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Hva vil vi med denne brosjyren?

Ungdom og sorg

Du som sitter med denne brosjyren, er kanskje midt i
ei vanskelig tid. Er en du er glad i dgd? Har du venner
som strever med sin sorg? Er familien din forandret
fordi et sgsken eller en av foreldrene dine er alvorlig
syk? Eller kjenner du ungdommer som har fétt livet
sitt forandret fordi de selv er syke eller fysisk skadde
etter en ulykke.

Nar noen vi er glad i blir skadde, syke eller der,
forandrer det oss. Vi begynner ofte & tenke over
livet vart pa en annen mate, og hva som er viktig
forandrer seg. Tankene tar ofte mye oppmerksomhet
0g energi. Tanker og falelser henger sammen, og
tunge tanker kan gjgre oss deprimerte, lei oss eller
sinte og frustrerte. Vi kan begynne & gruble over om
vi kunne gjort noe annerledes, fale skyld og kanskje
ogsa skam for det som har skjedd. Noen faler ogsa
lettelse nar noen der, fordi de har veert syke lenge
eller det har veert mye vanskeligheter.

Med denne brosjyren gnsker vi & fortelle at alt dette
er normalt. Sorg er smertefullt, men det gir ogsa

ny innsikt. For noen blir sorgen ekstra tung a baere
fordi de rundt dem ikke forstar at sorg tar tid og gar
i balger. Vi vil fortelle at de som skal stgtte i sorg,
ma veere talmodige, tale balgedalene med sterke
reaksjoner, men ogsa dele gledene og latteren nar
det preger dagen. Ungdommer har behov for & veere
som andre. Ha det ggy og veere sammen med venner.
Dette er ogsa helt normalt nar ungdom sgrger. Vi vil
ikke overleve hvis vi tenker pa det triste hele tida.

Mange ungdommer har bidratt til denne brosjyren:
Ungdom som har mistet ngere venner, ungdom som er
syke selv eller er blitt sterkt skadde i trafikkulykker,
ungdom som har mistet foreldre eller sgsken, og
ungdom som har stgttet venner etter selvmord. Vi
gnsket at ungdom skulle fortelle hvordan de opplevde
sorgen og hva slags hjelp de hadde hatt nytte av.

| tillegg har mange fagfolk bidratt med sine kunns-
kaper. Vi haper dere vil sitte igjen med mer kunn-
skaper om sorg, ded, ritualer, hjelp, statte og livser-
faringers betydning for hvordan vi utvikler oss som
mennesker. Vi har med et kapittel om dgdsritualer,
selv om dette ikke er aktuelt ved alle typer tap. Vi
vet at mange ungdommer ikke kjenner alle ritualene,
og at det kan skape usikkerhet nar de selv skal delta.

Vi kunne ogsa ha skrevet om sorg nar foreldre
skiller seg, naere venner flytter eller kjaerester slar
opp. Dette er ogsa smertefullt. Vi haper likevel at
de omradene vi har valgt ut, kan gi forstaelse for
hvordan det er & sgrge ved andre typer tap.

Heftet er skrevet til ungdom i ungdomsskole og
videregaende skole. | disse arene gar man gjennom
en stor utvikling. Vi kan nesten snakke om tre
ungdomstider; tidlig ungdom opp til 13 ar, midtre
ungdomstid 13 - 15 ar og sen ungdomstid 16 - 20 ar.
Vi praver & treffe ungdom i alle aldre, sa det er ikke
sikkert alt som star her passer for deg.

Til sist i denne innledningen vil vi si at du ikke ma
ngle med & ta imot hjelp og statte i sorgen. A dele
sorgen med noen gjgr den litt lettere & beere.
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Hva er sore?

Sorg beskrives ofte som de reaksjoner vi far nar

vi mister noen eller noe vi er glad i. Mange tror at
sorgen er verst med en gang etter tapet, men de
fleste ungdommer forteller at det tar litt tid fer

de virkelig forstar hva som har skjedd og hvilke
konsekvenser det vil fa i livet. Vi snakker om ytre og
indre tilpasning til tapet. Mange ungdommer virker
utad som om de kommer ganske raskt over tapet.
De gar pa skolen som vanlig, er ute med venner og
snakker kanskje lite om det som har skjedd. Men det
er ogsa en indre prosess der ungdommen prgver

a begripe det som har skjedd, og tilpasse seg tapet
falelsesmessig. Noen ganger blir falelsene "trigget”
av noe som skjer i hverdagen, eller de kommer fram
av seg selv som grat, sinne eller selvbebreidelser.
Noen dager er man mer falsom enn andre dager,
eller det skjer ting som gjgr at sorgen kommer fram.
Vi sier ofte at sorgen gar i bglger. Det kan jo veaere
ganske forvirrende bade for den som sgrger og de
rundt. “Jeg trodde du hadde kommet over det na”,
er det flere som far hare nar en sorgbglge kommer
lenge etter tapet

Hvor lenge varer sore?
Sorg varer lenge, men blir mindre vond etter hvert.
Savnet og minnene vil veere der hele livet.

