitt storsta intresse, idrott,
med sitt jobb. Han var gift med sin ungdomskérlek och
paret hade tva barn, som han var mycket engageradi.

Hamid beskrevs som en person med héga ambitioner
och stor uthdllighet. Han var tystldten men pélitlig, "man
visste var man hade honom &ven om han inte sa s& myck-
et” som en av de ménga vannerna uttryckte det i sitt tal
pa begravningen. N&r Hamid och hans fru flyttade in i sitt
drémhus trodde alla i omgivningen att deras lycka var full-
standig, eftersom de hade langtat s& lénge efter att kunna
byta "betong mot natur’, som Hamid tyckte om att s&ga.
Det ingen visste, inte ens hans fru, var att Hamid hade
tagit flera kortfristiga 1&n foér att kunna képa huset. Han
hade réknat med att kunna jobba extra som taxichauffér
for att snabbt betala av pa Idnen, men de planerna gick
om intet nar han efter en allvarlig cykelolycka drabbades

av svara ryggproblem. Han férsokte i det langsta att
arbeta trots smértan, men till slut orkade han inte och blev
sjukskriven.

Under sjukskrivningen blev Hamid allt mer inbunden.
Han sa till alla som frégade att allt var bra, men de som
kdnde honom val mérkte att ndgot var fel. Den tydligaste
skillnaden var att han slutade skratta och blev alltmer
irritabel ju langre tiden gick. Han fraste &t sina barn, fick
vredesutbrott av minsta motgdng och lémnade ofta
hemmet pd egen hand utan att beratta vart han skulle
ga. Han slutade ocksa att sova p& natterna. Hans fru och
flera av vénnerna féreslog att de skulle bestélla tid for en
lakarbeddmning och erbjéd sig att félja med pd bescket,
men Hamid avvisade bestéamt alla férslag pé professio-
nell hjslp. "De kommer att siga att jag &r psykiskt sjuk, det
vet jag, men det h&r & ndgot annat och jag vill inte ha en
massa piller’, var hans standardsvar till dem som férsokte
hjalpa.

En dag nar Hamids fru kom hem fran arbetet fann hon
honom d&d i hallen. Han efterlsmnade en lapp dar det
stod "Forlt, jag &lskar er men jag orkar inte mer.”



Kommentar: Hamid drabbades av flera férluster under
kort tid och det utléste en depression som han sjélv inte
ville kénnas vid eller hade ord fér att beskriva. Hans rygg-
smaérta i kombination med depressionen gjorde att han inte
sov pa natterna och han blev alltmer &ngestfylld. Hamid
skdmdes &ver att inte kunna arbeta och var hart pressad
av de ekonomiska svarigheter som hans 1&n innebar. Han
var en man som var van vid att |&sa sina problem pé egen
hand och s8g det som ett stort misslyckande att behéva
be om hjélp. Hamid kom frén en familj d&r man aldrig hade
pratat om kénslor och dar psykisk sjukdom beskrevs som
ett tecken pa svaghet.

Hamids nérstdende anklagade sig sjélva fér hans déd.
De fick professionell hjslp att férstd sambandet mellan
depression och sjglvmord och att Hamid inte hade varit
sig sjalv nér han tog sitt liv. Den friska Hamid hade aldrig
ldmnat dem han é&lskade allra mest och tog sé stort ansvar
for. De fick ocksa hjalp att skilja mellan vad som hade varit
mojligt att gdra och vad de énskade att de hade gjort. Idag
mar de bra.

Langre fram i haftet far du ta del av Hamids nérstéendes
egna beréttelser fem &r efter sjalvmordet. Berattelserna &r
utdrag frén en film som kompletterar héftet, ta gérna del
av filmen p8 www.livsakademin.se.


https://livsakademin.se

Kapitel 2

Vad sorg &r och hur den kan te sig hos olika individer

Om individuella sorgereaktioner och vanliga symtom vid sorg,
kulturella skillnader, acceptans f6r sorgens uttryck och vagen
framat med sorgen som féljeslagare.

org ir en normal kinslomissig reaktion pd en

svar forlust, tll exempel ett dodsfall eller en

separation. I stort sett alla minniskor drabbas av

sorg ndgon gang i livet och sorgen kan vara mer
eller mindre traumatisk. Sorg dr ingen sjukdom, men
en sorgereaktion gor ofta att man fungerar simre i sin
vardag. Sorg kan orsaka sjukdomsliknande besvir som
paverkar sivil arbete och skola som privatliv pa ett dra-
matiske sitt. Manga beskriver det som att det finns ett
”fore” och ett "efter” det som hint. Majoriteten av dem
som drabbas av en potentiellt traumatisk forlust ater-
hidmtar sig pi egen hand eller med hjilp a
dven om det kan ta lang tid.

samhet som hindrar oss frdn att lira om oss sjilva och
av varandra. Det kan vara hjilpsamt f6r dig som sérjer
att tinka att sorgebearbetningen kommer att ge dig en
unik kompetens som behévs i vart samhille och som gar
att dela med andra.

Det ir vanligt att sorg beskrivs som ett arbete eller
en process som du som ir drabbad av behover ta dig
igenom for att si sminingom kunna viva in forlus-
ten i din vardag. Sorgearbetet ir energikrivande, bade
psykiske och fysiskt, och det tar tid. Det ér svért, ibland
pa en sorgeprocess och det lonar sig
n ta plats. Det finns inte rite eller

Synen pa sorg skiljer sig mellan olika kul
turer. I Sverige och andra visterlihdska

fet|sattate sorja; sorgen tar sig olika
yttryck] hos olika personer. Du som
liser dét hir kanske har svart for att

kulturer tinker vi ofta pd sorg som en o prata ¢ch foredrar att sdrja pa egen

individuell, psykologisk process, mgdan hand, [medan andra i din nirhet vill

man i méinga andra linder betraktar dela sina upplevelser genom samtal.

sorg som en kollektiv hindelse som| det : Vissa foredrar att skriva om sin sorg

ar viktigt att s& manga som méjligt fir ta ‘ \3 eller figna sig at praktiska aktivi-
.

del av. Det borde vara sjilvklart att prata

med varandra om likheter och skillna- [ 1,:

der i sdttet att sorja, men tyvirr skapar
temat forlust och sorg ofta en &ferhall

teter som att hugga ved, laga mat
eller ppringa i skogen. Ibland pa-
yerkas|arbetsformédgan sé att en tids
sjhikskriyning behovs, men det finns




de som foredrar att arbeta eller fortsitta med sina studier.
Vissa visar girna vad de kinner och vill bli trostade, med-
an andra helst hiller sina kinslor for sig sjilva. Du kanske
har tillgang till kulturellt priglade ritualer som ér hjilp-
samma och ger trost, men sé ir det inte for alla.

