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- en egen del barn som gjerne md leses
sammen med en voksen

Denne delener til deg som opplever noe
vanskeligilivet ditt og til vennene dine sa
de litt bedre kan forsta hvordan du har det.
Det er leit at akkurat du matte oppleve
akkurat det du har opplevd. Det er kanskje
ikke lett & vaere vennen til en som har det
vanskelig heller. Kanskje har du en venn
som har mistet noen de er glade i, eller
har foreldre eller sasken som strever med
sykdom eller skade, eller har kommet i
fengsel.

I denne delen vil vi fortelle deg litt om hvorfor
vi sarger og hvordan det kjennes. Vi vil ogsa
fortelle om hva som kan hjelpe deg slik at du
kan fa det litt bedre. Ndr noe stdr skrevet med
denne skrd skriften er det andre barn som har
fortalt oss om det de syntes bjalp da de var i
sorg.

Vi serger ndr vi mister, eller er redde for a
miste, noe som er veldig verdifullt for oss.
Det mest verdifulle du har i hele verden er de
menneskene du er aller mest glad i. Det kan
vere dine foreldre, besteforeldre eller sosken,
din beste venn og deg selv. Vi sgrger nar en
av disse menneskene blir alvorlig syke, veldig
skadet eller blir borte. Noen blir borte fordi

de dor. Andre mater a bli borte pa er at noen
er pa sykehuset bestandig eller kommer i
fengsel. Vi sorger fordi mange ting i livet vart
blir annerledes. Kanskje blir ting hjemme hos
deg veldig forandret.

Noen ganger er de voksne pa sykehuset og
passer den som er alvorlig syk. Kanskje ma du
ha mye barnevakt? Familien din kan kanskje
heller ikke gjore ting som var planlagt, slik
som 4 dra pa ferie? Kanskje far den som
er syk vaere hjemme og da ma alle ta hensyn
til den som er syk?

Noen ganger blir alt forandret fordi en
forelder blir det vi kaller psykisk syk og
trenger behandling, akkurat som de som er
syke med kroppen sin. Kanskje klarer ikke
den syke forelderen din & ta vare pa deg slik
du trenger.

Noen ganger blir en forelder borte fordi
de har gjort noe som var veldig galt og ma i
fengsel. Den som er i fengsel kan ikke ta seg
av de som er hjemme. Da blir ting hjemme
ikke lenger som for.

Nar noen der, skjer det ofte veldig mye de
forste dagene. Kanskje far dere masse besok
hjemme og det er mye som ma planlegges.

Vi serger fordi vi aldri kan fa den som er ded
tilbake. Nar en du bor sammen med der, blir
mye hjemme hos deg forandret. Det tar lang
tid for vi skjenner alle disse forandringene,
som pa en mate er usynlige. De er usynlige
fordi det vi savner er alt det som ikke skjer mer.



Sorg er alle de folelsene og tankene vi har nar
vi serger. Sorgen bor i hele deg.

Du kan kjenne sorgen i det du tenker, i hjertet
ditt eller i det du gjer med kroppen din.

Sorg gjor veldig vondt. Det kan vere vondt

a tenke pa minner. Du kan ogsa fole at du har
vondt ulike steder i kroppen.

Fordi sorg bor inni oss, ma vi vise sorg for
at den skal komme ut. Nar vi viser sorg kan
andre se den. Vi kan vise sorg ved:

. A grate

o A veere sint eller lei seg

o A vare helt stille og ikke orke & bli med
pa ting

o A veare urolig med armer og ben
og absolutt ikke orke a sitte stille

o A vaere mer redd for at noe annet vanskelig
skal skje

o A snakke om det som har skjedd
og det som du tenker pa

« A gjore ting som 4 tenne lys, se pa bilder,
ga pa graven eller andre steder du synes
er viktige

o A tegne eller skrive om det vi tenker.

Noen ganger viser vi mye sorg og andre
ganger foler vi ikke for 4 vise sorg i det
hele tatt. A vise sorg kan veere veldig mye
forskjellig.

Siden sorg er sa mye forskjellig betyr det at
ulike mennesker ogsa kan serge forskjellig.
I din familie kan voksne og barn serge pa
ulike mater, samtidig. Det er ikke alltid lett
a skjonne hvordan andre sorger. Det er ikke
lett & skjonne hva som skjer med oss selv
heller. Vi kan ikke male sorg, eller se hvem
som har mest sorg. Derfor sier vi at alle er
like viktige i sin sorg.

