TIL DEG SOM HAR
MISTET EN AV
DINE NARMESTE

Det seiler en skumring i lgnnetrekroner;
hvert kvelddugget stra star bedrgvet
og toner dggnets farvel.

André Bjerke, 1966




De fgrste timene etter dgdsfallet

A se den som er ded

Mennesker er forskjellige og kan ha
ulike behov. A se den dgde, gjerne
flere ganger, kan oppleves som en
viktig del av avskjeden og sorg-
prosessen. Nar du har fatt den tiden
du trenger, sammen med den som er
dgd, blir vedkommende hentet av
begravelsesbyraet, kjgrt til bare-
kapellet og lagt i kiste. Du kan komme
tilbake og se han eller henne der.
Dette kan oppleves vondt, men &
bruke denne tiden sammen kan veere
viktig for sorgarbeidet og som en
forberedelse til gravferden.

Om det er barn som vil se den som er
d@d, er det vesentlig at de forberedes
sa godt som mulig. Det kan f. eks skje
ved at en voksen ser den dgde fgrst,
og forteller barnet hvordan rommet
og den dgde ser ut. Det er erfarings-
messig godt for barn a veere med de
voksne pa dette.

Du har god tid

Bruk den tiden du trenger sammen
med den som er dgd. Det kan veere
godt 3 sitte i stillhet eller fa prate
rolig med familien, venner eller
helsepersonell.

Tenk pa om det er flere som gnsker
a se den avdgde.

Den som er dgd stelles kort tid
etter at deden har inntradt. Om du
gnsker det, kan du delta i stellet
sammen med personalet.

@nsker du en samling/seremoni
kan det legges til rette for dette.

[kke veaer redd for a fortelle hvordan
du vil ha det. Personalet er der for

dere etterlatte.

Sorg kan erfares pa mange og sveert forskjellige mater.

De fgrste timene og dagene etter et dgdsfall kan veere preget av fortvilelse,
falelse av uvirkelighet og kanskje sjokk, sinne eller utmattelse. Dgden kan
ogsa oppleves som en naturlig og riktig avslutning pa et menneskes liv.




De farste dagene etter dgdsfallet

Kontakt et
begravelsesbyra.
De hjelper dere

videre

Lurt a tenke pa for mgtet

med begravelsesbyraet
Forberedelse til gravferd

@nsker du a delta under stell og legge

Et begravelsesbyra kan hjelpe deg den som er dgd i kisten?

med det praktiske rundt gravferden. el aln et ke sei @ el del ke

spesielle kleer? Da er det greit a vite
at kleerne ma veere nedbrytbare
(Gravferdsforskriften §29).

Du velger selv hvem du vil bruke og
hva du vil ha hjelp til. Begravelses-
byraet er tilgjengelig hele dggnet,

ogsa i helger og haytider. @nsker du samling rundt kisten fgr

Mange kan oppleve at det er godt & den lukkes?

gjgre noe praktisk de fgrste dagene
etter dgdsfallet. Det er viktig at du
gjor det som er riktig for deg.

Hvilke ritualer gnsker du?

Hvilken form for gravferd er
gnskelig? Begravelsesbyraet
formidler kontakt med de du gnsker.

@nskes jordfestelse eller kremasjon?

Er det spesielle gnsker i forbindelse
med gravferden slik som musikk,
salmer, dikt, egne minneord eller
annet?




Praktiske opplysninger

Det er alltid en lege som fastsetter og melder et dgdsfall.

Sd snart som mulig etter dgdsfallet bgr du kontakte et begravelsesbyra. Der kan du fa
hjelp med alt praktisk i forbindelse med dgdsfallet. De informerer ogsad om muligheter
for stgtte gjennom NAV og bistdr ved eventuell sgknad. Undersgk ogsa din eller avdgdes
forsikringer med tanke pa utbetalinger.

Begravelsesbyraet kan hjelpe deg med kontakt med Tingretten. Gjennom tingretten far
du all hjelp nar det gjelder arv og skifte. Mer om dette kan du finne hos Norges domstoler
sine nettsider og hos Veiviser til offentlige tjenester pa nett (Norge.no).

Alle konti til avdgde blir automatisk stengt nar lege har meldt dgdsfallet. Det kan ta litt
tid for skifteattest utstedes. Denne attesten er ngdvendig for 4 fa tilgang til verdier som
stdr i avdgdes navn. Neermeste pargrende eller verge kan likevel kontakte banken for a fa
tilgang til avdgdes brukskonto for a betale helt ngdvendige utgifter.