Vanliga symtom vid sorg ir fortvivlan, nedstimdhet,
ilska, angest, sjilvforebrielser, brist pa energi, overklig-
hetskinslor, somnstorning, orkesloshet, kinslosamhet
och kognitiv nedsittning som minnesstérning och kon-
centrationssvérigheter. Du kan kinna dig fysiskt sjuk och
utmattad, vara uppvarvad eller onormalt trote. Nar det dr
som virst kan det kinnas som att livet inte 4r virt att leva.

Man brukar siga att sorgen ir randig. Det betyder att
de kinslor som sorgen ger upphov till vixlar i intensitet.
Kinslor paverkas av yttre faktorer, till exempel av att gora
nigot trevligt tillsammans med ménniskor som du tycker
om, att besoka graven eller att passera arsdagen av din
forlust. Det ar vanligt att sorjande kinner skuld éver «ill-
fillen nir man upplever glidje eller andra positiva kinslor.
Du kanske ifragasitter dig sjilv: Hur kan jag skratta nu nér
det virsta har hint? Det dr ldte att vara string med sig sjily,
men vi vet via forskning att minniskor som har férmaga
att vixla mellan olika sinnesstimningar under en sorge-

process har bittre forutsittningar att aterhdmta sig. Pa det
sittet kan sorg jimforas med ett svart stresstillstaind. Det
krivs balans mellan stress och aterhimtning f6r att man
ska orka och dirfér behéver man vila frin sorgen ibland.

Det kan vara skrimmande nir kinslor och andra symtom
ar sa starka att de paverkar ditt st att vara och gor att du
inte kinner igen dig sjilv. Dina grundliggande personlig-
hetsdrag forandras inte av att du gir igenom en sorg, men
det kan kinnas si eftersom sorgen ofta lockar fram nya
och okinda sidor hos dig som sérjer. Det kan vara bra att
du forsoker piminna dig om att det ar helt normalt med
starka kinslor och nya beteenden efter en svar forlust. Det
ir inte du som ir onormal, det ir situationen och dirfor
bor du forsoka acceptera ditt eget sitt att sorja. Behandla
dig sjilv som du skulle behandla en kir vin som var i en
liknande situation och forsok visa omsorg om dig sjilv.
Med tiden ger sorgen nya perspektiv och erfarenheter,
men sorg efter en ilskad person gir aldrig Gver helt och
hallet. Diremot gar det att leva ett meningsfullt liv trots
att man har varit med om svara forluster.



Kapitel 3

Sorg efter suicid

Om det som skiljer sorg efter sjglvmord frdn annan sorg, starka
kénslor kopplade till sorg efter sjglvmord, sorgen som process,
vardet av information om det som hént och om bevarade minnen.

nder den forsta tiden efter et dodsfall 4r det

vanligt att bade tankar och kinslor oavbru-

tet kretsar kring det som har hint. Ménga

beskriver starka kinslor av overklighet.
Insikten om forlusten och forstdelsen av det som intriffat
brukar komma gradvis och det ger méjlighet att succes-
sivt vinja sig vid den nya situationen.

Det tar ofta lang tid att acceptera ett dédsfall och det ir
svért att pdborja bearbetningen innan man har gjort det.
Det ir ofta extra svirt och ibland oméjligt att acceptera
att ndgon har tagit sitt liv. Man kan kidnna vrede och
besvikelse parallellt med sorg och saknad och det ir
komplicerat att hantera. Det 4r ett av minga skal till
att sorgereaktionen efter ett sjlvmord ofta blir kraftiga-
re och mer lingvarig 4n vid férvintade dédsfall och att
risken for komplikationer dr hogre. Den som tar sitt liv
limnar sina nirstiende med obesvarade fragor som ir
svéra eller omojliga ate hitta egna svar pd. Var inte vi som
blev kvar tillrickligt viktiga for att du skulle leva vidare?
Varfor sa du ingenting till oss? Varfor fick vi inte chansen
att hjilpa dig? Varfor tog just du ditr liv? Varfor ville du
inte uppsoka virden? Var sjilvmordet ett siitt att straffa oss?
Hur kunde du jverge dina barn?

Du som sérjer en person som har tagit sitt liv behéver
hjilp att hitta svar pd dina frigor och att skapa nigon
slags begriplighet i det som hint. Det ir svart att for-
halla sig till en rad frigetecken och svirt att bearbeta
en hindelse man saknar information om. Dirfor hjilper
det ofta att ga igenom alla detaljer runt dodsfallet med
en professionell person, med en nirstiende, med andra
forlustdrabbade eller pi egen hand nir du kinner att du
orkar. Ocksé detaljer som ir skrimmande och obehag-
liga bér formuleras och sammanfogas till en hindelse-
kedja. Den behéver inte vara helt sann eller fullstindig,
men den ska g att forhélla sig till. Manga tycker det 4r
virdefullt att skriva ner sin berittelse, si att detaljerna
inte gléms bort.

