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Informationsblad – Sorg & livskriser
Vad är sorg och livskriser?
Sorg är en naturlig reaktion på förlust. Den kommer ofta i vågor och förändras över tid. Livskriser handlar om stora förändringar som ruckar trygghet och mening, till exempel separation, sjukdom eller förlust av arbete. Reaktionerna är individuella och det finns inget rätt sätt att sörja.
Många pendlar mellan att närma sig smärtan och att ta paus. Detta är en hjälpsam rörelse. Med stöd och struktur kan du hitta sätt att leva vidare med det som hänt utan att förlora det som var viktigt.
Vanliga symtom
Intensiv saknad, tårar och smärta
Tomhet, overklighetskänsla eller känslomässig avdomning
Sömn och aptitförändringar
Koncentrationssvårigheter och trötthet
Skuld, ilska, oro eller hopplöshet
Pendling mellan att närma sig känslor och att undvika
Vad händer i kroppen och hjärnan?
Sorg aktiverar stress och påverkar sömn, aptit och fokus. Kroppen behöver tid för omställning. Ritualer, minnen och meningsskapande hjälper hjärnan att integrera förlusten. Att gradvis återgå till vardagsrutiner kan ge önskad stabilitet.
Vanliga orsaker
Sorg utlöses av förlust, medan livskriser kan uppstå vid stora förändringar eller hot mot viktiga livsområden. Brist på stöd och tidigare trauman kan försvåra processen.
Vad kan hjälpa?
Skapa en vardagsram och tillåt både känslor och pauser. Sök sammanhang där du kan dela upplevelsen och bli buren av andra.
Samtal med pålitliga personer eller professionellt stöd
Ritualer och sätt att minnas det viktiga
Vardagsstruktur, egenomsorg och rörelse i små doser
Riktad behandling vid komplicerad sorg eller trauma

När ska man söka hjälp?
Sök hjälp om sorgen inte mildras något över tid, om du fastnar i stark hopplöshet eller om vardagen inte fungerar. Sök akut hjälp vid risk för självskada.
Kort om behandlingsevidens
KBT inriktade sorginterventioner och komplicerad sorg behandling har stöd. Psykoedukation, socialt stöd och strukturerat meningsskapande är centralt.

Detta material är fritt att använda i behandlings- och utbildningssyfte.
För att hitta snabb hjälp:
www.mentaly.se
info@mentaly.se
Mentaly hjälper dig att snabbt hitta en terapeut som passar dina behov.
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