Nar ungdom har blitt bedt om & beskrive sorgen sin,
har de ofte delt den inn i perioder;

1) Den vvirkeliee soreen: Det tar tid for du
fullt ut forstér at den dgde/det tapte ikke kommer
tilbake. Det kan ta tre uker, tre maneder eller
kanskje ett ar far du virkelig begynner & reagere eller
tenke over tapet pa en mer dyptgripende mate.

2) Den offentlige soreen: Den offentlige
sorgen er nar alle rundt deg gir oppmerksomhet og
stgtte. Denne perioden kan variere avhengig av hva
som har hendt. Hvis en ungdom mister en av forel-
drene sine, varer dette ofte bare i to-tre uker. Hvis
en ungdom dgr eller blir sterkt skadd, kan mange
vaere oppmerksomme i lang tid, og sorgen far mer
plass i hverdagen.

3) Rlenesoreen: Det er ndr du gér og grubler
selv, tenker mye pé& den som er dgd, eller det du
har mistet, kanskje plages med skyldfalelse eller
skamfglelse. Det kan veere vanskelig & konsentrere
seg pa skolen, du kan lett bli irritert eller lei deg, og
noen opplever at de blir litt annerledes enn vennene
sine. Dette er ofte den tyngste og lengste tida.

L) Mening i soreen: Gradvis blir det lettere,
og mange finner ut at de har laert utrolig mye av all
grublingen. Noen synes de kommer ut av sorgen som
sterkere mennesker. De vet hva som er viktig i livet,
og de har leert mye om seg selv og andre. Det betyr
ikke at de ikke savner det de har mistet. A komme
dit kan ta to-tre &r, men heldigvis er det ikke like
vondt hele tida.
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Det er ofte nar det er mest smertefullt at det virkelig
gér opp for oss hva som er viktig i livet. Smerten
forteller oss noe, og da er den ikke bortkastet.

Hva er vanliee reaksjoner i sore?

Hvordan ungdom reagerer i sorgen er avhengig av
mange forhold. Farst og fremst hvordan livet er blitt
forandret. De sgrger over det de har mistet

og praver & tilpasse livet til den nye situasjonen.

For ungdom som har fatt endret sine muligheter pa
grunn av sykdom eller skade, er det annerledes enn
for ungdom som har mistet noen de er glad i.

Det andre som betyr mye for sorgreaksjoner, er
hvordan vi er som mennesker. Noen tenker mer
optimistisk enn andre, noen er mer fglsomme enn
andre, noen har slitt med tidligere opplevelser i livet,
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noen er reddere, mer ensomme eller pratsomme.
Hvordan vi er, pavirker hvordan vi serger.

Hva som er vanlig i var familie og blant vére venner
betyr mye. Er det vanlig & snakke om falelser
hjemme, eller skal du alltid veere sterk og vise at

du taler mye? Er det forskjell pa gutter og jenter

og hva som tolereres av atferd og falelser? Dette er
forskjellig fra familie til familie og i ulike miljger.
Det er ofte ikke sa store forskjeller pa gutter og
jenter som vi tror, men hvordan de uttrykker sin sorg
kan veere forskjellig.

Kultur og samfunnets syn pé sorg virker ogsa inn pé
hvordan sorgen kommer til uttrykk. Mange tror at
sorgen er verst til & begynne med, og sa blir

det gradvis bedre i lgpet av et ar. De som ikke har



opplevd sorg sely, eller de som ikke fikk lov til a
sgrge da de mistet noen, vet ofte ikke hvor lang tid
sorg kan ta. Derfor far de fleste mest statte tidlig

i sorgen. Sorg tar ofte mye lengre tid enn mange tror.

Nedenfor har vi listet opp noen av de reaksjonene
som er vanlige i sorg;

Umiddelbare sorgreaksjoner etter tapet kan veere:

= Frykt og redsel (det knyter seg i magen,
blir iskald, vil lgpe vekk). Nummenhet.

= Ingen synlige reaksjoner. Det tar tid fer det gar
skikkelig opp for ungdommen at den dgde/det
tapte ikke kommer tilbake eller at livet ikke blir
som for.

- Grat.

= Lettelse nar noen dgr etter langvarig sykdom eller
mye vansker. Det kan gi darlig samvittighet.

= Sgvnforstyrrelser (vanskelig & sovne, drammer
og mareritt, sove sammen med voksne eller med
lyset pa).

= Sinne.

- Tristhet, lengsel og savn.

= Plagsomme gjenopplevelser eller fantasier
(ting kan minne om den dgde/ulykken, sterke
sanseinntrykk fra sykdomstid/dedsfall kan sette seg).

= Skyldfalelse og selvbebreidelser (kan veere reelt
eller produkt av egne tanker).

Vanlige reaksjoner videre i sorgen kan veere:
Gar inn i hjelperollen i familien (vil muntre opp
eller hjelpe). Blir veldig snill.

@kt aktivitet utenfor familien, eventuelt redusert
aktivitet i lengre tid.

Konsentrasjons- og hukommelsesproblemer.
Perioder med energilgshet.

Grubling og vanskeligheter med & sove (tenker
oftest pa tapet/den dgde nar de er alene).

Det tar tid fgr de opplever & fa noen reaksjoner.
Skyldfglelse for dette.

Ensomhet. Noen vil ikke snakke med venner om det.