Kom ihég att det inte ir virdens eller andra myndig-
heters uppgift att skydda dig genom att undanhilla in-
formation. Du bestimmer vilken information du vill ha
och som nira anhorig har du till exempel ritt att lisa
den avlidnes journal, polisrapporten och det rittsmedi-
cinska protokollet om sidana finns. I sillsynta fall kan
journalen innehélla uppgifter som den avlidne inte velat
delge andra. Om det ir fallet kan du fa tillgéng till delar

av journalen. Du kan be att ansvariga vardgivare ir med



dig ndr du ldser, sd att de kan besvara dina frigor under
genomlisningen. Du kan ocksd be att nigon annan
som du kinner fortroende for haller dig sillskap nir
du liser eller att den personen forst ldser sjilv s att hen
kan forbereda dig pa det som stdr. Om vérden har «ill-
géng till avskedsbrev eller andra skriftliga meddelanden
har du ritt att ta del av dessa.

Om man inte far hjilp att forstd mojliga bakomliggande
orsaker till sjilvmordet dr det vanligt att ligga ansvaret
hos sig sjilv och det kan leda till svira skuldkinslor. Du
bor forsoka tinka pd att det alltid ér ldce ate vara efter-
klok. Det gor att olika tecken pa att den som nu 4r dod
planerade ett sjilvmordsforsok blir tydliga i efterhand,
men 4r svartolkade i stunden. Att en person till exem-
pel bjuder hela familjen pa en fin middag, stidar bland
sina papper, ser over forsikringar eller pratar om sin
forestiende begravning kan ju ha fullstindigt naturliga
forklaringar och behéver inte ge upphov till oro. Efter
sjalvmordet kan diremot monster framstd pa ett tydligt
sitt och ménga efterlevande anklagar sig sjilva for att
de inte sig och forstod vad som var pd gang. Om du
har svara skuldkinslor ar det viktigt att du far hjilp att
forsonas med din egen oférméga. Om du hade forstétt

vad som var pd vig att hinda finns det ju for det mesta
ingen grins for vad du skulle ha gjort for att forhindra
att den person du sorjer skulle ta sitt liv.

Med tiden infinner sig hos de flesta sorjande en
acceptans for de forindringar som forlusten har inne-
burit och man bérjar forma ett liv utan den som ir
borta. De flesta ror sig fram och tillbaka mellan olika
faser i sorgeprocessen under flera ir, men sa sméning-
om handlar allt mer om det nya livet och den identitet
man har fitc i och med forlusten. For de flesta sorjande
balanseras smirtsamma minnen s sméningom av goda
minnen, dven om sorgen finns kvar. Om personen som
tagit sitt liv led av svér sjukdom kan en trosterik tanke
som balanserar saknaden vara att hen nu slipper sitt
lidande. Ménga oroar sig over att glomma den som inte
lingre finns. For att undvika det kan det vara hjilpsamt
att fortsitta att prata om den man sérjer med personer
som kinde hen, titta pd fotografier eller filmer, besoka
betydelsefulla platser som vicker minnen till liv och
skriva ner viktiga hindelser.



Nirstiendeberittelse

Fru till Hamid

99 amid var mitt livs kérlek. Han &r mitt livs
karlek. Fem &r har gdtt och nu kan jag
faktiskt kdnna mig lycklig igen. Det |3ter
kanske absurt, men jag kan kénna lycka

ver att han har funnits, dver att jag har fatt vara med om
att &lska ndgon pa riktigt och att bli &lskad. Jag &r ocksd
lycklig och lattad &ver att jag kan kanna s& hér igen, for
att det var s8 lange som jag var arg p& honom.

Jag &r inte arg langre. Aven om det var valdigt sként
att vara arg. Nar ilskan férsvann kom skulden. D3 kom
tankar om att jag hade lurat mig sjélv att tro att jag kénde
honom, och skuld ver att jag inte hade lyckats. Jag
kdnde att jag bara hade tagit frdn honom och inte gett
nar han behdvde det som mest, att jag inte lyckades ge
honom det han behévde. Det stora jobbet &r att férldta
sig sjélv, att acceptera att det inte fanns ndgot jag kunde
ha gjort. Att jag faktiskt férsskte ge men att han inte
kunde ta emot, fér att han var sjuk och det féréndrade
vért liv helt och hallet.”

Nirstiendeberittelse

Van till Hamid

9% en stora frdgan som jag har haft, det &r
varfoér. Varfor? Det &r klart att vi pratade
om vad som hinde i vara liv, men vi
dppnade oss nog inte riktigt fér varandra.
Nu fem &r efter Hamid dog, kdnns det fruktansvart att vi
inte pratade med varandra mer om vad som faktiskt pagick
lite djupare i véra inre.

Vi sitter alla med det har, varfor, varfor, varfor, varfor? Nar
vi s& gérna ville hjalpa till. Nér vi alla tyckte att vi hade en
gemensam styrka att kunna hjélpa honom. Men han ville
inte, han tog inte den, han nappade inte alls pa det. Han
krép liksom bort fran mig, bort frén familj och de som stod
honom néra.

Och aterigen undrar vi, varfér gick vi inte in? Knackade en
extra gang pa dérren? Varfér var vi inte mer p&? Det kan
jag bli s& javla férbannad 6ver. Varfér var jag inte mer p&?”

Reflektion: Kénner du igen dig i beréttelserna? Vad liknar din sorg och vad &r annorlunda?
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Kapitel 4

Komplicerad sorg

Om komplikationer kopplade till sorgen efter sjslvmord, besvar
som kan kréva professionellt stéd och behovet av sjukskrivning.

jalvmord 4r en dramatisk och potentiellt trau-

matisk hindelse som oftare ger upphov till kom-

plicerad sorg in andra dédsfall. Komplicerad

eller forlingd sorg kallar man en sorgeprocess
som inte minskar med tiden utan fortsitter att ge upp-
hov till stora svirigheter att klara vardagslivet eller att
anpassa sig till ett nytt liv. Det gar inte att ange ett tids-
forlopp for sorg som passar for alla, det 4r individuellt.
Diremot vet vi att sorg efter sjalvmord ofta tar lingre tid
att dterhimta sig efter an andra dodsfall.

Grinsen mellan normal och komplicerad sorg ir fly-
tande, men du kan ha vigledning av att veta att en
normal sorgereaktion vixlar i intensitet och att det s&
smaningom brukar vara majligt att hitta tillbaka till ett
fungerande liv dir bade sorg och glidje far plats. Om du
upplever att du har fastnat i din sorg, om du har kom-
plikationer som &r svira att hantera eller om du stindigt
hemséks av minnen av det som hint ska du inte tveka
att soka professionell hjlp.