En sorg varer lenge, mye lenger enn det andre
tror. Sorg varer gjerne i flere ar, men sorgen
er ikke like vond hele tiden. Vi kan ogsa fele
oss glade uten at det betyr at vi har sluttet 4
tenke pa den som er syk eller borte. Vi kan
veere glade og sorge samtidig. Pa en mate kan
vi si at sorgen varer hele livet fordi vi aldri
helt glemmer det som vi har opplevd. Vi sier
at sorg har gdtt over nar vi har funnet ut
hvordan vi skal leve videre pa en god mate.

Vi er opptatt av forskjellige ting ndr vi er seks
ar, 10 ar eller 13 ar. Derfor vil du oppdage

at sorgen din forandrer seg nar du blir eldre.
Kanskje viser du sorgen pa en annen madte,
kanskje prater du mer om det som har skjedd
med andre eller kanskje tenker du pa ting som
du ikke tenkte pa da du var yngre.



Forstaelse og hjelp fra venner,
skole og andre

Nar du serger trenger du at andre tar hensyn
og prover a hjelpe deg, men det er vanskelig
for andre 4 forstd din sorg. Ingen kan vite
hvordan det foles for akkurat deg.

~J

Johanne 8 ar

Johanne mistet mamma
ikreft. Hun har tegnet
mammoa i red ballkjole p&
fest for & fG gode minner
ommamma. For @ veere
pd fest méatte hun ha med
smertepumpen, den bla
slangen i hdndvesken
hennes. Hun har parykk pa
seg. Densorte deren har
mamma gatt igjennom.
Johanne var redd for den,
deren var deden. Lyset
som skinner er hdpet om
at mamma ikke har det
vondt mer.

Kanskje har ikke de rundt deg opplevd noen
som ligner pa det du har opplevd. Derfor kan
de trenge at du eller dine foreldre forteller hva
som har skjedd og litt om hvordan dere har
det. Du kan vere med pa a velge hva dere skal
fortelle og hvem dere skal fortelle dette til.
?Jeg sier at pappa var vaktmester, i stedet

for d si at han er dod, sd kan de sporre selv



’hvorfor sier du var’. Da er det litt lettere for
dem d ta det sjokket. For da blir de forberedt
pd at det er noe som er annerledes.”

De fleste venner og skolekamerater vet ikke
hva de skal si i begynnelsen. Kanskje prover
de a vere helt vanlige eller kanskje oppferer
de seg annerledes nar du kommer. Uansett
vil vennene dine at du skal ha det godt.”Folk
blir sd rare mot deg, blir sd veldig snille mot
deg liksom. Det blir sd unaturlig. Du trenger
ikke d veere sann overstottende, hvis den som
er i sorg har en bra dag sda behover du ikke d
sporre hvordan gdr det med deg. Men er du
deppa er det veldig fint at de er sann.”

Vennene dine kan kanskje hjelpe deg ved a
veere sammen med deg, og gi deg noe 4 gjore.
Vennene dine kan vise at de fortsatt er venner
med deg selv om du er mer sliten, sint eller
lei deg enn for. Noen tar med seg venner pa
sykehuset, i kirken eller pa graven eller viser
dem bilder av det som har skjedd.

Noen barn kan si sarende ting til deg om det
som har skjedd og som du blir lei deg for. Det
er fordi de andre ikke forstar. Nar noe sant
skjer ma du fortelle det til en voksen som du
vet kan hjelpe deg.

De voksne pa skolen din kan hjelpe deg pa
forskjellige mater. Laereren din kan gi deg
mindre skolearbeid og lekser nar du har det
vanskelig. Det finnes ogsa voksne pa skolen
du kan snakke med hvis du vil. Mange barn

liker 4 snakke med helsesoster eller en sosial-
leerer nar de er lei seg. Laereren din kan snakke
med foreldrene dine om hvordan du kan fa
det bedre pa skolen. Lereren din kan ogsa ta
opp ting i klassen slik at alle elevene vet mer
om hvordan du har det. Dersom du gar pa
SFO, trener eller gjor andre fritidsaktiviteter
er det fint om du og dine foreldre forteller om
hvordan du har det. Kanskje far du ikke gatt
alle gangene fordi du ikke orker, eller fordi
familien din er opptatt med det som

er vanskelig.

