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Om hur sorg kan paverka
bade kropp och hjarna
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Sorg paverkar
inte bara kanslorna

Den paverkar ocksa hjarnan, nervsystemet och hela kroppen.
Manga blir oroliga nar kroppen boérjar reagera. Det kan kdnnas
som om nagot ar fel.

Ofta ar det kroppens och hjarnans satt att forsoka
hantera ett trauma.

Det betyder inte att du haller pa att bli sjuk.
Det betyder inte att du haller pa att bli galen.

Det betyder att kroppen arbetar hart. VIKHGTAH Vel

Vanliga reaktioner kan vara: SOR6 KN PZlDVfKKA DTG UNDER lENG
sYé rt atto k'oncentrera sig, TID OCH kAN IBLAND FORVA.X[AS b
Somnavargheten SMPTOMEN A Depgesszgny
magproble’m, ol BELYDER .M AuTOMATISKT ATT
hjartklappning, NAGOT 4k AUVAKHGUEL

extrem trotthet trots somn,

vark i nacke, axlar eller rygg,

aptiten férandras, vikten gar upp eller ner,

kanslan av att kroppen inte fungerar som tidigare,

du kan bli lattare forkyld eller far aterkommande infektioner,
svart att hitta ord eller gldommer vad du skulle saga,



Nar bor jag s6ka vard?

Sorg kan ge manga kroppsliga och kdnslomassiga symtom.
Om du kanner dig orolig, om besvaren blir kraftiga eller inte
gar over, ska du alltid soka vard.

Det ar alltid battre att fa ett symtom beddmt an att ga
hemma och oroa sig.

Det har kan hjalpa:
Beratta for vardpersonal att du nyligen mist nagon.

Beratta att det handlar om sorg efter suicid.

Forsok att vila nar kroppen sager ifran.

Forsok fa i dig mat, och vatten dven om aptiten saknas.
Acceptera att hjarnan arbetar Idngsammare just nu.

Be om att f4 information upprepad, om du inte minns.

Visste du att...
hjarnan prioriterar dverlevnad framfér minne och
koncentration nar du utsatts for stark stress.

det darfor kan kannas som om hjarnan "stanger av".
Det ar en normal reaktion och brukar bli battre med tiden.

manga beskriver att de glémmer ord,
tappar fokus eller har svart att fatta beslut.

kroppen kan reagera med vark, trotthet eller §
spanningar trots att det inte finns ndgon fysisk skada. @*
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Kroppen och hjarnan
skyddar dig

VI Fis i
Nar vi utsatts for ett trauma gar kroppen NS ”/m/
och hjarnan in i beredskapslage.
Den anvander mycket energi for att
hantera chocken, sorgen och stressen.

Darfor kan du kanna dig trott,

glomsk eller fa ont i kroppen.

Det betyder inte att du sorjer fel.

Det betyder inte att du ar svag.

Det betyder att kroppen och hjarnan ta hand om dig.

Var varsam mot dig sjalv.

SCANNA QR-KODEN FOR ATT
KOMMA TILL VAR HEMSIDA

Att leva vidare

Kontaktuppgifter till HOPE:

info@hopeattlevavidare.se

hopeattlevavidare.se
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