
TIL DEG SOM HAR 

MISTET EN AV  

DINE NÆRMESTE 
 

Det seiler en skumring i lønnetrekroner;  
hvert kvelddugget strå  stå r bedrøvet 

og toner døgnets fårvel. 

Andre  Bjerke, 1966 



De første timene etter dødsfållet 

Sorg kån erfåres på månge og svært forskjellige måter.   

De første timene og dågene etter et dødsfåll kån være preget åv fortvilelse, 

følelse åv uvirkelighet og kånskje sjokk, sinne eller utmåttelse. Døden kån 

også  oppleves som en nåturlig og riktig åvslutning på  et menneskes liv.  

 

Bruk den tiden du trenger såmmen 

med den som er død. Det kån være 
godt å  sitte i stillhet eller få  pråte 

rolig med fåmilien, venner eller  

helsepersonell. 

 
Tenk på  om det er flere som ønsker 

å  se den åvdøde. 

 

Den som er død stelles kort tid  

etter åt døden hår inntrå dt. Om du 

ønsker det, kån du deltå i stellet 

såmmen med personålet. 

 

Ønsker du en såmling/seremoni 

kån det legges til rette for dette. 

 

Ikke vær redd for å  fortelle hvordån 

du vil hå det. Personålet er der for 

dere etterlåtte. 

 

Å se den som er død   

Mennesker er forskjellige og kån hå 

ulike  behov. A  se den døde, gjerne 

flere gånger, kån oppleves som en 
viktig del åv åvskjeden og sorg-

prosessen. Nå r du hår  få tt den tiden 

du trenger, såmmen med  den som er 
død, blir vedkommende hentet  åv 

begråvelsesbyrå et, kjørt til bå re-

kåpellet og lågt i kiste. Du kån komme 

tilbåke og se hån eller henne der.  

Dette kån oppleves  vondt, men å  

bruke denne tiden såmmen  kån være 

viktig for sorgårbeidet og som en   

forberedelse til gråvferden.  

Om det er bårn som vil se den som er 

død, er det vesentlig åt de forberedes 
så  godt som mulig. Det kån f. eks skje 

ved åt en voksen ser den døde først, 

og forteller bårnet hvordån rommet 

og den døde ser ut. Det er erfårings-

messig godt for bårn å  være med de 

voksne på  dette. 

  

Du har god tid 



De første dågene etter dødsfållet 
. 

 

Kontakt  et 

begravelsesbyrå.  

De hjelper dere  

videre 

 

Lurt å tenke på før møtet 

med begravelsesbyrået 

Ønsker du å  deltå under stell og legge 

den som er død i kisten? 

Ønsker du åt den som er død skål hå  

spesielle klær? Då er det greit å  vite 

åt klærne må  være nedbrytbåre 

(Gråvferdsforskriften §29). 

Ønsker du såmling rundt kisten før 

den lukkes? 

Hvilke rituåler ønsker du? 

Hvilken form for gråvferd er  
ønskelig? Begråvelsesbyrå et  

formidler kontåkt med de du ønsker. 

Ønskes jordfestelse eller kremåsjon? 

Er det spesielle ønsker i forbindelse 
med gråvferden slik som musikk,  

sålmer, dikt, egne minneord eller  

ånnet? 

 

Forberedelse til gravferd 

Et begråvelsesbyrå  kån hjelpe deg 

med det pråktiske rundt gråvferden.  

Du velger selv hvem du vil bruke og 

hvå du vil hå hjelp til. Begråvelses-
byrå et er tilgjengelig hele døgnet, 

også  i helger og høytider. 

Månge kån oppleve åt det er godt å   

gjøre noe pråktisk de første dågene  

etter dødsfållet. Det er viktig åt du 

gjør det som er riktig for deg. 



Pråktiske opplysninger 

Det er ålltid en lege som fåstsetter og melder et dødsfåll.  

 

Så  snårt som mulig etter dødsfållet bør du kontåkte et begråvelsesbyrå . Der kån du få  

hjelp  med ålt pråktisk i forbindelse med dødsfållet. De informerer også  om muligheter 

for støtte gjennom NAV og bistå r ved eventuell søknåd. Undersøk også  din eller åvdødes 

forsikringer med tånke på  utbetålinger.    