Irritabilitet og lavere frustrasjonstoleranse.
Konflikter med andre.

Kjeerlighetssgken, sgken etter trygghet og omsorg.

Grater nar de er alene.

Kroppslige plager som hodepine, magesmerter
eller svimmelhet.

Sorgen kan komme opp igjen pa merkedager
og viktige hgytider.

Sorgen gar i balger, mellom vanlige dager, fine
dager, og dager med mye savn.

Skyldfglelse (for at de ikke gjorde mer for den
syke, skjgnte at noe var galt osv.).

Ny vurdering av hva som er viktig i livet.
Modning (noen opplever at de vokser litt fra
vennene).

= Opplevelse av urettferdighet (hvorfor skulle dette

skje med meg/min familie og venner).
Tilbaketrekking og isolasjon fra andre familie-
medlemmer, ungdom og aktiviteter.

Mindre energi.

Noen av reaksjonene vil gradvis bli mindre i
manedene etter tapet, mens noen vil komme igjen
i balger. Plutselige paminnelser kan fare til at
folelsene kommer opp pa nytt.
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Hvordan bearbeider unedom soreen?
Mange ungdommer har drivkraft til & se framover,

til & fd et bra liv og til & gjere det de hadde planlagt.

Det kan jo ikke bare veere trist. Mange begynner

a gjere de vanlige tingene raskt igjen, gar ut med
venner, drikker seg fulle. Dette er en mate & takle
hverdagen pa, & ha noe & fylle den med. Det kan
veere forferdelig tungt innimellom, og da kan det
vaere vanskelig & be om hjelp. | tunge perioder
kan man bli mer likegyldig, raskere sliten, litt mer
negativ, irritabel og utalmodig. Det er viktig & ikke
veere redd for & si at det er tungt. For en som er i
sorg kreves det mer energi  leve normalt.

Mange ungdommer som har opplevd dgdsfall, har et
eget sted hvor de tenker pa den dgde. Det kan vaere
et sted i naturen eller en stjerne pd himmelen.

Noen synes det er fint a besgke graven, mens andre
ikke liker det sa godt. Flere opplever & hente styrke
fra den som er dgd, nar de har det litt vanskelig.
Ungdom bearbeider ofte sorgen sin ved & slippe til
savnet og falelsene i det skjulte ved & tenke pé tapet
nér de er alene. Dette gjer de ved & se pa bilder,
hgre musikk, bruke kleer den dgde var glad i eller
besgke graven. Ungdom som har fatt en funksjons-
hemming vil ogséa bearbeide tapet, kanskje ved & ga
lange turer alene eller oppsake situasjoner der de vet
at de ikke lenger kan delta pa samme maten. Det er
0gsa godt & snakke med andre som har opplevd tap.



For mange kan sorgen skape et indre trykk som pa en
eller annen mate ma ut. Mange snakker da om sorgen
eller viser at de er lei seg, mens andre slipper sorgen
ut nar de er alene. Noen far trykket ut ved & bli mer
aktive og kanskje ogsa sintere. De bgr da forsgke a fa
trykket ut pa en akseptabel mate, kanskje gjennom
aggresjon i sport, eller ved & rope/skrike nar de

er alene og ingen kan hgre dem. Ungdom som blir
sint og aggressiv mot andre, mgter som regel liten
forstaelse. Det er urettferdig at en man var glad i er
ded, eller at man selv er syk eller skadd slik at livet
ma endres. Det er lov & veere sint og lei seg for det.

Hva kan unedom slite med i forhold Til skolen?
Pa skolen kan ungdom i sorg merke endringer i sine
faglige prestasjoner. Ungdom som er seerlig fokusert
pa sorgen, opplever stgrre endringer i & prestere
faglig pa skolen enn de som har sorgprosessen mer
pa avstand i hverdagen. Vanlige faglige endringer
er problemer med konsentrasjon og motivasjon,
darligere innsats og arbeidskapasitet, glemsel, gkt
fraveer, vansker med & fa gjennomfart leksearbeid
og problemer med a gjgre det godt pa prever og
eksamen.

Konsentrasjonsproblemer kan gjgre det vanskelig

a falge med i timene eller fokusere ordentlig pa
arbeidsoppgavene. Stoff du nettopp har lest, blir
glemt, eller du glemmer ting du skal ha med til
skolen. Kanskje begynner tankene & vandre, og gode
eller vonde minner trenger seg fram. Det kan veere
enda vanskeligere & fa gjort lekser enn & arbeide pa

skolen, fordi det er lettere & strukturere arbeidet
pa skolen enn hjemme. Noen synes det er vanskeligst
a skrive lange oppgaver.

Noen opplever at visse temaer i undervisningen vekker
minner som kan veere forstyrrende for & fungere godt
pa skolen. Kanskje er det noen skolefag som tar opp
emner neaert knyttet til tapet de har opplevd. For
eksempel kan de som har mistet noen i kreft, synes
det er vondt & ha om celler i naturfag. Noen synes
det er vanskelig & snakke om familieliv og hgytider i
timene. Slike temaer kan f& en til & tenke pa at man
selv ikke lenger har en fullstendig familie, eller at
man har fatt varige skader etter sykdom eller ulykke.

