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Om hur sorg kan påverka
både kropp och hjärna

HOPE - ATT LEVA VIDARE
stöd för efterlevande efter självmord



Den påverkar också hjärnan, nervsystemet och hela kroppen.  
Många blir oroliga när kroppen börjar reagera. Det kan kännas  
som om något är fel.

Ofta är det kroppens och hjärnans sätt att försöka  
hantera ett trauma.

Det betyder inte att du håller på att bli sjuk.
Det betyder inte att du håller på att bli galen.
Det betyder att kroppen arbetar hårt.

Vanliga reaktioner kan vara:
• svårt att koncentrera sig,
• sömnsvårigheter,
• huvudvärk,
• magproblem,
• hjärtklappning,
• extrem trötthet trots sömn,
• värk i nacke, axlar eller rygg,
• aptiten förändras, vikten går upp eller ner,
• känslan av att kroppen inte fungerar som tidigare,
• du kan bli lättare förkyld eller får återkommande infektioner,
• svårt att hitta ord eller glömmer vad du skulle säga,

Viktigt att veta:Sorg kan påverka dig under lång tid och kan ibland förväxlas medsymptomen av depression.Det betyder inte automatiskt att något är allvarligt fel.

Sorg påverkar  
inte bara känslorna
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När bör jag söka vård?
Sorg kan ge många kroppsliga och känslomässiga symtom.
Om du känner dig orolig, om besvären blir kraftiga eller inte
går över, ska du alltid söka vård.
Det är alltid bättre att få ett symtom bedömt än att gå
hemma och oroa sig.

Det här kan hjälpa:
 �Berätta för vårdpersonal att du nyligen mist någon.

 �Berätta att det handlar om sorg efter suicid.

 �Försök att vila när kroppen säger ifrån.

 �Försök få i dig mat, och vatten även om aptiten saknas.

 �Acceptera att hjärnan arbetar långsammare just nu.

 �Be om att få information upprepad, om du inte minns.

Visste du att...
✓ �hjärnan prioriterar överlevnad framför minne och  

koncentration när du utsätts för stark stress.

✓ �det därför kan kännas som om hjärnan ”stänger av”.  
Det är en normal reaktion och brukar bli bättre med tiden.

✓ �många beskriver att de glömmer ord,  
tappar fokus eller har svårt att fatta beslut.

✓ �kroppen kan reagera med värk, trötthet eller  
spänningar trots att det inte finns någon fysisk skada.

Viktigt att veta:Sorg kan påverka dig under lång tid och kan ibland förväxlas medsymptomen av depression.Det betyder inte automatiskt att något är allvarligt fel.
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När vi utsätts för ett trauma går kroppen  
och hjärnan in i beredskapsläge.
Den använder mycket energi för att  
hantera chocken, sorgen och stressen.

Därför kan du känna dig trött,  
glömsk eller få ont i kroppen.
Det betyder inte att du sörjer fel.
Det betyder inte att du är svag.
Det betyder att kroppen och hjärnan ta hand om dig.

Var varsam mot dig själv.

Kroppen och hjärnan 
skyddar dig
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Kontaktuppgifter till HOPE:

	 info@hopeattlevavidare.se

	 hopeattlevavidare.se

Scanna QR-koden för att 
komma till vår hemsida

Vi finns här!


