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Kilde: Pascal Campion for October 10, 2019 

Mental Health day 

https://www.facebook.com/pascalcampionart/  
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Depresjon 
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Ulike stadier av sorg 
 
 

Sjokkfase 

• Klarer ikke å tenke klart eller oppføre oss 
som normalt 

• Får ikke full forståelse av hendelsens 
betydning  

• Forskjellige reaksjoner 
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Reaksjonsfasen 

• Får forståelse for hva som har skjedd 

• Mange følelser kan vekkes i oss 

• Det kan være vanskelig å se fremover 

• Behov for hjelp utenfra 
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Reparasjonsfasen 

• Klarer å rette noe av vår oppmerksomhet mot 

omgivelsene 

• Finne noe glede og interesse i vår omverden 
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Nyorienteringsfasen 

• Klarer å begynne å se fremover  

• Begynner å skape oss strategier for 

hvordan livet skal gå videre  

• Sluttresultatet av en sorgreaksjon  
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Diskusjon  
 
 
 
Det er viktig å tillate seg å føle det du 
føler og være forberedt på at følelsene vil 
endre seg.  
 
Pass på at du får nok ernæring og søvn. 
 
Snakk gjerne med andre som har mistet 
noe de var glad i. 
 
Når sorgen blir særlig tung, er det viktig å 
kontakte noen du kan snakke med. 
 
 

 
 
 
 

Det kan være bra å prøve å komme tilbake til rutiner 
og det normale livet.  

 
Det er lov å være sint og lei seg, og det kan være lurt å 
få det ut. 

 
Det er lov å le.  

 

Det er lov å ha det gøy sammen med vennene dine 
selv om du er lei deg. 
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Det er spesielt viktig å oppsøke 
hjelp dersom sorgen påvirker 
dagliglivet negativt over lengre tid, 
eller du ikke opplever noen 
lettelse eller variasjon i de tunge 
følelsene. 
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Her kan du få 
hjelp 
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Aktivitet  

og  

psykisk 
helse 
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Pasientrettigheter 

https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-63#KAPITTEL_1 
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Bruk av tolk 
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Takk for i dag! 
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