Noen ungdommer mister motivasjonen til & ga pa
skolen. En matteprgve kan virke meningslgs nar sa
mye annet i livet er vondt og vanskelig.

Andre far mye fraveer i perioder nar livet fales tungt.
Noen er borte i fa dager, andre i lengre perioder.
Det kan veere at ungdom stadig kommer for sent

pa grunn av sgvnproblemer, eller de ma ga hjem
tidligere fordi de er utslitte eller lei seg. De som gar
pa videregaende skole har strenge krav til hvor mye
de kan veere borte fra undervisningen. Hayt fraveer
kan fare til at du ikke far karakterer i noen fag.

Mange ungdommer forteller at de ma gjere en starre
arbeidsinnsats enn far. Det betyr at de ma bruke mer
tid pa skolearbeidet enn fer, og at de likevel kan ga
ned i karakter. Sorgen stjeler noe av arbeidskapa-
siteten, slik at det er mindre energi til skolearbeid.

Ungdom og sorg






ologiske teorier om leering stadfester at hjernen
har begrenset arbeidskapasitet. Denne kapasiteten
kan vi bruke til faglig arbeid. Nar kapasiteten er
helt utnyttet, blir vi naturligvis slitne, og vi ma
ta pause. Etter pausen kan vi normalt fortsette &
jobbe effektivt. Likevel kan sterke fglelser, som
sorg, trenge inn fra minner vi har lagret i hjernen,
og stjele arbeidskapasitet. Det er neermest umulig
a styre tankene slik at de ikke forstyrrer. Nar sterke
minner stjeler kapasitet, er det umulig 3 ta seg
sammen for & strekke til. Mange opplever at det er
best & bearbeide minnene nar det er ngdvendig.
Slik viskes de vonde minnene ut naturlig, og arbeids-
kapasiteten kommer tilbake av seg selv.

For noen elever kan skolen fungere som et fristed
der de selv kommer litt unna vanskelige minner og
tunge tanker. Det & ha noe konkret & gjgre og andre
a veere sammen med, hjelper dem & holde sorgen litt
pa avstand. Dette er helt normalt, men ma veere det
eleven selv opplever som riktig. Ingen kan forlange
at skolen skal veere et sted der sorgen ma holdes pa
avstand.

€r det noen uvanliee reaksjoner i en sore?

Det er ikke uvanlig at ungdom ler nar de er usikre.
Noen ungdommer opplever at de begynner & le

i stedet for & bli lei seg tidlig i sorgen. Det er
ubehagelig, men ikke uvanlig. Noen ungdommer kan
bli veldig sinte, noen deprimerte eller sterkt plaget
av skyld eller skamfglelse. Dette kan veere vanlig i
starten av en sorg. Varer det i flere maneder og gar
utover hverdagen, kan det tyde pé& at ungdommen
trenger hjelp til & bearbeide opplevelser og falelser.
Noen ungdommer isolerer seg nar de sgrger, og noen
bruker mye tid pa & gruble og tenke pé det de har
mistet. Noen ganger er det fordi de faler skyld. Noen
opplever at livet blir meningslgst og far tanker om
at de ikke gnsker & leve lenger. Dette kan ungdom
fa hjelp til a finne ut av. | et kapittel senere i heftet
skriver vi om hvor ungdom kan fa hjelp.
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tksempler pd unédoms opplevelser ved ulike typer tap:

Nar unedom far Kreft

Hvert &r far ca. 700 unge mennesker mellom 15 og
35 ar kreft i Norge. Behandlingene for kreft er toff.
De fleste ma igjennom operasjon, og cellegift og
stralebehandling gjer at kroppen brytes ned sammen
med kreftcellene. Ungdommen ser ofte sykere og
sykere ut. Kreftene blir sterkt svekket i behandlings-
perioden, og det tar lang tid & bygge seg opp igjen.
Men ungdom har en utrolig kampvilje og kroppen er
sterk, slik at mange overlever kreftsykdommen.

"Det blir
liksom s3
feil nar

1]
Nar du er ungdom, er du pa en mate udedelig og mah er iNg

tenker at det er gamle mennesker som far kreft. Og skal ut

Det er en stor overgang fra den ene uka & tro du i livet for

er frisk, til i neste uke a fa vite at du har en mulig N

. 9 a ha det

dgdelig sykdom. A
gay, Og sa

Far du kreft som ungdom, er det lett & fale seg blir livet

alene. Nar ungdom blir s& alvorlig syke, kan de bli til vennen

avvisende, og noen far nok med seg selv. Det er
kjedelig & veere syk. Kreftbehandlingen er langvarig,
intensiv og gir mange plager. Fraveeret fra skolen kan
bli stort. Det er ikke alltid lett & komme tilbake til
klassen og gjengen. Da trenger ungdommen stgtte og
hjelp fra venner, lzerere og familie.

s3 eNdret.”