Vanliga sjukdomstillstind eller symtom som kan kriva
professionella insatser dr somnstorning, mardrommar,
patringande minnesbilder, humérsvingningar som
du inte kan kontrollera, kinslomissig avtrubbning,
depression, angest, dverkonsumtionavalkoholellerandra
substanser och stressreaktioner som utmattning och
posttraumatisk stress. Du kanske stindigt har beredskap
for nya katastrofer, oroar dig for dina nirstdende pa ett
overdrivet sitt eller har svirt att slappna av. Vem som
helst kan drabbas och dessa komplikationer ir inte teck-
en pd svaghet. Det kan vara s att du som sjilv har kim-
pat eller kimpar med psykiska svirigheter har littare att
hantera och prata om sorg och psykiska besvir, men du
kan ocksé ha en extra sirbarhet som medfér hogre risk
att drabbas av komplikationer. Oavsett tidigare erfaren-
heter bor alla som drabbas av sorg efter sjalvmord vara
uppmirksamma pa besvir som kan kriva professionell
hjilp. Det 4r viktigt att soka hjilp snabbt s att du kan fa
adekvat st6d. Genom att vinta forvirras ofta besviren.
Kom ihdg att du har ricc att fa hjilp! Du kan till exempel
soka dig till Elevhilsan, Studenthilsan, Foretagshilso-
varden eller din virdcentral.



Sorgereaktioner och depressiva symtom kan likna var-
andra, men depressionen dr mindre paverkbar av yttre
faktorer, till exempel socialt umginge och lustfyllda
aktiviteter. Méanga beskriver depressionen som en mork
filt som tar bort allt ljus i tillvaron, medan de flesta som
sorjer kan uppleva korta stunder av tillfredsstillelse och
glidje som gor det mojligt att vila frén sorgen en stund.
Nedstimdheten vid depression ar ihallande och bristen
pa lust, glidje och energi ar mer dominerande 4n vid
okomplicerad sorg.

Angest ir en normal reaktion p4 att dina egna verktyg
inte ricker till for att hantera den situation du befinner
dig i. Darfor kan det vara svirt att avgdra ndr professio-
nella insatser behovs. Manga som drabbas av dngest blir
forvinade Sver att den kinns i kroppen pa ett sa tydlige
sitt. Du kan till exempel fi hjirtklappning, tryck over
bréstet, ont i magen, myrkrypningar i hinder och fotter,
andningssvirigheter, yrsel och panikkinslor. Angestreak-
tioner ir inte farliga, men de kan kinnas extremt obe-
hagliga. Du ska inte tveka att séka professionell hjilp om
du inte kan hantera din dngest eller om du ir osiker pa
orsaken till dina besvir. Det finns mediciner och terapi
som hjilper och det brukar ocksd hjilpa att hitta egna

sitt att bryta dngesten, till exempel att piminna sig sjilv
om att den inte ir farlig och att du inte kommer att do,
dven om det kinns sa i stunden.

Sémnen ir nédvindig for att du ska orka bearbeta din
sorg. Vid akuta sémnproblem kan tillfillig medicinering
med en insomningstablett eller en medicin som forlinger
somntiden vara av virde. Insomningstabletter orsakar
sillan dédsighet dagen efter och tolereras av de flesta, men
ska inte anvindas regelbundet under lingre tid eftersom
det finns en viss risk for tillvinjning. Du kan ocksé ga i
somnskola via nitet eller sjukvarden.

Sjukskrivning dr aktuellt om dina reaktioner pa sor-
gen gor att vardagen inte fungerar, till exempel om du
inte kan koncentrera dig eller ir vildigt trote. Det ér inte
sikert att den likare du méter har kunskap om konse-
kvenser av sorg som paverkar arbetsformagan och det
kan vara svart att forklara nir man sjilv befinner sig i
kris. Dirfor ar det ofta bra att ta med sig nigon som kan
fora din talan vid besoket eller att du skriver ner dina
besvir och de frigor du har innan besoket.



Kapitel 5

Myndigheters ansvar efter sjalvmord

Om polisens arbete efter ovéntade dédsfall, réttsmedicinsk
obduktion, att vilja se den avlidne eller inte och kontakt med
begravningsbyran.

en forsta tiden efter ett sjalvmord priglas

nistan alltid av chock och overklighetskins-

lor. Samtidigt 4r det mycket praktiske som

ska skdtas och mdinga professionella kon-
takter som ska tas. Polisen fir kinnedom om alla oklara
dodsfall och det ir ofta de som limnar dodsbeskedet till
anhériga. Platsen dir ett misstinkt sjilvmord har intrif-
fat betraktas som en brottsplats till dess att brott har ute-
slutits av polis. Det kan innebira att du inte fir tilleride
till platsen forrin deras undersékning 4r klar och det kan
kinnas vildigt svart att utomstiende under en period har
tillging till mer information 4n vad du sjilv har.

For att faststilla dédsorsaken gors en rittsmedicinsk
obduktion. Likaren som utfér undersékningen letar
efter kroppsliga forindringar som inte har uppstitt pa
naturlig vig, som substanser i blod och urin. Likaren
viger ocksd in annan information, till exempel om det
fanns suicidal kommunikation eller kontakter med psy-
kiatrisk vard. Efter obduktionen flyttas den avlidne il
barhuset. Hir finns méjlighet for nirstdende att se den
dode vid ett eller flera tillfillen. Det kan ocksd ordnas
via begravningsbyran. Om du sjilv vill prata med den
person som utfort obduktionen gar det ofta att ordna.

Om du motsitter dig obduktion, till exempel av religiosa
skil, dr det alltid bést att ha personlig kontakt med de
professionella personer som ir inblandade f6r att fram-
fora dina 6nskemal.

