Sadant som ar latt att glomma men
viktigt att komma ihag
e FoOrsok att ta hand om dina grundlaggande
behov, som att fi i dig mat och att vila
tillrackligt.
e Om nagon i din omgivning erbjuder hjilp,
forsok att ta emot den.
e Kom ihég att dven barnen i din nirhet kan
behova extra omsorg och stod just nu.
e Det ar viktigt att du som forélder ocksa far
det stod du behover — glom inte bort dig sjalv
i allt som hander.
e Om det kédnns svért att ta kontakt med varden
eller stodorganisationer pa egen hand, kanske
néagon i din nirhet kan hjilpa dig med det.

Praktisk information

Efter ett dodsfall ar det mycket praktiska saker som
behover ordnas mitt i krisen. Pa
efterlevandeguiden.se finns information om vad som
behover goras. Genom att skanna QR-koden med din
mobilkamera kommer du till en checklista dar du kan
se vad du kan behdva gora.

Stod till efterlevande

efter traumatiskt dodsfall

I denna folder finns information om stéd till dig som

forlorat en narstaende
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Olika stodfunktioner

Det finns stod och hjilpa att fa. Du ar inte ensam.

Har har vi samlat kontaktuppgifter till ndgra stodfunktioner som kan
vara hjalpsamma for dig.

Stod frdn varden

+ Vid akut livshotande héandelse ska du alltid ringa till 112.

 Psykiatrisk akutmottagningen f6r Stockholms lén dr 6ppen dygnet
runt hela aret, de finns pa S:t Gorans sjukhusomrade pa
vardviagen 5.

Annat professionellt stod

 Hjilplinjen dr en anonym och kostnadsfri stodtjanst for dig 6ver
18 ar som befinner dig i kris, svér livssituation, har
sjalvmordstankar och upplever psykiska besvir. De erbjuder
professionellt stod via natet och pa telefon 90390 — dygnet runt,
aret om. Las mer pa hjilplinjen.se

« Du kan véinda dig direkt till din vardcentral for hjalp med
krisbearbetande samtal och sjukskrivning.

« Hos foretagshilsovarden finns mojlighet till stodsamtal. Ar du
studerande kan du vianda dig till studenthilsan for stod.

« Sjukvardsradgivningen kan du ringa pa 1177 eller kontakta de via
1177.se

Stédorganisationer och andra instanser

Hos stodorganisationer kan du fa stod via telefon och samtal
kostnadsfritt. P4 manga organisationer finns ocksé stodgrupper dar
du kan traffa andra nirstaende som forlorat en narstdende i suicid.

Svenska kyrkan erbjuder olika former av st6d enskilt och i grupp for
barn, ungdom eller vuxna, 14s mer pa svenskakyrkan.se Du kan
ockséd vianda dig till det trossamfund du tillhor.

SPES - Riksforbundet for suicidprevention och efterlevandestod
« Stodlinje (alla dagar 19-22): 020-18 18 00
« Stédchatt (onsdag, sondag 18.30-20.00): spes.se/chatt/

Andra organisationer
« Minds stédlinje, “Sjdlvmordslinjen”: 90 101

Kviillar och nitter (alla dagar 21—06)
« Jourhavande medminniska: 08-702 16 80
» Jourhavande prist: Kontaktas via 112

Stad till dig som inte fyllt 18 ar
Du som inte fyllt 18 ar och forlorat ett syskon, en fordlder eller annan
narstidende hittar kontaktuppgifter sarskilt for dig nedan.

« Bris — Barnens ritt i samhallet, samtal och sms 116 111 (alla dagar
00—24). De har ocksd en mottagning dir barn i sorg kan triaffa en
kurator.

« UMO - ungdomsmottagningen, umo.se

- Ericastiftelsen erbjuder stdd till barn och unga. Aven foraldrar till
barn som mar déligt kan fa st6d hir, ericastiftelsen.se

- Randiga huset stottar barn i sorg, randigahuset.se
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