”}l\penhet om det som skjer, er kjempeviktig for alle. Men selv
om den syke ikke er i form og er avvisende, betyr det ikke at
venner ikke er viktige. Det er viktig at venner ikke blir redde
for hva de skal si og gjare. Du kan ikke si eller gjgre noe galt
sd lenge det er oppriktig ment. Blir den syke irritert eller
avvisende, betyr det ikke at vennen har gjort noe feil, men

at det ikke passer akkurat nd. Den sjansen ma man tore & ta.”’
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Mange blir friske av sin kreftsykdom, men kan slite
med ettervirkninger av sykdommen og behandlingen.
De kan for eksempel fa problemer med & huske og

& konsentrere seg. A gjennomleve en kreftsykdom
endrer ogsa perspektivet pa livet og hva som er
viktig. Mange ungdom forteller at de blir bedre kjent
med seg selv og andre. “Jeg vet na at jeg kan tale
smerte. Jeg er blitt mindre redd.”

For noen virket ikke behandlingen slik at de ble
friske, men de far kanskje en periode hvor de har
det bra. Det er fryktelig trist nar ungdom skal dg,
men de fleste vil helst leve sa mye som mulig far
det skjer. Da betyr det utrolig mye & ha gode venner
rundt seg.

Nar venner blir 3lvorlie syke

Nar venner blir alvorlig syke og kanskje kan dg,

er det ikke alltid lett & veere den som skal stgtte og
hjelpe. A se en venn bli sykere og sykere, og forandre
seg bade utseendemessig og falelsesmessig, er
vanskelig. Du blir usikker pa hvordan du skal oppfere
deg overfor den som er syk, og det er lett & trekke
seg bort. Det kan fort gi skyldfglelse.

Mange ungdommer stiller urealistiske krav til seg selv.
A ha en god venn som er alvorlig syk er vanskelig

a takle alene. Stgtte fra familien til den som er syk,
og egne foreldre er ofte ngdvendig. Ungdom har
behov for kunnskap om sykdom, behandling, den
sykes og egne reaksjoner og hvordan de kan hjelpe.



»gn kah bli lei seg

Nar unedom far en alvorlie hodeskade

| en ulykke er ofte utfallet usikkert i starten. Vil
ungdommen overleve, bli bevisstlgs, f lammelser
eller kunne leve tilneermet normalt? Ved hodeskader
er mye usikkert, mens den som er skadd selv, ikke
merker s& mye til dette. Noen vakner gradvis opp

og husker bare noen fa episoder fra tida pa sykehus.
Gradvis vil det ga opp for den som er skadd, at livet
er forandret. Endringene kan variere fra tydelige ytre
endringer og funksjonshemminger, til endret lynne,
en annen mate & prate pa eller problemer med

a oppfatte.

fordi alt er ahnerledes

a n
r og familie tar deg pa en anne

"Nar klassekamerater skrev
Kom pa bessk p
Kjempekoselig, g
vise hvor glad jeg ble.

Nar man blir skadd, ma man ofte veere mange
maneder pa institusjon for gjenopptrening.
Denne tida kan bli veldig ensom.

brev eller

§ sykehuset, var det )
mel jeg Klarte ikke 2

Hukommelsen kan bli darlig. En ungdom med
hodeskade er avhengig av stimulering og etter hvert
opptrening. Man blir avhengig av andres talmodighet.
Mange opplever at de blir fort sinte. Dette henger
sammen med at en som har hodeskade, lett blir
sliten. Foreldre kan bli redde for den som er skadd,
og derfor bli overbeskyttende. For ungdom som er
skadd, er det viktig & veere med pa ting og at andre
ungdommer fortsetter & ta kontakt pa skolen og
andre steder. Skolegangen ma ofte tilrettelegges for
at den skadde skal fa mest mulig leeringsutbytte, og
planer for framtida ma ofte revurderes. Ensomhet er
et problem for mange bade pa skolen og i fritida.
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Ungdom som blir alvorlig skadde, vil mange ganger
finne nye venner som ligner mer pa dem selv, men
dette erstatter ikke kontakt med tidligere venner
og navaerende klassekamerater.

”Kontakt med andre skadde har veert kjempefint.
Da har vi real galgenhumor om vére egne sk.ader 0g
problemer. Der er det skikkelig mye Iatter."

Nar spsken blir alvorlie skadd

Nar sgsken blir alvorlig skadd, forandres familieklimaet,
og mye sentreres rundt den som er skadd. Maneder pa
sykehus og lange gjenopptreningsperioder samt gkte
omsorgsoppgaver for foreldrene, gjor at sgsken i mange
situasjoner ma klare seg selv. Det kan veere vondt &

se foreldre som sliter med sine reaksjoner pé det som
har skjedd, og mange ungdommer vil fa flere oppgaver
hjemme. Det & veere talmodig og tilpasse seg et sgsken
som er forandret, er ikke alltid lett i starten.

Nar en forelder blir alvorlie syk oe skal dp

Pa overflaten kan det se helt normalt ut, men mye
endrer seg i forhold til skole, venner og familie nar en
forelder blir alvorlig syk og skal dg. Mye dreier seg om
den som er syk, og ungdom ma ofte ta ekstra hensyn
hjemme og hjelpe mer til med huslige oppgaver og
kanskje passe smasgsken. Den syke forandrer seg ofte
bade kroppslig og mentalt. Ungdom gnsker gjerne &
veere til stgtte, men det kan veere vanskelig & vite hva
som vil hjelpe.