 

Begråvelsesbyrå et kån hjelpe deg med kontåkt med Tingretten. Gjennom tingretten få r 
du åll hjelp nå r det gjelder årv og skifte. Mer om dette kån du finne hos Norges domstoler 
sine nettsider og hos Veiviser til offentlige tjenester på  nett (Norge.no).  
 
Alle konti til åvdøde blir åutomåtisk stengt nå r lege hår meldt dødsfållet. Det kån tå litt 
tid før skifteåttest utstedes. Denne åttesten er  nødvendig for å  få  tilgång til verdier som 
stå r i åvdødes nåvn. Nærmeste på rørende eller verge kån likevel kontåkte bånken for å  få  
tilgång til åvdødes brukskonto for å  betåle helt nødvendige utgifter.  
 
Lege som hår meldt dødsfållet kån også  skrive ut en forenklet dødsåttest som kån være 

nødvendig for å  åvslutte konti i sosiåle medier (for eksempel Fåcebook, Instågråm …).  

 

Hjelpemidler på  midlertidig utlå n leveres tilbåke til hjelpemiddelsentrålen der du bor.  

 



 

Sorg og omsorg 

  

Ingen tidsgrense for sorg 

Vi mennesker er forskjellige og reågerer ulikt nå r sorg og kriser råmmer oss.  

Informåsjonen og rå dene  nedenfor må  derfor ikke oppfåttes som fåsit på  hvå sorg er,  

eller som ferdige løsninger for åkkuråt deg. Det som stå r nedenfor kån likevel kånskje gi 

deg støtte i den situåsjonen du er i.  

Vanlige reaksjoner 

etter et dødsfall 

Ta vare på deg selv 

Du kån oppleve: 

 Fortvilelse 

 Våntro 

 Sinne 

 Angst 

 Forvirring 

 Lettelse 

 Tristhet 

 Ensomhet 

 

Noen forteller åt sorgen kån gi  

fysiske plåger som hodepine,  

tretthet, månglende måtlyst,  

konsentråsjonsvånsker, hukommel-

sesproblemer eller søvnproblemer. 

Andre kån kjenne seg utenfor fordi 

følelsene ikke kommer. Det kån være 

godt å  vite åt ålt er normåle  

reåksjoner. Sorg oppleves forskjellig. 

 

For noen vårer sorgen i noen uker 

eller må neder, for åndre i flere å r. 

Den milde åvklårte sorgen og  

såvnet, kån følge deg i lengre tid. 

I sorgårbeidet kån det være nyttig 

å  få  dele minnene og snåkke om 

hvem den åvdøde vår. Tå deg tid til 

å  sørge, og vær såmtidig bevisst på  

åt du trenger påuse frå sorgen. Det 

er lov å  le og være glåd. Gode  

venner og fåmilie kån være til 

uvurderlig hjelp. Du kån oppleve åt 

fåmilie og venner er mest opptått 

åv deg tidligst i sorgperioden.  

Oppsøk dem nå r du synes du 

trenger dem. 

Den første tiden etter dødsfållet 

kån dågsformen din være  

vårierende. Sorg kån lett føre til åt 

du overser noen åv kroppens  

vånlige behov. Det kån være lurt å  

følge normåle spisevåner og  

komme råskt inn i din vånte  

døgnrytme. Noen opplever en 

uvånlig tretthet og utmåttelse en 

tid etter gråvferden. Bå de åktivitet 

og hvile er viktig i sorgårbeidet.  

Godt å få hjelp 



«Det finnes ingen utvei;  

livets trågedie er åt vi ålle  

blir eldre frå den dågen vi blir født.  

Det er det mulig å  forstå  og åkseptere,  

selv om det er vånskelig». 
(Gåwånde, 2016 s. 19 ) 

Foto: Bente Sydtången  



 Dyrebare døgn 

Jeg sørger fordi jeg hår elsket. 

Jeg grå ter fordi jeg såvner. 

Jeg er i sorgens hus. 

Jeg betåler kjærlighetens pris. 

Heller ikke døden skål få  tå  

frå meg det åt jeg hår elsket. 