Det ir individuellt om man vill se den déde eller inte.
Genom forskning vet vi att de som viljer att se sillan
dngrar sig, medan de som avstdr angrar sig i hogre
utstrickning. Eftersom sjilvmord dr en dod som ofta
intriffar utan att nirstiende har haft mojlighet ate for-
bereda sig kan ett avsked dir man ser den avlidne gora
det ldttare att forsta att det verkligen har hint. Samridigt
kan det vara skrimmande att se en déd person. Du bér
sjalv bestimma vad som ir ritt for dig och inte lita dig
overtalas till att fatta beslut som strider mot din egen
overtygelse. Diremot bor du inte siga nej enbart pa
grund av ridsla eller osikerhet, da 4r det bittre att forst
prata med nagon som kan vigleda dig. Det gir att for-
bereda en visning sd att den inte blir skrimmande. Om
kroppen ir skadad kan du fa se en liten del, till exempel
en hand eller en fot, medan resten av kroppen ir over-
tickt. Det kan vara bra att be en professionell person, till
exempel begravningsentreprendren, att beritta hur den
avlidne ser ut s att du kan forbereda sig. Om det kiinns



ritt kan du réra vid kroppen, fotografera eller behalla
minnen, till exempel en hirlock. Kom ihdg att det 4r du
som bestimmer vad som passar dig.

Kontakten med begravningsbyran ir viktig och de
hjilper till med allt praktiske. Du kan vilja en borgerlig
eller en kyrklig begravning, beroende pa trosinriktning.
Du behéver inte ha en Gudstro f6r att vilja en kyrklig
begravning i Svenska kyrkan; diremot méste den avlid-
ne ha varit medlem. Du kan paverka utformningen av
ritualen kring begravningen och ménga upplever det
som en trost att den sker i enlighet med den avlidnes
personlighet och 6nskemal. Texterna som lises och talen
som halls 4r viktiga, eftersom de ofta blir till minnen for
livet for dig som sorjer. Vissa finner trost i att skapa en
minnesbok eller en livsbok dir de som kinde den déde
kan skriva ner personliga minnen och klistra in foto-
grafier eller andra bilder och symboler.
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Kapitel 6

Att férstd och stétta barn och unga som har sorg

Om vuxna som férebilder i sorgen, vérdet av att vara
sanningsenlig, att Ista den unges frégor styra samtalet, att
byta plats i syskonskaran och behovet av professionell hjslp.

et 4r vanligt och begripligt att vuxna i

all vilmening forsoker skydda barn frin

konsekvenserna av ett sjalvmord genom

att undanhalla den verkliga dods-

orsaken, men det blir sillan bra. Barn
kidnner pé sig nir de inte fir ta del av sanningen och
da kan de skuldbeligga sig sjdlva och forma egna for-
klaringar som inte sillan 4r virre 4n verkligheten. Nar
vuxna inte ir sanningsenliga finns en risk att barn kin-
ner sig uteslutna ur de sérjandes gemenskap och att de
forlorar en del av sin tillit till vuxenvirlden. De fir inte
heller chansen att stilla frigor utifrdn sin egen mognads-
niva och vetgirighet eller gora saker for att hjilpa och
trosta andra som sorjer.

Ett bra sitt att beritta for en ung person ir att lata
deras frigor styra. Du bor ge raka och irliga svar, men
du behover inte utveckla eller fordjupa. Svara bara pa
de frigor som stills och uppmuntra den unge att dter-
komma med sina tankar och fragor. Hen behéver inte
fa veta allt vid ett och samma tillfille, men allt som du
siger ska vara sant. Forsok formedla att ett sjilvmord
aldrig handlar om att andra personer har gjort fel och
beritta om kopplingen mellan sjukdom och sjilvmord.
Ta girna hjilp av bocker f6r barn och unga som handlar

om dod och sorg och av andras erfarenheter. En liten
pojke beskrev den depression som ledde till att hans
mamma tog sitt liv som “en sjukdom i viljan” och det
blev en formulering som ménga har haft hjilp av.

Det ir viktigt att uppmirksamma syskon. De gloms
ofta bort, eftersom forildrar och andra i nitverket kan
ha nog av sin egen sorg och allt praktiskt som ska skotas.
Det dr vanligt att syskon gér in i en hjilpande roll och
undviker att belasta vuxna i sin nirhet. Den rollen upp-
muntras ofta och riskerar att bli kvar pd bekostnad av
syskonets egna behov. Det ar komplicerat att byta plats
i syskonskaran, att till exempel gd frin att vara mellan-
barn till storasyskon och det ir inte ovanligt att syskon
till den som har tagit sitt liv har fatt ta emot fortroenden
som de inte har fort vidare till fordldrar och andra. Det
dr ocksd smirtsamt att tvingas separera frdn en person
som man delar barndomsminnen med och tinka att
man i framtiden inte kommer att kunna finnas for var-
andra genom att dela livets olika faser och ataganden.
Skuldkinslor och sjilvanklagelser ar vanliga hos syskon
och dé behovs vuxenstdd och ibland professionell hjilp.



Barn och unga sérjer i perioder. Det ingér i utvecklingen
att fokusera pa egna behov och det kan tolkas som
sjalviskhet eller avsaknad av sorg, men behéver inte alls
handla om det. Du kan lita den unge sérja pd site site,
men du bér med jimna mellanrum paminna om att du
och andra vuxna vet att det r en svér situation och att
ni finns till hands nir behovet att prata uppstar. Du bor
ocksa beritta lite om hur sorg fungerar, att den kan ga i
véagor och ta tid och att det ir viktigt att prata med nigon
som man litar pd. Tank pa acc dite sdte ace sorja paverkar
barn och unga i din nirhet. Om du visar att det inte ir
farligt att visa kinslor, att prata om det som hint och att
be om hjilp okar chansen att den unge ocksd gor det.
Skam, skuld och andra svira kinslor vixer om de limnas
okommenterade och dérfor dr det extra viktigt att forsoka
hitta ett sdtt att prata om dem.