Lege som har meldt dgdsfallet kan ogsa skrive ut en forenklet dgdsattest som kan veaere
ngdvendig for 4 avslutte konti i sosiale medier (for eksempel Facebook, Instagram ...).

Hjelpemidler pa midlertidig utlan leveres tilbake til hjelpemiddelsentralen der du bor.




Sorg og omsorg

Vi mennesker er forskjellige og reagerer ulikt nar sorg og kriser rammer oss.

Informasjonen og radene nedenfor ma derfor ikke oppfattes som fasit pa hva sorg er,

eller som ferdige lgsninger for akkurat deg. Det som star nedenfor kan likevel kanskje gi

deg stgtte i den situasjonen du er i.

Vanlige reaksjoner
etter et dgdsfall

Du kan oppleve:

Fortvilelse
Vantro
Sinne
Angst
Forvirring
Lettelse
Tristhet
Ensomhet
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Noen forteller at sorgen kan gi
fysiske plager som hodepine,
tretthet, manglende matlyst,
konsentrasjonsvansker, hukommel-
sesproblemer eller sgvnproblemer.
Andre kan kjenne seg utenfor fordi

foglelsene ikke kommer. Det kan vaere

godt 4 vite at alt er normale

reaksjoner. Sorg oppleves forskjellig.

Ingen tidsgrense for sorg

For noen varer sorgen i noen uker
eller maneder, for andre i flere ar.
Den milde avklarte sorgen og
savnet, kan fglge deg i lengre tid.

Ta vare pa deg selv

Den fgrste tiden etter dgdsfallet
kan dagsformen din veere
varierende. Sorg kan lett fgre til at
du overser noen av kroppens
vanlige behov. Det kan veere lurt &
folge normale spisevaner og
komme raskt inn i din vante
dggnrytme. Noen opplever en
uvanlig tretthet og utmattelse en
tid etter gravferden. Bade aktivitet
og hvile er viktig i sorgarbeidet.

Godt a fa hjelp

[ sorgarbeidet kan det veere nyttig
a fa dele minnene og snakke om
hvem den avdgde var. Ta deg tid til
a sgrge, og veer samtidig bevisst pa
at du trenger pause fra sorgen. Det
er lov a le og vere glad. Gode
venner og familie kan veere til
uvurderlig hjelp. Du kan oppleve at
familie og venner er mest opptatt
av deg tidligst i sorgperioden.
Oppsgk dem ndr du synes du
trenger dem.




«Det finnes ingen utvei;
livets tragedie er at vi alle
blir eldre fra den dagen vi blir fgdt.
Det er det mulig a forsta og akseptere,

selv om det er vanskelig».
(Gawande, 2016s5.19)

Foto: Bente Sydtangen




Dyrebare dggn

Jeg sgrger fordi jeg har elsket.

Jeg grater fordi jeg savner.

Jeg er i sorgens hus.

Jeg betaler kjeerlighetens pris.
Heller ikke dgden skal fa ta
fra meg det at jeg har elsket.

Eivind Skeie, 2007

Ritualer

Ritualer, slik som samlinger rundt
kisten og ved gravferden, kan gi hjelp til
a gjennomleve det som har hendt.

Senere kan det veere godt for deg a delta
i ritualer som du lager selv, eller som
andre inviterer til. Dette kan veere faste
besgk pa gravstedet, markering av
merkedager, minne-stunder hjemme
eller deltagelse pa felles minne-
markeringer.

De fleste mennesker i Norge tilhgrer et
tros- eller livssynssamfunn og det er
ofte naturlig a ga til dem for a fa hjelp til
gravferden. Det kan ogsa vere aktuelt &
trekke inn andre fagpersoner som kan
bistd i en vanskelig situasjon for
familien.

Tro og Livssyn

Nar en opplever et dgdsfall i den
naermeste familien eller omgangs-
kretsen, kan de store spgrsmalene
komme naermere. Temaer som
mening, tilhgrighet, kjeerlighet, hdp og
tvil kan bli viktigere enn ellers.

Noen hendelser kan sette et
menneskes tro og livssyn pa alvorlig
prgve. De svarene en tidligere har
funnet, passer kanskje ikke like godt
lenger. Dette kan veaere tungt og
vanskelig, men kan med tiden gi vekst
og et bedre fundament for 8 mgte livet
i sitt mangfold.

Mange vil kunne ha utbytte av &
snakke med en prest som har lang
erfaring med sorgarbeid, mens andre
kan foretrekke a snakke med en annen
fagperson med et annet livssyn.