A se en man er glad i holde p& & dg, er vondt og skaper
ofte usikkerhet. Mange er ogsa redd for hvordan selve
dedsfallet vil veere, og synes det hgres vanskelig ut

a skulle veere til stede. Ungdom kan oppleve at de

blir engstelige for framtida. Familien kan ha behov

for starre samhold, samtidig som ungdommen gnsker

a veere mye sammen med venner. Dette skaper lett
darlig samvittighet.

eldig tynn
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Nar en venn dor bratt

N&r venner dgr bratt, gir dette vennegjengen et sjokk,
og mange blir redde. For de fleste er det uvirkelig.
Det kan ikke veere mulig at en ungdom plutselig der.
Det kan veere vanskelig & grate.

”Det tar tid for du virkelig forstar at en venn er ded.
Du venter liksom pd at vedkommende skal dukke opp.
Etter at det skjedde, kom vi vennene naermere hverandre.
Vi snakket mer sammen og tok vare pa hverandre,

og vi opplevde at vi ble mer &pne for hverandre.”

Venner opplever & reagere forskjellig bade utifra

de erfaringer de har med sorg fra tidligere og utifra
personlighet. Noen grater mye, mens andre holder det
mer inne i seg. Noen praver & unnga a tenke pa det
fordi de opplever 4 bli veldig sdrbare om de tar opp
emnet. A veere til stede ved dedsfallet kan gi
patrengende minner om det som skjedde.

”I starten av sorgen var det trygt a vise falelser,

men nar det hadde gatt noen maneder var det ikke sa
mange som forsto reaksjonene lenger, og da var det
lett & prove & unngd & tenke pa det.”’

Venner kan fort bli glemt, og det blir ofte mye fokus pa
familien. Det kan veere godt for venner & fa veere med i
prosessen. Er det mulig & veere med pa sykehuset etter
ulykken, for eksempel? Ungdommene gnsker & statte
familien til den som er dgd, men kan veere usikre pa
hva de kan gjere. Det er fint for venner a delta

i begravelsen og gjare noe der. Noen opplever & bli
sinte pa den som er ded fordi sorgen er sa vond.

Ungdom og sorg



Nar sgsken, venner eller foreldre tar sitt eget liv
Etter et selvmord kan det veere vanskelig & forsta at
det er sant. Det fales uvirkelig.

“R@rst var sOrgen bare et sjokk.
Jeg tenkte: Dette skjer ikke.
Jeg fikk falelsen av 3 bli helt kald.”

Det er vanlig & bebreide seg selv at en ikke gjorde
mer for den som har tatt sitt liv, eller ikke greide &
forhindre selvmordet. Det er vanlig & bli sint pa den
som er ded og pa situasjonen. Noen skammer seg fordi
de er s& mye lei seg og ikke kommer ut av skyld-
folelsen.

”Du kan begynne d tenke flere dr tilbake i tid. Rippe
opp i dumme detaljer, som at du kranglet mye med
sgsken, foreldre eller vennen. Ofte kan man huske de
darlige tingene best i starten, men det endrer seg slik
at man ogsa husker det som var bra.”

Nar venner tar sitt liv, kan det veere vanskelig & mgte
familien til den som er dgd, p& grunn av tanker om
skyld. Det er fint nar venner far vaere med i ritualene
og far bekreftelse pa at det ikke er deres skyld. Venner
trenger mye statte.

Selvmord er ogsa noe ungdom kan skamme seg over,
0g mange blir opptatt av hva andre tenker om dem og
familien.

”Jeg tenkte at de sikkert trodde at det kan ikke vaere

seerlig bra i den familien nér far kunne ta livet sitt,

men det var jo ikke sann. Vi er en vanlig familie der vi

alle er glade i hverandre. Han ble syk, psykisk, det var
. 9

det som skjedde” .

Ungdom og sorg

Det tar lang tid & akseptere at noen har tatt sitt eget
liv. Det blir ofte mye grubling om hvorfor, sammen med
sorgen.

”A fa en smell, er ikke uvanlig. Det er jo mange som
har det inntrykket at det gar over etter en stund, men
det er en lang prosess. Plutselig klarer du ikke & ta
deg sammen lenger, falelsene presser seg ut. Det kan
veere tanken pa at du aldri far se den dede igjen, eller
at den dade ikke fdr oppleve noe fint, som gjer at
folelsene presser seg ut. Det er godt samtidig som det
er slitsomt.””




Dgd o¢ dodsritualer i Noree

Ungdom har ofte ikke opplevd dgden pa naert hold far.
Mange vet ikke hva som skjer nar et menneske der,

og de har aldri veert i en gravferd. | hvert fall ikke i en
gravferd til foreldre, venner eller sgsken. Det er ikke
lett & vite hva du skal gjere og hvordan du skal oppfare
deg. Ungdom kan ha mange spgrsmal og falelser

i denne perioden. Snakk med noen voksne om det du
lurer pa og faler. Ingen spgrsmal er for dumme,

og ingen falelser er ulovlige.

| tida rundt et dgdsfall er det mye familien og de
naermeste ma igjennom, og vanskelige valg som ma
tas. Det er som regel bra 4 veere med pa sa mye som
mulig av det som skjer, fra dgden har inntruffet og
fram til begravelsen. Det kan gjare forferdelig vondt,
samtidig som det kan kjennes godt & delta i ritualene
rundt den dade og i forberedelsene til gravferden.