Alla barn och unga vill inte att skolan ska kinna ill
att ett sjalvmord har intriffat i familjen eller ndtverket.
Om hen uttrycker en sidan dnskan bér du f6rsoka forstd
orsaken till det och prata om fordelar respektive nack-
delar med att vara 6ppen utifrin den unges situation.
Forsok motivera hen till att acceptera att dtminstone en
vuxen person pé skolan kinner till vad som har hint och
fraga vem hen vill att den personen ska vara. Samrad

med skolan om hur barnet kan erbjudas avlastning pa
olika sitt, till exempel genom lixhjilp och uppskov med
prov. Professionella inom Elev- eller Studenthilsan kan
ge rad och fungera som bollplank. Du bér inte acceptera
ett fullstindigt tystnadslofte. Din roll som vuxen ir att
berdtta om fordelar med olika alternativ, men glém inte
att den unge ir expert pd sin situation si gor ditt bista
for ate lyssna till hens argument, ocksi nir de krockar
med dina.
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Nirstiendeberittelse

Barn till Hamid

99 an ténkte ju sdklart: Hade jag kunnat
gdra nagot battre? Hade jag kunnat
vara en béttre dotter? Men ja, han var
ju inte glad. Mamma sa att depres-

sion &r som cancer pa sjilen, det gar liksom inte att géra

ndgot &t. Jag hade inte kunnat géra ndgot &t om han
hade haft cancer.

Det har gatt fem ar. Jag &r 17 &r nu och det kénns som
att den har tiden &r ganska viktig, jag har 8nda tankt pd
om jag hade varit annorlunda som person om han hade
funnits har.

Jag kénde att nar det blev s otroligt mycket fokus pad
begravning, alla skulle gréta i flera &r och man kunde inte
leva ett vanligt liv, inte glémma det riktigt, d3 kénde jag
s8har: 'Hallg det har &r din pappa, hur kan du g& ut och
tréffa dina kompisar nu nér din pappa....

Jag minns ju pappa, men jag har ju &nd& ... Om man inte
tréffar ndgon pé en ldng tid, eller for alltid nu d&, da kanns
det som att hjdrnan glémmer bort, ansikten blir mindre
skarpa. Jag kommer ju ha fotografier men det kommer
inte vara samma sak.”

Nirstiendeberittelse

Syskon till Hamid

9% ag har varit valdigt arg, jag skrek nér ingen var
hemma. Vi har ett foto pd Hamid hemma med
en skdl och en liten ljusstake bredvid. Tredje
gangen jag tande ljuset p& hans fédelsedag sa

var jag inte arg.

Nér jag slutade vara arg pd Hamid kunde jag bérja sérja
honom. Och nar jag slutade vara arg pd mig sjalv kunde

jag bérja strja pd ett annat stt. Sjalvklart sd kan jag fort-

farande vara ledsen, men jag kan ocks3 ténka pa Hamid
ochle.

Jag undrar var han &r nu. N&r jag bodde med mamma den
forsta tiden kdndes det som att han gick och héll oss pa
ryggen. Jag kunde kénna hans hénder pa min rygg, som att
han gick och héll oss. Jag brukar ténka att han gér s& med
sina barn, att han gar dér och latt héller dem om ryggen.
Jag hoppas det.”

Reflektion: Kénner du igen dig i beréttelserna? Vad liknar din sorg och vad &r annorlunda?
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Kapitel 7

Aterhdmtning, vardagsrutiner och egna verktyg

Om egna verktyg som underldttar i sorgearbetet, vardet av
ordl6s kommunikation, att samtala med ndgon som har egen
erfarenhet, om att ta hjélp av andra och att ta hand om sig sjélv.

ajoriteten av alla som drabbas av sorg efter

sjalvmord bygger si sminingom upp ett

fungerande liv, men vigen dit dr kan-

tad av smirta, lidande och hart arbete.
Vi har olika sarbarhet och motstandskraft och dirfor
gar det inte att forutse hur just du kommer att kinna,
vilka tidsramar som giller for dig eller om du kommer
att behova professionell hjilp. Det gar diremot att siga
att alla som sorjer har anvindning av sina egna verktyg,
allesd saker du kan gora sjilv for att det ska kinnas lite
bittre i en svér situation.

De flesta av oss ir ovana vid att tinka pa vira egna verk-
tyg. Vi loser problem och hanterar svarigheter pd det
satt vi alltid har gjort och f6r det mesta gir det bra. Efter
ett sjalvmord brukar mycket av det man har varit med
om tidigare te sig enkelt och okomplicerat i jimf6relse
och man kan tycka att personer i omgivningen dgnar
sig t bagateller som saknar betydelse. Det kan kinnas
som att alla tidigare erfarenheter ir otillrickliga och att
verktygsladan ir helt tom. Trots den kinslan ir det klokt
att vara extra uppmirksam pa sidant du gor som ger
lite littnad i stunden, eftersom det gynnar din dterhime-
ning. Det kan handla om att prata med nigon du tycker

om, ga ut i naturen, lyssna pa musik, ta ett varmt bad,
dta ndgot gott, titta pa fotografier, sitta pa en bink och
titta pé faglar, tinda ljus, gora nagra andningsovningar
eller gd en promenad. Det som hjilper i stunden gir att
gora lite mer av, medan det som fir dig att md simre
kanske kan skjutas upp eller skotas av ndgon annan.

Att uttrycka sorg med ordlos kommunikation, till
exempel genom handarbete, madleri, tecknande och
musik, kan vara en stor hjilp nir orden inte ricker dill.
Forsok hitta ett uttryckssitt som passar for den hir
perioden i ditt liv. Om du vill skriva om din sorg ska
du gora det. Om du vill prata om den som ar dod ska
du hitta nigon att prata med. Ibland ir det skont ate
prata med en person man kinner, men det kan ocksd
kidnnas bra att prata med en helt objektiv person som
du inte behéver ta hinsyn till eller med ndgon som har
liknande erfarenheter. Den ideella organisationen SPES
(Riksférbundet f6r SuicidPrevention och Efterlevandes
Stod), kan erbjuda den hjilpen. Inom SPES méter du
personer som har egen erfarenhet av att nirstdende har
tagit sitt liv. Det underldttar ofta att veta att personen
du pratar med forstar dig pa ett sitt som andra inte kan
gora och det kan vara hoppingivande att se att det gar



att leva med sorgen. Det finns andra organisationer som
ocksa erbjuder samtalsstod till sérjande och man kan fa
hjilp via primidrvirden/vardcentralen eller Svenska kyr-
kan. Att dlea brukar beskrivas som négot negativt, men
ndr det giller sorg dr det positivt att dlta. Man behover
formulera vissa saker och stilla vissa fragor gang pa gang
till dess att man ir klar. D4 kan man ta nista steg.