« fortell, tegn eller vis hva du tenker og foler
til en du stoler pa

o det er best om alle rundt deg vet hva som
har skjedd

e du kan lage minnebgker eller fotoalbum
der du kan skrive inn alt du tenker pa

e finn ut hva som gjor deg glad eller trist

e du kan samle pa ting som den du savner
brukte

» nar du ikke far sove eller har vonde minner
hjelper det a fortelle det til noen, si kan de
leere deg hvordan du kan f4 det bedre

* 4 troste og gjore noe for de andre i familien.
A veere sammen i det som er vondt

» snakk med noen barn som har opplevd det
samme som deg

e les sd du forstar mer om sorg og hva det
gjor med deg



o ikke glem at den vonde sorgen vil ga over,
men du vil aldri glemme den som er ded
eller borte

Det er fint om du prover 4 fortelle andre
hvordan du har det na. Det er ikke sikkert
andre ser at du har det vondt og da kan
de heller ikke hjelpe deg. ”Mamma hadde
et sant mote her pd skolen husker jeg,

der bun fortalte alt som hadde skjedd til
klassekameratene vdre og sann. Da fikk
de vite alt og da tror jeg det var litt lettere
d forstd bvordan det var for oss, og at det
var best at de var normale.”

Noen liker a tegne ting de tenker pa eller
tegne noe til den som er borte. Andre liker

a skrive dikt eller historier. Du kan ta en
vanlig kladdebok eller en minnebok der du
kan samle alt du skriver. ”En venninne av
mamma kom med minneboker etter at pappa
dode. Det var sanne gammeldagse dagboker.
Der kunne vi skrive alt vi husket, alt vi
tenkte, alt vi var lei oss for om pappa. Det
var bare pappa som skulle inni der. Jeg skrev
den nesten ut. Jeg var ganske liten sd det var
mange tanker som foregikk oppe i hodet mitt,
sd seinere har jeg skrevet brev om hvordan
det gdr med oss og sann forskjellig da. Jeg har
hatt veldig mye bruk for det, sann som ndr
jeg ikke har villet snakke med mamma,

sd har jeg bare skrevet det der. Sd det var
veldig lurt. Du far ut alt sammen.”

Noen liker a se pa bilder nar de er lei seg.
Du kan ogsa spille musikk for deg selv.

”Huver gang jeg er trist hjemme sd spiller jeg
piano. Triste sanger og sann. Noen ganger

er jeg bare ikke pd humor til d spille glade
sanger, jeg sitter og spiller i stedet for d grdate.”

Noen samler p4 ting fra den som er borte.
Det kan vere et klesplagg, en klokke, en
telefon, et smykke eller noe du synes gir deg
gode minner.

Noen synes det hjelper med masse narhet.
Det kan du fa ved 4 be om & fa sove sammen
med noen nar du er redd, be noen om 3 holde
deg med selskap hvis du ikke orker 4 vare
alene eller be noen om a folge deg dit du skal.

Noen synes det hjelper 4 bli skikkelig slitne

i kroppen sin. Det kan du bli ved & hoppe
masse eller lope rundt et sted det passer. Nar
man foler seg sint kan det hjelpe 4 fa ut sinne
pa en mate som ikke plager andre. Noen
eksempler kan vere 4 rope hoyt ut det du er
sint for, trampe rundt huset og si jeg er sd sint,
jeg er sa sint, eller skrive ned sinnet og krolle
sammen papiret etterpa.

Noen ganger trenger vi mer hvile fordi vi
sorger. Da kan det vere lurt a gjore litt mindre
skolearbeid en stund. Det kan du avtale med
dine foreldre og med skolen.



Hvis du tenker mye nar du har lagt deg om
kvelden kan det hjelpe og lese en bok til du
sovner eller hore pa cd med fortellinger eller
musikk.

”Da bare begynner jeg d lese en bok eller
snakker med hunden. Uansett om hunden
ikke kan snakke engang sd foler jeg at jeg far
tilbake svar. Da leser jeg alltid morsomme
boker som skal fd meg pa godt humor.”

A finne pa noe & gjore gir deg andre ting &
tenke pa og kan hjelpe de vonde tankene med
4 ta en pause. Det kan hjelpe a tenke at man
skrur av de vonde tankene i hodet som pa en
tv knapp eller liksom gjemmer dem ned i en

skuff.

”Jeg hadde problemer med vonde minner en
stund. Jeg snakket med mamma om det og
da ble det bedre. Det kommer opp av og til
nd ogsd, men det er lettere d takle det.”

