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Veiledning ved dødsfall
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Den første tiden etter et dødsfall er preget 
av mange ulike følelser, som kan oppleves 
både forvirrende eller motstridende. Du 
kan føle sorg, fortvilelse, uvirkelighet, 
sjokk eller sinne. Samtidig kan mange også 
kjenne lettelse, særlig hvis det var et langt 
eller krevende sykeleie. Det er viktig at alle 
følelsene får komme fram, og at det som skal 
skje i denne tiden blir riktig for deg.

Det mye å forholde seg til, både praktisk og 
følelsesmessig. Her er en kort veiledning som 
vi håper kan være til hjelp.

De første vanskelige dagene

Ei kort stund var jeg hos deg,
ei kort stund hvilte jeg.

Og nå min venn min kjære fugl,
nå er det tid å dra.

Alltid slik
til slutt.

Nils Aslak Valkeapää
Vindens veger,
Tiden, 1990
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Du har god tid

Bruk den tiden du trenger sammen med den døde. 
Det kan være godt å sitte i stillhet eller å prate 
med familie, venner eller noen som jobber på 
sykehuset. Ønsker du en samling eller seremoni på 
rommet hos den døde, vil pleiere legge til rette for 
det. Preste- og samtaletjenesten kan bistå. 

Stell av den døde

Et par timer etter dødsøyeblikket kan den døde 
stelles. Dette kan du være med på. Hvis du er 
usikker på hvordan dette foregår, vil personalet 
være sammen med deg og hjelpe med det som 
trengs.

Syning – å se den døde

Den døde blir hentet til sykehusets bårerom. Å se 
den døde kan være en viktig del av avskjeden og 
sorgprosessen. Hvis du ønsker syning, eller vil ta 
den døde hjem, så kan avdelingen, begravelsesbyrå 
eller preste- og samtaletjenesten hjelpe deg. 
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Barn kan være med

Barn i alle aldre kan godt være med på syning og 
i begravelse. Det er lettere for dem å forholde seg 
til det konkrete og synlige, enn å bli overlatt til sin 
egen fantasi. Forbered dem på hva som skal skje, 
hvordan det ser ut i rommet og hvordan den døde 
ser ut. Dette kan du gjøre sammen med avdelingen, 
eller preste- og samtaletjenesten. 
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Begravelsesbyrå

Du må selv ta kontakt med begravelsesbyrå, og 
vi anbefaler å gjøre dette så snart som mulig. 
Begravelsesbyrået kan hjelpe deg med alt det 
praktiske rundt dødsfallet, men det er du som 
bestemmer hva de skal bidra med og hva du skal 
gjøre selv. Praktiske forberedelser kan hjelpe deg i 
sorgen, så vær gjerne med på så mye du greier eller 
har mulighet til. 

Kostnadene ved en begravelse er avhengig av 
hvor mye begravelsesbyrået bistår med. Et 
begravelsesbyrå eller NAV kan opplyse om hvor 
mye økonomisk støtte du kan få fra det offentlige.

Papirer som må ordnes

For å få på plass det formelle rundt gravsted og 
skifteattest, må du kontakte kirkelig fellesråd/
kirkeverge og skifteretten. Begravelsesbyrået kan 
hjelpe deg med dette. 
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Detaljer fra sykehusets båreteppe av Tone Fjereide. Foto: Johanne Aspaas.
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Mennesker er forskjellige, og vi reagerer 
ulikt når kriser rammer. Informasjonen 
og rådene nedenfor er ingen fasit på hva 
sorg er, men kan kanskje være til hjelp 
for deg i det du opplever.

Sorg og omsorg

Din veg

Ingen har varda den vegen 
du skal gå 

ut i det ukjende, 
ut i det blå.

Dette er din veg.
Berre du skal gå han. 
Og det er uråd  å snu.

Og ikkje vardar du vegen, 
du hell.

Og vinden stryk ut ditt far
i aude fjell.

Olav H. Hauge
Dikt i samling

Aschehoug, 1998
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Sterke reaksjoner er vanlig

Sorg kommer til uttrykk gjennom mange 
forskjellige følelser. Noen reaksjoner kommer 
med en gang, andre etter uker, måneder eller år. 
Det er vanlig å få sterke reaksjoner, og mange er 
følelsesmessig ute av balanse en tid. Dette kan 
være skremmende. Det kan likevel være klokt å gi 
følelsene rom, og dele dem med andre. 