Om du idr hart drabbad av sorg ir det begripligt att du
inte orkar tinka pa dina vardagsrutiner, till exempel att
kliva upp pi morgonen, gora dig i ordning pd samma
satt som du brukar, dta frukost, rora pd dig och sova pa
nitterna. Fér manga blir vardagen kaotisk och det for-
saimrar mojligheten till dterhimtning eftersom kaos tir
pa krafterna. Det l6nar sig att ta hjilp av andra for ate
behalla sina vardagsrutiner. Allt som gar att kinna igen
eftersom det piminner om ett vanligt liv gor dig lite mer
motstandskraftig och allt som ger en glimt av ljus i sor-
gen blir en pdminnelse om att forindring ir mojlig. Det
perspektivet behdvs for att orka.

Det ir latt att viinja sig vid att tala stringt och kritiske
till sig sjilv nir man ir uppfylld av svara kinslor. Det
kan vara nyttigt att byta perspektiv for en stund och
forestilla sig att man skulle siga samma saker till en vin
som har varit med om en svir hindelse som man siger
till sig sjilv. Det blir ofta uppenbart att det 4r littare att
trosta andra 4n att trosta sig sjilv, men nir du sorjer dr
det viktigt att du ovar upp den formdgan. Prata snillc
med dig sjilv, visa forstaelse och 6verseende med dina
egna kinslor och reaktioner, ge dig sjilv sma omsorger
som signalerar omtanke. Titta dig i spegeln och sig: Dig
ska jag ta hand om! Det 4r oméjligt att dela allt man gir
igenom med andra nir ett sjalvmord har intriffat och
dirfér behdver man sina egna omsorger mer 4n nagonsin
for att inte kiinna sig alldeles 6vergiven.
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Kapitel 8

Relationer

Om relationer som féréndras, omgivningens léngtan efter
att 8terga till normalitet, att lyssna utan att ge rdd, att be om
praktisk hjalp, att sétta granser och hitta ett satt att umgas
med familj och vénner.

elationer forindras nir man sérjer. Vissa

i din nirhet kommer att kliva fram pd ett

sitt som du kanske inte hade forvintat dig,

medan andra drar sig undan. D4 ir det ofta
osikerhet och ridsla som ligger bakom. Att méota en
person som sorjer kriver ett visst mod, tid, eftertanke
och formaga att lyssna. Det ér vanligt att sérjande upp-
lever att personer i omgivningen finns till hands i bér-
jan, men att de efter en tid férvintar sig att sorgen ska
vara over. De som inte dr personligen berdrda av din
forlust gér alltid vidare med hogre hastighet 4n vad du
sjalv gor och darfor kan du rikna med att fi ta emot
goda rid som handlar om hur du borde gora for att din
sorgeprocess ska gd snabbare. Det finns en stark ling-
tan efter normalitet nir katastrofer intriffar och den kan
yttra sig i uppmaningar om att det dr dags att gora sig
av med den avlidnes dgodelar, blicka framit eller dterga
till studier och arbete. Kom ihég att du dr den enda som
kan avgora vad som ir ritt for dig och nir du dr mogen
att ta nista steg!

Minga saknar féormagan att lyssna utan att ge goda rad
eller uppmuntrande kommentarer. Ibland hjilper det,
men langt ifrdn alltid. Du som orkar kan paminna om
att det inte behdvs nagra rad. Istillet kan man tinka pa
de fyra H:na: Hall om! Hall i! Hall tyst! Hall ut!

Det ir sként att kinna att den man pratar med stdr ut
med att situationen 4r som den dr. Manga har svart for
det och ir ridda for att gdra nagot som forvirrar situa-
tionen, men vill inda hjilpa till. Forsok vinja dig vid att
be om praktisk hjilp, till exempel att laga mat, himta
och skjutsa barn, stida, handla, boka och avboka tider,
betala rikningar, besiktiga bilen och s vidare. De som
finns i din nirhet blir ofta littade av att fi en konkret
uppgift eller tips pa vad du behover.



Det kan hjilpa dig att 6va pa grinssittning. Om du dr
forberedd pa olika fragor och rdd och har en fras att ta till
ar det ldttare att sdga saker som: Jag uppskattar din om-
tanke, men just nu vill jag inte prata om det som har hint.
Jag siiger till nir jag orkar. Eller: Jag dr glad att du forsoker
[forstd, men jag forstar knappt sjilv och dérfor vill jag vinta
med att svara pa fragor. Eller: Du ger kloka rid, men jag
forsoker hitta fram till det som passar bést for mig och det
kommer att ta lite tid. Ibland kan man hinvisa till profes-
sionella kontakter: Min terapeut siiger att jag ska undvika
att svara pa detaljerade frigor nu nir jag dr s skor. Sa
smaningom kommer du att hitta ett sitt att umgis med
familj, vinner och bekanta som passar dig.

Liheisten kertomaa

Aldre slskting
till Hamid

9 ag tror aldrig att jag kommer férldta
Hamid fér det har. Jag &r inte religids pd
det sittet att jag féljer vara traditioner
men jag tycker inte att man gor sa har. S&

har gér man inte. Det &r onaturligt att ta sitt eget liv.

Jag vet faktiskt inte vad jag kdnner vad det gller

Hamid langre. Jag férstar fanimej inte hur man kan

gdra pa det héar sattet. Det &r dit jag kommer hela

tiden, om och om igen, jag férstar inte det har. Det
gdr ont. Det har gatt fem &r och det kinns p3 ett s&tt
som att Hamid har stulit fr&n mig.”