D00: Hjernen styrer alle kroppens organer,

0g nar den dgr, der ogsa resten av kroppen.

Vi kaller det hjerneded.

Dgdsstivhet: N&r et menneske der, vil kroppen
bli stiv. Dadsstivheten inntreffer vanligvis to til

fem timer etter dedsfallet og vil avta gradvis
og forsvinne helt etter ett til tre degn. Hos sma
barn kan dgdsstivheten inntreffe noe tidligere
og vare kortere.

f veere Til stede under dodsfallet

Noen ungdommer opplever & veere til stede under
dedsfallet. Nar man er forberedt pa at et menneske
skal dg, som for eksempel etter sykdom, oppleves

dadsfallet ofte fredelig. Noen unge som har veert til
stede ved dgdsfall, forteller at den syke rolig sluttet &
puste, og at hjertet etter hvert sluttet 4 sla. | tilfeller
der den dgde har veert koplet til mange apparater,
synes mange det er vanskelig & godta at legene slar
av apparatene som jo holder pusten og hjertet i gang.
Men kroppen holdes bare kunstig i live. Apparatene
skrus farst av nar det er helt sikkert at personen er
dad, altsa hjerneded.

Noen ungdommer er vitne til brd og uventede dgdsfall,
og noen opplever a vaere de farste som finner den
dagde. Dette er spesielt vondt og kan gi sterke minner
som preger sorgen. Det er viktig at ungdommene far
snakket igjennom og bearbeidet tanker og falelser
knyttet til opplevelsen.

Oreandonasjon

Nar noen dgr pa sykehus av hodeskader forarsaket
av ulykker, blodpropp eller hjerneblgdning, kan det
veere aktuelt & bruke kroppsorganer fra den dade til
mennesker som holder pa & dg fordi noen av deres
egne organer er syke (at organer blir gitt, kalles
donasjon). Legen vil sparre de pargrende om de
kjenner den avdades holdning til donasjon, og be om
tillatelse til & bruke hans/hennes organer for a redde
andre. Dgdsfallet ma skje pa sykehuset, for organ-
donasjonen ma skje mens kroppen fortsatt holdes
kunstig i live. Det er alltid 100 prosent sikkert at
personen er dgd, altsd hjernedad. Dette undersgkes
pa flere mater og blir bekreftet av flere leger far
donasjon blir utfart.

En donor (giver) kan redde flere liv. Et menneske har
syv organer & gi bort; hjerte, to lunger, to nyrer, lever
og bukspyttkjertel. Donasjon skjer anonymt, sa de
pargrende far ikke vite hvem som har fatt organene til

Ungdom og sorg



“Alle er redde for at det er miNNet av den dade de kOmmer til 3 sitte igjen med,
meNn det er det ikke. Det er harmONisk, Det er fint 3 se det. Det var trist, mehn
det var deilig a fa gitt venninnen min en klem Og sagt farvel,”
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den dede. De vil likevel fa vite hvilke organer som
er brukt og om transplantasjonen(e) har veert
vellykket. Familien far alltid mulighet til & ta avskjed
med den dgde fgr donasjonen skjer. Etter donasjon
vil operasjonssaret bli sydd igjen som etter en vanlig
operasjon, og den dgde blir stelt p4 samme mate som
andre som dar pa sykehus. Forberedelsene av den
dede til gravferd trenger ikke a bli forsinket. Noen
synes det er fint a tenke pa at den de har mistet,
har reddet andres liv.

(Se ogsa www.organdonasjon.no)

Obduksjon

Obduksjon er viktig for & fastsla hva som kan ha
forarsaket dgdsfallet. Obduksjon innebaerer at den
dede blir apnet og organene undersgkt av en lege.
Det blir lagt stor vekt pa & utfare undersgkelsen
skansomt slik at personen skal se penest mulig

ut etter obduksjonen. Etter obduksjonen far de
pargrende mulighet til & se den dgde som vil bli
stelt og forberedt til gravferd pa samme mate

som andre dgde.

Det er vanlig at legen informerer familien om
obduksjon, forklarer hva som skal skje og hvorfor
man gnsker & obdusere den dgde. Vanligvis

kan familien si nei til obduksjon, men ikke ved
plutselige og uventede dgdsfall der det er politiet
som bestemmer at (rettsmedisinsk) obduksjon skal
utfares.

A se den dgde - syning

Det kan vaere flere syninger, eller muligheter til

a se den dgde, bade pa sykehuset, i hjemmet til
den dgde dersom familien velger & ha ham/henne
der, og i gravkapellet fgr gravferdsseremonien.
Noen gnsker ikke & se den dade fordi de vil huske
personen som han/hun var i live. Men det vil du gjere
selv om du ser ham/henne dgd. Mange opplever at
a se den dede gjor det lettere & forsta at personen
faktisk er dgd. Noen opplever at det setter i gang
sorgprosessen, og det er ogsa bra.