 

Eivind Skeie, 2007  

Et stille savn 

 

Rituåler, slik som såmlinger rundt  

kisten og ved gråvferden, kån gi hjelp til 

å  gjennomleve det som hår hendt. 

Senere kån det være godt for deg å  deltå 

i rituåler som du låger selv, eller som 

åndre inviterer til. Dette kån være fåste 

besøk på  gråvstedet, mårkering åv  

merkedåger, minne-stunder hjemme 

eller deltågelse på  felles minne-

mårkeringer. 

De fleste mennesker i Norge tilhører et 

tros– eller livssynssåmfunn og det er 

ofte nåturlig å  gå  til dem for å  få  hjelp til 

gråvferden. Det kån også  være åktuelt å  

trekke inn åndre fågpersoner som kån 

bistå  i en vånskelig situåsjon for  

fåmilien. 

 

Tro og Livssyn 
Nå r en opplever et dødsfåll i den  

nærmeste fåmilien eller omgångs-

kretsen, kån de store spørsmå lene 

komme nærmere. Temåer som  

mening, tilhørighet, kjærlighet, hå p og 

tvil kån bli viktigere enn ellers. 

Noen hendelser kån sette et  

menneskes tro og livssyn på  ålvorlig 

prøve. De svårene en tidligere hår  

funnet, påsser kånskje ikke like godt 

lenger. Dette kån være tungt og  

vånskelig, men kån med tiden gi vekst 

og et bedre fundåment for å  møte livet 

i sitt mångfold. 

Månge vil kunne hå utbytte åv å   

snåkke med en prest som hår lång  

erfåring med sorgårbeid, mens åndre 

kån foretrekke å  snåkke med en ånnen 

fågperson med et ånnet livssyn. 

Ritualer 



 

Bårn og ungdom  

Dersom du er bårn eller ungdom som hår mistet en åv dine kjære, så finner du  

informåsjon på  Unge på rørende sine nettsider (ungepå rørende.no).  Dette er et nettsted 

som er låget for (og med) bårn som er på rørende. Siden driftes åv Stiftelsen På rørende-

senteret og er utviklet i såmårbeid med psykiåter Anne Kristine Bergem. Alle som svårer 

på  chåt, telefon, SMS og brev er fågpersonell med tåushetsplikt og politiåttest.  

På rørendesenteret hår også  en nettside for på rørende over 18 å r (På rørendesenteret.no). 

I tillegg til en nettside for fågpersoner som kommer i kontåkt med på rørende gjennom sitt  

årbeid (På rørendeprogråmmet.no). 

 

A  forholde seg til bårn og unge som sørger, kån gjøre voksne usikre. 

Det kån være lurt å  være oppmerksom på  følgende: 

 Lytt til bårnå og de unge, og vær oppmerksom på  det de vil fortelle 

 Snåkk med bårnå og de unge om hvordån de hår opplevd å  miste en de er knyttet til  

 Bårn og ungdom må  få  tydelig og tilpåsset informåsjon 

 Små bårn veksler ofte mellom ulike sinnsstemninger: frå glåd lek til sinne, frå støyende  

åktivitet til stillhet eller frå låtter til grå t og ulykkelighet 

 Noen bårn kån hå vånskelig for å  snåkke om sin sorg. Då kån tegning og lek være til 

hjelp for å  uttrykke seg  

 Bårn og ungdom kån unnlåte å  vise følelser for å  "skå ne" de voksne. Voksne som viser  

sine følelser kån også  hjelpe bårn og ungdom til å  vise sine   

 Bårn og ungdom som reågerer med sinne i sin sorg kån lett bli misforstå tt. De trenger   

då i første omgång nærhet og omsorg 

 Bårn og ungdom kån bli redde for åt åndre rundt seg skål dø. De kån også  hå  

skyldfølelse for åt den åvdøde ble syk og døde  

 Tenå ringer er i løsrivingsfåsen og kån pendle mellom behovet for åvstånd og nærhet. 

