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OM DU BEHOVER STOD ELLER
NAGON ATT PRATA MED FINNS
DET ALLTID HJALP ATT FA

| KRONOBERG

Du kan ringa 1177 {6r ridgivning.

Primiérvarden: Du kan dven vinda dig direke till din virdcentral
ddr du kan f3 hjilp med krisbearbetande samtal, sjukskrivning
med mera.

Vid nédsituation ring 112.

Via din hemférsikring kan det ocksd finnas méjlighet till
samtalskontakt.

Akutpsykiatriska mottagningen: Tel 0470-58 61 00
Sjukhuskyrkan Vixjo/Ljungby: Nas via tel 0470-58 80 00
Barn- och ungdomshilsan: Tel 0470-58 20 30

NATIONELLA STODLINJER

Jourhavande medminniska: Stédjande samtal. Tel 08-702 16 80
Jourhavande prist: Krisbearbetande samtal kl 21-06. Via: 112
Minds ildretelefon: Tel 020-22 22 33

Réda korset telefonjour: Tel 0771-900 800

Sjilvmordslinjen: Rid och stod. Oppet kl 6-24. Tel 901 01
SPES telefonjour (Riksférbundet for suicidprevention och
efterlevandes stod) Oppet kl 19-22. Tel 020-18 18 00

BRIS: (Barnens ritt i samhillet) Tel 116 111

BRIS vuxentelefon: Tel 077-150 50 50

SAMTALSGRUPPER

Minga finner stdd i att prata med andra i samma situation. Féljande
verksamheter erbjuder kostnadsfria samtalstriffar f6r nirstdende till
personer som har tagit sitt liv.

Sorgegrupper: Via sjukhuskyrkan och/eller din férsamling.
Sirskilda grupper finns dven for barn och anmiils via lekterapin,
Region Kronoberg, tel 0470-58 84 49.

SPES: Riksférbundet for suicidprevention och efterlevandes stod:
Erbjuder stéd genom samtalsgrupper, telefonjour, kontaktpersoner

och facebookgrupper. Mer information finns pi www.spes.se

PRAKTISKA FRAGOR

Foér somliga kommer praktiska frigor i ett tidigt skede och for andra
kommer det senare. For att underlitta for den som har forlorat
nigon nira har hemsidan www.efterlevandeguiden.se tagits fram i

samarbete mellan olika myndigheter.

NAGRA ENKLA RAD
PRATA MED ANDRA

Sorg kan vara tung att bira ensam. Prata med dina nirmaste men girna ocksé
med andra om det dr majligt, kanske t ex personer som var med vid hindelsen.
Aven om det ir svart att beritta och du tycker att kinslorna rivs upp igen kan
det vara av godo och ibland nédvindigt att fa dela upplevelser, tankar och
kinslor med andra. Genom att flera ginger f& samtala om och gi igenom delar
av hindelseférloppet fir man bittre grepp om det som har hint och kan bli
mindre pligad av mardrdmmar och pdtringande minnesbilder. Fér nigra kan
det vara av liknande virde att ta sig en stund for att skriva ner sina minnen av
personen och tankar kring det som hinde. Aven om det kan kinnas s4 ibland,
s4 kom ihdg — du ir inte ensam, och hjilp finns alltid att fa.