Snakk med noen

Dagene fram mot begravelsen er fylt med mange 
praktiske spørsmål, men etter begravelsen stilner 
det av, og for noen kan sorgen da kjennes sterkere. 
Da er det godt å ha noen å snakke med. Det er 
viktig at dine nærmeste får vite hvordan du har 
det og hva du trenger. Snakk med noen du stoler 
på, eller noen utenom egen omgangskrets som 
fastlege eller lokal prest. Hvis du trenger å snakke 
om det som skjedde på sykehuset, kan du kontakte 
avdelingen den døde var på. 
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Alene og sammen

Kjenn etter om og når du trenger å være alene eller 
sammen med noen. Dette behovet kan endre seg 
mange ganger. Noen synes det er vanskelig å være 
alene, andre trenger mye tid for seg selv. Snakk 
med dine nærmeste om hva som er best for dere.

Ingen tidsgrense for sorg 

Det er ingen tidsgrense for det å sørge. Det 
varierer fra person til person og er avhengig av 
omstendighetene. Den første, tunge sorgen kan 
vare fra uker til år. Savnet og den milde og mer 
avklarte sorgen kan følge oss livet ut.
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Ta vare på deg selv

Sorg er slitsomt. Det kan føre til at vi 
nedprioriterer kroppens behov og blir lettere syke. 
Derfor er det viktig at du tar vare på deg selv.  
Vær ute i frisk luft, følg dine normale spisevaner  
og sørg for å få nok hvile, særlig hvis nattesøvnen 
blir dårlig.

Arbeid

For noen er det viktig å komme i gang med 
hverdagen igjen. Det å gå på jobb eller skole kan 
gi en slags «pause» fra alt som skjer. For andre er 
det viktig å skjerme seg og samle krefter hjemme. 
Snakk med fastlegen om dette, og prøv ut ulike 
løsninger slik at du finner ut hva som er best for 
deg og dine nærmeste.
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Detaljer fra sykehusets båreteppe av Tone Fjereide. Foto: Johanne Aspaas.
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Barn trenger at du snakker  
med dem

Å forholde seg til barn som sørger kan gjøre 
voksne usikre. Det viktigste er å gi sann og enkel 
informasjon, lytte til barnas tanker og snakke med 
dem. Barn forstår mye, og det kan være vondt for 
dem å bli holdt utenfor. Ta kontakt med barnehage 
og skole så snart som mulig. Det er viktig at de får 
informasjonen de trenger, og at dere i fellesskap 
kan finne ut hvordan barna kan vende tilbake til 
hverdagens aktiviteter og bli ivaretatt best mulig.

Hold kontakt med folk 

Venner og familie er som regel mest støttende 
tidlig i sorgen, og mindre etterhvert som tiden går. 
Hvis du trenger støtte fra dem, er det viktig at du 
tar kontakt og prøver å forklare hva du trenger. 
Det er ikke lett for andre å vite hvilke behov du 
har, og de kan ofte gjette feil. Du kan også oppleve 
at folk gjør ting du ikke setter pris på. Forsøk 
likevel å glede deg over folk slik de er, og ikke 
unngå sosial kontakt.
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Detaljer fra sykehusets båreteppe av Tone Fjereide. Foto: Johanne Aspaas.
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Gleden og det gode

Noen dager er lettere enn andre. Gled deg over 
perioder med gode stunder uten å få dårlig 
samvittighet. Sorg og glede går hånd i hånd, og det 
er normalt å være trist og glad om hverandre når 
vi har mistet noen vi er glade i.

Livssyn og ritualer

For noen kan tro gi trøst i sorgen, mens andre syns 
det er vanskelig å holde fast ved sin overbevisning 
i en tung sørgetid. Uansett hva slags livssyn vi 
har, er ritualer viktige for oss. Der får følelsene 
et rom å leve i, og det kan oppleves godt i en 
tid med kaos og krise. Slike ritualer kan være 
besøk på gravstedet, minnestunder hjemme 
hvor vi tenner lys, ser i album og minnes, eller 
felles minnemarkeringer som gudstjeneste på 
allehelgensdag.
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Detaljer fra sykehusets båreteppe av Tone Fjereide. Foto: Johanne Aspaas.
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Viktige avgjørelser bør vente

Det første året er det lurt å utsette store 
avgjørelser hvis du kan (jobbskifte, flytting, 
samlivsbrudd eller liknende). Snakk med noen før 
du tar en beslutning som kan påvirke resten av 
livet, og ikke vær redd for å søke råd hos venner, 
familie eller fagperson. 

Litteratur

Både fagbøker, skjønnlitteratur og fortellinger fra 
mennesker som har mistet noen kan være til hjelp, 
og gi både kunnskap, trøst og håp. Bokhandlere og 
bibliotek kan hjelpe deg å finne bøker som passer, 
både for barn og voksne.
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