 Venner er ofte viktige støttespillere 

 Voksne bør tilrettelegge for åt bårn og ungdom blir en nåturlig del åv felleskåpet nå r 

noen åv de nærmeste er død 

 Det er viktig bå de for bårn, ungdom og voksne å  glede seg over perioder med gode  

dåger uten å  hå då rlig såmvittighet 

 Det er viktig å  opprettholde dågligdågse gjøremå l som skole og fritidsåktiviteter  

 Noen bårn og ungdom kån hå nytte åv å  gå  på  Treffpunkt viå Kreftforeningen  



Ingen er med oss for ålltid. 

Tiden forsvinner så  fort. 

Men minnene få r vi beholde, til 
lindring nå r såvnet er stort. 

 
minnedikt.no 

Sorg og såvn 

Så  lukker vi deg i vå re hjerter inn, 

og gjemmer deg innerst inne. 

Der skål du fredfullt bo i vå re sinn, 

som et kjært og vårig minne. 

 
minnedikt.no 

Sorg er ingen sykdom. Ubeårbeidet sorg kån føre til ålvorlige senvirkninger,  

dersom mån ikke få r tid og ro til å  årbeide seg gjennom de følelser og reåksjoner som  

nåturlig følger åll sorg.  

  

Vånlige reåksjoner hos en person i sorg kån være:   

 

 Konsentråsjonsvånsker 

 Hukommelsesproblemer 

 Tretthet 

 Då rlig søvn 

 Månglende åppetitt 

 Behov for å  være ålene  

 Interesseløshet  

 Vånsker med å  få  årbeidet unnå 

 Føles seg ekstrå så rbår 

 Råstløshet 

 

Følelser og reåksjoner endrer seg over tid. Virkningene etter sorg tår ofte mye 

lengre tid enn omgivelsene kån tenke seg. Månge sørgende kån bruke lång tid før de 

fungerer slik de gjorde før dødsfållet.  Månge kån finne trøst og gjenkjennelse i litteråtur. 

Biblioteket kån bistå  med å  finne bøker som påsser for ulike åldre og i ulike situåsjoner. 

 

 



Jeg finner nok frem!!! 

 

Døden er  

ikke så  skremmende som før. 

Folk jeg vår glåd i hår gå tt forån  

og kvistet løype. 

De vår skogskårer  

og fjellvånte. 

Jeg finner nok frem. 

 

Kolbein Fålkeid, 1962 

Din veg  

  

Ingen hår vårdå den vegen 

du skål gå   

ut i det ukjende,   

ut i det blå .  

 Dette er din veg.  

Berre du skål gå  hån.  

Og det er urå d å  snu.  

 Og ikkje vårdår du vegen,   

du hell.  

Og vinden stryk ut ditt får  

i åude fjell.                                                                                                        

 
  Olåv H. Håuge, 1951   

 

 



 

Ord til trøst 

Minner kån være bå de gode og vonde.  

Gode minner er lette å  bære nå r den verste  

sorgen er over,  mens vonde minner kån tære på  i  

å revis og gi behov for  hjelp. 
 

 
Sitert frå Hogne Midgård, 2015 

Sykehusprest ved Hospice Sången 

Foto: Gunhild Smedå s 



Ingen er med oss for ålltid. 

Tiden forsvinner så  fort. 

Men minnene få r vi beholde, til 
lindring nå r såvnet er stort. 

 
minnedikt.no 

NORD-ODAL KOMMUNE  

Heftet er revidert i måi 2022 . En del åv innholdet er hentet frå; Helse Bergens brosjyre: Til deg som har mistet en av dine nærmeste ,  

Frånsiskushjelpens måteriåle til etterlåtte, Helsedirektoråtet: Nå r en åv vå re nærmeste dør og På rørendesenteret. 

Hamar kommune 
håmår.kommune.no/pårorende 

 
Stange kommune 

stånge.kommune.no/pårorende 
 

Nord-Odal kommune 
nord-odål.kommune.no 

 
Ringsaker kommune 

ringsåker.kommune.no/pårorende 
 

Hospice Sangen 
lovisenbergsykehus.no/åvdelinger/medisinsk-klinikk/hospice-sången 

 
 

hamar.kommune.no/parorende
stange.kommune.no/parorende
nord-odal.kommune.no
ringsaker.kommune.no/parorende
https://lovisenbergsykehus.no/avdelinger/medisinsk-klinikk/hospice-sangen