Barn og ungdom

Dersom du er barn eller ungdom som har mistet en av dine Kkjeere, sa finner du
informasjon pd Unge pargrende sine nettsider (ungepargrende.no). Dette er et nettsted
som er laget for (og med) barn som er pargrende. Siden driftes av Stiftelsen Pargrende-
senteret og er utviklet i samarbeid med psykiater Anne Kristine Bergem. Alle som svarer
pa chat, telefon, SMS og brev er fagpersonell med taushetsplikt og politiattest.

Pargrendesenteret har ogsa en nettside for pargrende over 18 ar (Pargrendesenteret.no).
I tillegg til en nettside for fagpersoner som kommer i kontakt med pargrende gjennom sitt
arbeid (Pargrendeprogrammet.no).

A forholde seg til barn og unge som sgrger, kan gjgre voksne usikre.
Det kan veere lurt a vaere oppmerksom pa fglgende:

¢ Lytttil barna og de unge, og vaer oppmerksom pa det de vil fortelle

+ Snakk med barna og de unge om hvordan de har opplevd d miste en de er knyttet til

¢ Barn og ungdom ma fa tydelig og tilpasset informasjon

+ Smabarn veksler ofte mellom ulike sinnsstemninger: fra glad lek til sinne, fra stgyende

aktivitet til stillhet eller fra latter til grat og ulykkelighet

¢ Noen barn kan ha vanskelig for a snakke om sin sorg. Da kan tegning og lek vaere til
hjelp for a uttrykke seg

¢ Barn og ungdom kan unnlate a vise fglelser for a "skane" de voksne. Voksne som viser
sine fglelser kan ogsa hjelpe barn og ungdom til 4 vise sine

¢ Barn og ungdom som reagerer med sinne i sin sorg kan lett bli misforstatt. De trenger
da i fgrste omgang nzerhet og omsorg

¢ Barn og ungdom kan bli redde for at andre rundt seg skal dg. De kan ogsa ha
skyldfglelse for at den avd@de ble syk og dgde

¢ Tendringer er i lgsrivingsfasen og kan pendle mellom behovet for avstand og naerhet.
+ Venner er ofte viktige stgttespillere

¢ Voksne bgr tilrettelegge for at barn og ungdom blir en naturlig del av felleskapet nar
noen av de nermeste er dgd

¢ Deter viktig bade for barn, ungdom og voksne a glede seg over perioder med gode
dager uten a ha darlig samvittighet

¢ Deter viktig a opprettholde dagligdagse gjgremal som skole og fritidsaktiviteter

¢ Noen barn og ungdom kan ha nytte av a ga pa Treffpunkt via Kreftforeningen




Sorg og savn

Sorg er ingen sykdom. Ubearbeidet sorg kan fgre til alvorlige senvirkninger,
dersom man ikke far tid og ro til 4 arbeide seg gjennom de fglelser og reaksjoner som
naturlig fglger all sorg.

Vanlige reaksjoner hos en person i sorg kan veere:

Konsentrasjonsvansker
Hukommelsesproblemer
Tretthet

Darlig sgvn

Manglende appetitt

Behov for a vaere alene
Interesselgshet

Vansker med a fa arbeidet unna
Fgles seg ekstra sarbar
Rastlgshet

*® & & & O 6 o o o o

Fglelser og reaksjoner endrer seg over tid. Virkningene etter sorg tar ofte mye
lengre tid enn omgivelsene kan tenke seg. Mange sgrgende kan bruke lang tid far de
fungerer slik de gjorde fgr dgdsfallet. Mange kan finne trgst og gjenkjennelse i litteratur.
Biblioteket kan bistd med & finne bgker som passer for ulike aldre og i ulike situasjoner.




Jeg finner nok frem!!!

Dgden er
ikke sa skremmende som fgr.

Folk jeg var glad i har gatt foran
og kvistet lgype.

De var skogskarer
og fjellvante.
Jeg finner nok frem.

Kolbein Falkeid, 1962

Din veg

Ingen har varda den vegen
du skal ga

ut i det ukjende,

utidet bla.

Dette er din veg.
Berre du skal ga han.
Og det er urad a snu.

Og ikkje vardar du vegen,
du hell.
Og vinden stryk ut ditt far
i aude fjell.

Olav H. Hauge, 1951




Ord til trgst

Foto: Gunhild Smedéas

Minner kan veere bade gode og vonde.
Gode minner er lette a baere nar den verste
sorgen er over, mens vonde minner kan teere pa i

arevis og gi behov for hjelp.

Sitert fra Hogne Midgard, 2015
Sykehusprest ved Hospice Sangen
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