


VAD AR SORG?

Sorg ar en stark och kraftfull kdnsla och
precis som alla andra kanslor ar sorg en
naturlig del av livet.

Vi ar alla olika och vi sdrjer och uttrycker
var sorg pa olika satt. Sorg tar tid, men
oftast gar den 6ver av sig sjalv. Ibland kan
symtomen vara skrdmmande, men oftast
ar de inte farliga pa nagot satt.

Symtom pa sorg kan delas ini fyra
kategorier, kanslor, fysiska fornimmelser,
kognitioner, beteenden.

Kanslor

Det finns en del manniskor som sager att de
saknar kanslor och att de kanner sig kanslolésa
efter en forlust. Troligtvis uppstéar detta pa grund
av att det finns for manga kanslor att hantera och
att hjarnan tar en paus ett tag. Kansloldsheten
brukar férsvinna av sig sjalv nar den akuta
chockfasen &r dver och livet s sakta borjar
aterga till det normala.

Vanliga kanslor vid sorg

Nedstdmdhet, vrede, skuld och sjalvférebraelser,
angest och osdkerhet, ensamhet, trotthet,
hjalpléshet, chock, langtan, frigérelse, lattnad.

Fysiska fornimmelser

Fysiska féornimmelser ar saker som kanns i
kroppen. Symtomen kan vara obehagliga men
ar inte farliga.

Vanliga fysiska férnimmelser
Tomhetskansla i magen, tyngd dver brostet,
halsen kdnns hopsnoérd, kansla av overklighet,
andndd, att kdnna sig andfadd, dverkanslighet
for buller, svaghet i musklerna, brist pé energi,
torr i munnen.

Kognitioner
En kognition &r ndgot som vi upplever i vara
tankar eller med véra sinnen

Vanliga kognitioner vid sorg
Misstro — att tro att dodsfallet/olyckan inte
har hant.

Férvirring — att gldmma saker och ha svart att
koncentrera sig.

Upptagenhet — tvdngsmassiga tankar pa den
dode eller hur man ska fa den dode tillbaka.

Nérvarokénsla — kdnslan av att den avlidne finns
i narheten.

Hallucinationer — b&de syn- och
horselhallucinationer ar vanliga i samband med
sorg. upplevelserna ar ofta korta och behover inte
tyda pd att sorgen pa nagot satt &r komplicerad.

Vanliga beteenden
Sémn- och &tstérningar — svart att somna eller
vaknar tidigt, Overdrivet dtande eller brist p4 aptit.

Socialt tillbakadragande — att dra sig undan
sociala sammanhang och vilja vara i fred.

Drémmar om den déde — bade trevliga och
pldgsamma drémmar.

Undvika pdminnelser om den déde — till exempel
undvika platsen dar den dode avled eller inte vilja
ga till graven.

Grat och suckande — tarar ger lattnad vid psykisk
stress och suckande hanger ofta samman med
den fysiska upplevelsen av andfdddhet.

Rastlés aktivitet — att inte kunna vara stilla.

Att besbka platser eller bdra med sig saker som
paminner om den déde — ofta hanger detta
samman med en radsla att gldomma bort den ddde,
det kan ocksé ta sig uttryck i att man exempelvis
inte vill rensa ut den dédes klader ur garderoben.

Det &r viktigt att komma ihdg att alla symtom som
beskrivs ovan &r helt normala och inte ett tecken
pa ndgot sjukdomstillstdnd. Om du kdnner dig
orolig éver dina symtom, om de &r 6verméktiga for
dig eller finns kvar under lang tid (mer &n tva ar),
kontakta din ldkare s& hjéalper vi dig.



