Kritiskt stod

Att hantera sorg efter
ett sjslvmord

Nar en narstaende dor av sjalvmord ar det vanligt att
kanna sig chockad, forvirrad, arg, ledsen eller nagon
kombination av kanslor. De efterlevande kan ofta ha
svart att hantera inte bara forlusten av en nara anhorig,
utan ocksa utmaningen att komma till ratta med hur
och varfor det hande.



Sorg och saknad Critical Support

grupper kan ha hogre risk an andra, men sjalvmord diskriminerar inte.
Sorgeprocessen efter sjalvmord ar komplicerad. Ibland kan det verka som
att det ar en process som inte har nagot slut, och att inga framsteg gors.
Det kan finnas motgangar och svara dagar, men om du eller ndgon du
kanner upplever sorg efter ett sjalvmord, trosta dig med vetskapen om
att det finns steg du kan vidta som kan hjalpa till att latta pa boérdan.

. Sjalvmord kan paverka alla kon, aldrar, etniciteter och samhallen. Vissa

Vissa grupper kan ha hogre risk an andra,

men sjalvmord diskriminerar inte.

Hur du hjilper dig sjilv att hantera sorg efter ett sjdlvmord

« Hitta en stodgrupp. Det finns manga tillgadngliga resurser som kan hittas
genom byraer som American Foundation for Suicide Prevention, som kan
nas online pa www.afsp.org.

« Uttryck dina kanslor nar du behover, hall tyst nar du vill.
+ SOk professionell hjalp. Det ar okej att ta kontakt.
+ Ta all tid du behover for att sorja. Ha talamod Var inte for hard mot dig sjélv.

« Din sorg ar unik for dig; ingen kan sidga vad du ska kénna eller hur lang
tid sorgeprocessen kommer att ta.

« Skynda dig inte att fatta viktiga, livsforandrande beslut.

’ Hur man hjilper andra att hantera sorg efter ett sjilvmord

- Vad man ska saga: Enkla, uppriktiga och direkta saker som "Jag ar sa ledsen
for din forlust” eller "Vad kan jag gora for att hjalpa?"

« Vad ska man inte sdga: lhaliga, obekvama saker som "Jag vet precis hur du
kanner", "Han lider atminstone inte langre" eller "Oroa dig inte, du kommer
att hitta nagon annan."

« Erbjud dig att hjalpa till med vardagliga sysslor och uppgifter som att
ga arenden, mata eller rasta husdjur, klippa grasmattan etc.

« Var medveten om att deras sorg kan tyckas ha gatt éver, men de kan
fortfarande behova din hjalp och ditt stdd under en langre tid.

« Forsta att de kan uppleva en mangd komplicerade kanslor pa en gang.

- Hall kontakten. Aven om du inte riktigt vet vad du ska saga eller gora,
var bara narvarande och hall regelbunden kontakt.

Om nagon visar tecken pa att vara suicidal sjalv (eller till och med faktiskt
namner sjalvmordstankar) ar det har vad American Foundation for Suicide
Prevention rekommenderar att du gor.

2



Sorg och saknad Critical Support

Ha ett drligt samtal

1. Prata med dem i enrum

2. Lyssna pa deras berattelse

3. Sag att du bryr dig om dem

4. Fraga direkt om de funderar pa sjalvmord

5. Uppmuntra dem att soka behandling eller kontakta sin lakare eller terapeut
6. Undvik att diskutera livets varde, minimera deras problem eller ge rad

Om en person sdger att han / hon éverviger sjalvmord
« Ta personen pa allvar.

+ Stanna med dem

+ Hjalp dem att ta bort dodliga medel

+ Ta kontakt med 988 Suicide & Crisis Lifeline genom att ringa 988.

« Sms:a 988 for att chatta med en utbildad krisradgivare fran Crisis Text Line
gratis, 24/7

« Folj dem till psykvarden eller en akutmottagning. Som tidigare namnts
ar sorgeprocessen efter sjalvmord komplex.

Om du har tankar pa att skada dig sjalv eller andra - eller om du kdnner nagon som
har dessa tankar - sok hjalp omedelbart. Om du eller nagon du kadnner ar i omedelbar
fara, ring 911 - eller bege dig till ndrmaste akutmottagning. For att na en utbildad
krisradgivare, ring 988 Suicide & Crisis Lifeline, en jourlinje for sjalvmords- och
krisbenagna (tidigare National Suicide Prevention Lifeline, en nationell jourlinje for
forebyggande av sjalvmord) pa 988 eller 1-800-273-TALK (1-800-273-8255). Du kan
ocksa sms:a 988 eller chatta pa 988.lifeline.org. Jourlinjen ger gratis och konfidentiell
support dygnet runt.*

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Optum

Om du har tankar pa att skada dig sjalv eller andra - eller om du kdnner ndgon som har dessa tankar - sk hjalp omedelbart. Om du eller ndgon du kanner
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1-800-273-TALK (1-800-273-8255). Du kan ocksa sms:a 988 eller chatta pa 988.lifeline.org. Jourlinjen ger gratis och konfidentiell support dygnet runt.*

Q Kritiskt stod nar du behover det

* Jourlinjen tillhandahaller direkttelefontjanster for kriscenter pa engelska och spanska och anvander Language Line Solutions for att tillhandahalla
oversattningstjanster pa dver 250 ytterligare sprak for personer som ringer 988.
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