Vi ger stod till dig som mist i sjGglvmord
- och férebygger att fler drabbas imorgon

SUICIDPREVENTION
EFTERLEVANDESTOD

Var med och forandra

Du kan hedra den du mist med en minnesinsamling eller ett minnesbrev via vir

<\

hemsida www.spes.se

Skdnk en gava: Oppna Swish-appen p din mobil
Swish 900 76 67

Plusgiro 90-07 667

m SVENSK
KONTO

INSAMLINGS
Stod oss girna genom att bli medlem. Du gér det enkelt via var hemsida. D4 far du

och skanna koden for att enkelt
swisha din gava.

Varmt tack!

KONTROLL

ocksd vir medlemstidning Forgitmigej hem i brevladan fyra ganger per ar.
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Vi vet vad du gdar igenom
- vi har varit dar sjélva

Sorg efter suicid rymmer ofta manga svéra kinslor. Inte minst skuld, skam och
ilska. Alla ens tidigare livserfarenheter kan plétsligt kinnas otillrickliga nir tillva-
ron brutalt kastats om.

Den férsta tiden upplevs ofta som overklig och kaotisk och att man bara 6verlever
en liten stund i taget. Manga beskriver det som att de ligger pussel, forsker forsta
vad som hint. Det 4r vanligt att drabbas av somnsvarigheter, mardrommar och
oro for fler katastrofer. “Kunde detta hidnda s kan precis vad som helst hinda!”

Forlusten vicker ocksd manga frigor. Varfor tog hen sitt liv2 Hade jag kunnat
forhindra det? Aven existentiella funderingar kring meningen med livet, eller hur

framtiden ska bli ndr det allra virsta hint, ir vanliga.

Hdar kan du fa stéd

For dig som efterlevande erbjuder vi samtalsgrupper runtom i landet, dven digitala.

Vir stodlinje héller 6ppet varje kvill 19-22, tel 020-18 18 00.

Vill du hellre chatta med oss? spes.se/chatt.

Vi har ocksa kontaktpersoner och modererade grupper p sociala medier.

Det kan vara svért att tala om det som hint, dven inom familjen. Manga blir
mycket ensamma. Att fi sitta ord pa sin sorg kan vara vildigt likande. Alla du
méoter i Spes har sjilva mist nigon som tagit sitt liv. Nir man méter ndgon som
forstir kan samhéorighet och hopp om framtiden vixa fram.

Aven om sorgen finns kvar, kan vardagen si smaningom mer och mer fyllas av det
som inte ir sorg. Det gir att ha ett gott liv efter ett trauma och en svar forlust, trots
att det aldrig blir som forut.