Reflektion: Kénner du igen dig i beréttelsen?
Vad liknar din sorg och vad &r annorlunda?
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Kapitel 9

Existentiella fragor

Om livets mening, tankar om vad som hénder efter déden och
hur existentiella funderingar kan underlitta dterhdmtning och
nyorientering efter sjalvmord.

arje sjilvmord vicker funderingar om liv

och déd hos dem som blir kvar. Det ir

vanligt att tinka att man ska férenas med

den som ir déd genom att sjilv forsvinna
fran livet, eller att den outhirdliga smirta som sorgen
vicker inte dr forenlig med fortsatt liv. Manga kinner
ocksa skuld 6ver att sjilv ha tillging till livets alla mojlig-
heter, medan den man ilskar dr borta for alltid. Sorg
efter sjalvmord gir inte 6ver och vissa fragor far aldrig
nagot svar, men erfarenheten av att en ilskad nirstiende
forsvinner pa det sittet brukar hos manga sorjande leda
till nya tankar om meningen med livet och egna prio-
riteringar. Varfor lever jag? Vad dr viktigt for mig? Hur
vill jag att andra ska minnas mig? Vad kan jag gora for att
hjilpa andra som har det svirt? Vilka sammanhbang vill jag
tillhéra? Vad forundras jag 6ver? Vad tror jag pa? ir exem-
pel pa frigor som gor det ldttare att sortera bort saker i
livet som ir oviktiga och prioritera annat.

Minga beskriver det som att sorgen ger livet ett morkare
strak, men samtidigt gor det ldttare att uppskatta det
ljusa som ocksé finns. S4 smaningom hittar de flesta en
balans mellan ljus och morker som gor det mojlige ate
leva vil trots sorgen. Vigen till den balansen gir ofta via
moten med andra. Genom att prata om sina existentiella
funderingar, oavsett tro, kan man si sminingom skapa
nya méjligheter till nirhet och gemenskap, eftersom de
hir fragorna ror oss alla.



Avslutning

lutligen. Nir en person har tagit sitt liv kan det kinnas som att livet upphor for dig som blir
limnad, men livet finns kvar. Det gir att leva med och till och med fi nya insikter av svira
forluster, dven om det under ling tid kan kinnas helt omgjligt. Genom att lira kinna och
respektera ditt eget sitt att sorja, be om hjilp nir det behdvs och visa medkinsla med dig
sjilv kan sorgebearbetningen underldttas. Vi hoppas att innehéllet i det hir hiftet kan bidra dill det.
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Hit kan du vénda dig fér stéd och mer information:

Samtal med psykolog. Via din hemf&rsakring kan du ha
ratt till ett antal timmars samtal med psykolog. Kontakta
ditt férsakringsbolag fér mer information.

Psykologmottagning fér sorg. Finns dessvarre inte
i varje kommun men kan vara till hjélp om det finns.

Vardcentralen. Hit kan du vanda dig for hjalp.
Féretagshilsovarden. Be din arbetsgivare om stéd.

Trossamfund och diakoni. Vind dig till din ndrmaste
férsamling for sjalavérd eller samtal med diakon, prést,
imam, osv. Exempel &r Svenska kyrkan, Equmeniakyrkan,
Jourhavande prést, judiska férsamlingar, muslimska
férsamlingar och moskéer, samt muslimsk och
buddhistisk andlig vard inom sjukvarden. Samtliga
erbjuder stédsamtal och kan guida dig vidare om du
soker kontakt med annat trossamfund.

Riksférbundet fér SuicidPrevention och
Efterlevandes Stéd (SPES). Erbjuder stéd till
narstdende nér ndgon tagit sitt liv, genom telefonjour,
samtalsgrupper och digitala stédgrupper. Alla du traffar
i SPES har sjalva mist ndgon i suicid.

Jourhavande medmanniska. Jourtelefon- och
chattverksamhet fér alla manniskor som énskar négon
att tala med.

Efterlevandeguiden. Har finner du handfast och
praktisk information i samband med dédsfall.

VSFB - Féreningen Vi Som Férlorat Barn. Stad for
foraldrar i sorg, men finns &ven till fér syskon, mor- och
farforaldrar och &vriga anhériga.

SAMS - Samarbete fér manniskor i sorg. Stéd och
information till efterlevande.

VIMIL - Vi som mist ndgon mitt i livet. Ett nitverk
for efterlevande som arrangerar tréffar, aktiviteter och
forum.

Mind. Har flera stédlinjer och information om suicid.

Suicide Zero. Arbetar for att radikalt minska
sjalvmorden i samhéllet, bland annat genom att
sprida kunskap och minska tabun kring sjélvmord.

BRIS - Barnens ritt i samhillet. Hit kan du vénda dig
for information om hur du stéttar barn som narstende.

Randiga huset. 5t5d kring barn och ungas sorg fér dig
som &r sjélv drabbad, kdnner ndgon som &r det, eller om
dui din yrekesroll kommer i kontakt med ndgon som

drabbas.


https://spes.se
https://spes.se
https://spes.se
https://spes.se
https://spes.se
https://www.jourhavande-medmanniska.se
https://www.jourhavande-medmanniska.se
https://www.jourhavande-medmanniska.se
https://www.efterlevandeguiden.se
https://www.efterlevandeguiden.se
https://www.vsfb.se
https://www.vsfb.se
https://www.vsfb.se
https://www.samsorg.se
https://www.samsorg.se
https://www.vimil.se
https://www.vimil.se
https://www.vimil.se
https://mind.se
https://www.suicidezero.se
https://www.suicidezero.se
https://www.suicidezero.se

Tips pa litteratur:

Vigar i sorgen
Av Lars Bjsrklund, Géran Gyllensward, Natur Kultur
Laromedel 2020

Tréstebok
Av Margaretha Zandrén-Wigren Peter Bjsrk m fl,
Columbus Férlag 2016
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bearbetning
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Av UIf Nilsson, Anna-Clara Tidholm, Bonnier Carlsen
2004
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m fl skribenter, Libris Férlag 2021

A Handbook for Survivors of Suicide
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