Noen foler seg litt bedre nar de far lov til 4
hjelpe andre i familien som ogsa er i sorg. Nar
vi troster andre, kan vi fole oss litt sterke selv.
Siden kan den andre troste deg nar du trenger
det.”Jeg traster mamma. Jeg pleier og klappe
henne pd ryggen og kose henne, ogsd pleiere
jeg d hente papir sd hun kan torke tdrer og
sann. Noen ganger ndr jeg skal hente papir

sd pleier jeg d gjore noe morsomt med det,

sd en gang sd laget jeg skjerf av det.”

Det kan hjelpe og vite at noen andre barn har
det akkurat som deg. Det finnes alltid noen
som har opplevd noe som ligner pa det du har
opplevd. Du er ikke alene, selv om du kan fole
deg veldig ensom i din sorg. Noen steder kan
barn som serger mates i en gruppe med en
voksen.

Det finnes noen beker til barn som handler
om sorg. Disse bokene kan du sperre etter
pa biblioteket.

Dgad: Hjernen var styrer alle kroppens
organer, og nar hjernen dor, s der ogsa
resten av kroppen. Vi kaller det hjerneded.
Et menneske som er dedt kan ikke puste,
ikke snakke, ikke tenke, ikke bevege seg,
ikke kjenne noe og hjertet slar ikke mer.

Obduksjon: Ved obduksjon prover legene
4 finne ut grunnen til at personen dede.
Organene inni kroppen blir undersokt av
en lege.

Syning (visning): Syning betyr a fa se den som
er ded. Syning kan skje pa sykehuset, hjemme
hos den dade, eller i gravkapellet. Den som

er dod er da stelt og kan ha pa seg egne kler
eller kleer fra begravelsesbyraet. Det er lurt

at en voksen gar inn ferst og kan fortelle deg
hvordan det ser ut. P4 en syning kan man si
farvel og legge ting eller pynt i eller ved kisten.
Det er lov 4 ta pa den som er ded.



Du bestemmer selv hvor lenge du vil vaere der,
og kan gd ut og inn om du har lyst. Mange
barn synes det hores litt skummelt ut, men de
fleste som har gjort det synes det var fint og
fredelig 4 se den som er ded.

Begravelse: Kisten med den dede inni blir
begravd etter avskjedsseremonien i kirken.

I avskjedsseremonien snakker presten, det er
sanger og ofte noen i familier som snakker eller
legger blomster pa kisten. Etter dette baeres
kisten ut av kirken og alle folger med ut til grav-
lunden. Alle blomstene fra kirken blir tatt med
ut og blir lagt rundt og oppa kisten. Kisten
blir senket i jorden og presten legger jord pa.

Bisettelse: Bisettelse er veldig lik en begravelse
med avskjedsseremoni. Forskjellen er at
avskjedsseremonien kan vare enten i en kirke,
kapell eller et seremonilokale. Noen ganger
beres kisten ut for 4 bli kjert til kremering,
mens andre ganger blir den stiende eller
senket i gulvet inne i seremonilokalet. Kisten
begraves ikke i jorden som ved en begravelse,
men den dede kremeres og en urne med asken
settes ned i jorden noen uker etter bisettelsen.

Kremasjon: Kisten med den dede blir brent i
et krematorium og asken puttet i en urne (en
liten vase med lokk). Urnen med asken settes
etter en stund ned i jorden pa en gravlund
eller kirkegard. Dette kalles urnenedsettelse.
Asken etter den som er dod kan ogsa spres i
naturen. Nar asken spres, settes det ikke opp
noen gravstein pa en gravlund.

Gravferd: Gravferd brukes om bade begravelse
og kremasjon. I Norge skal begravelse eller krema-
sjon skje senest atte dager etter dods-fallet.

Gravlund/kirkegard: Alle uansett livssyn

og religion gravlegges pa en gravlund eller
kirkegard i Norge. Forst settes det et kors

pa graven med navnet til den som er ded, for
familien far laget en gravstein slik de ensker at
den skal se ut og med tekst de selv har valgt.
P4 graven kan man ha blomster, lys, tegninger,
brev, kosedyr eller andre ting du har lyst til.
Noen gér ofte til graven, andre gjor det bare
av og til. Det kan du velge selv. P4 julaften og
allehelgensdag er det masse lys pa gravlunden.

Kondolere: Betyr a uttrykke medfelelse. Dette
gjor vi for a vise at vi er lei oss. Det er vanlig &
si ”kondolerer” til familien til den som er ded,
og da svarer de vanligvis "takk”. A si ”det var
leit eller det var trist” er vanlig og bedre a si
til barn, og det betyr egentlig det samme som
kondolerer.
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