Ungdom bar veere forberedt pa hvordan den dede
ser ut. Derfor er det fint om en voksen som allerede
har sett den dgde, kan beskrive ham/henne farst.
En dgd person er vanligvis blek og kjennes kald ut,
noen ganger kaldere enn du hadde ventet, fordi den
dgde blir lagt pa et kaldt rom pé sykehuset eller i
kapellet. Ungdom bar ikke ga inn alene, men veere
sammen med voksne de kjenner godt.

Det kan veere fint & gjore noe under syningen. Du kan
si noen ord til den dgde, holde i handen, stryke over
kinnet eller gi en klem. Om du gnsker det, kan du be
om & fa veere litt alene med den dgde. Du kan skrive
et avskjedsbrev eller et dikt som du putter i kisten.
Du kan ogsa legge andre ting i kisten, kanskje en
tegning du har laget, en blomst eller en liten ting.



Noen har apen kiste under gravferdsseremonien.
Dersom det er apen kiste, er det godt at de som
kommer i gravferden far vite det pa forhand.
Det hjelper alltid & vaere forberedt.

Beeravelse: Det at kisten med den dade blir begravd
i jorden med de avskjedsseremonier som harer til.
8ravferd: Samlebetegnelse for ulike former for
gravferder; bade begravelse 0g kremasjon.

I gravferdsloven er det bestemt at begravelse/
kremasjon mé skje senest atte dager fra dgdsfallet.
Bisettelse: ofte brukt om avskjedsseremoni nar
den dede kremeres.
Rremasjon: Kisten med den dade blir brent i et
krematorium og asken puttet i en urne. Urnen med
asken settes etter en stund ned i jorden pé en
gravlund/kirkegdrd. Dette kalles urnenedsettelse
og ma ifglge gravferdsloven skje innen seks maneder
etter dgdsfallet.
@raviund/kirkeeard: Alle - uansett livssyn og religion
- gravlegges pé en graviund eller kirkegard i Norge,
bortsett fra ndr asken etter den dade spres i naturen.
Rondolere: A uttrykke medfalelse med noen. Det er
vanlig & si "kondolerer” til familien, og de svarer da
vanligvis takk”. Ungdom sier ofte "det var leit/trist”.
Spredning av aske: Asken etter den avdade kan
spres i naturen, oftest p3 fiellet eller over havet.
Nér asken spres, settes det ikke 0pp noen gravstein
pa en gravlund. Den dade ma ha sgkt fylkesmannen
om tillatelse til & f& asken spredd far han/hun dor.

CRAVFERDEN _

| gravferden samles familie og venner til en
avskjedsseremoni og falger den dade til graven
eller kremasjonen.

Ungdom ber fa veere med pa alle de viktige nvalgene
som skal tas i forbindelse med gravferden nar det er
en i neer familie som er dgd. Ungdom kan veere med
pé & bestemme hvor gravferdsseremonien skal holdes,
hva som skal sies om den dgde under seremonien, hva
som skal std i dgdsannonsen, valg av kiste, hvilke klzer
den dgde skal ha pa seg, hvordan kisten skal pyntes,
og hva som skal st i hilsenen p& blomsterbandet.

Det er vanlig at kisten pyntes med blomster fra en
blomsterbutikk, men man kan ogsé plukke blomster
selv. Noen velger & ha et stort bilde av den dgde pa
eller ved kisten, eller de fester tegninger som barn
eller ungdom har laget.

Ungdom og sorg
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Nar det er ungdom som der, setter familien som
regel stor pris pa at venner tar kontakt med familien
og bidrar i gravferden med ting som minner om den
dede. Noen ungdommer liker & hjelpe til med det
praktiske som ma gjares. De forteller at det oppleves
godt & ta del i det.

2ravferdsseremonien/avskjedsseremonien
Det vanligste i Norge er at gravferdsseremonien
foregar i en kirke eller et kapell og blir ledet av
en prest (kirkelig gravferd). Noen av dem som ikke
tilhgrer Den norske kirke eller et annet kristent
kirkesamfunn, velger en ikke-religigs eller sakalt
borgerlig gravferd. | tillegg er det store innvan-
drergrupper i Norge som har sine egne religigse
gravferdsseremonier.

Rirkelie eravferd

| kirkelig gravferd med prest fra Den norske kirke

er det et fast program (en liturgi) som falges i
avskjedsseremonien. Det er en kristen ramme rundt
det som skjer. Man har musikk, det blir sunget
salmer, presten leser tekst fra Bibelen, ber bgnner og
holder en tale med et kristent innhold. De pargrende
velger salmene og kan komme med gnsker for det
religigse innholdet, men det er presten som tar

den endelige avgjgrelsen. Minneordet er den delen
av seremonien som handler om den dgde, og her

er det de pargrende som bestemmer innholdet.
Presten eller noen fra neermeste familie holder
minneordet (minnetalen). Andre minnehandlinger
kan veere en del av minneordet, som korte hilsener,
opplesing av dikt, palegging av blomster pa kisten,

musikk, lystenning og lignende. Det legges vekt pa at
seremonien skal bli en helhet som bade gir hjelp til
de pargrende og takk til den dade.

"Mah vil jO at begravelsen skal
bli bra, for det er det siste min
kan gjere for den som er dad.

Boreerlie eravierd

En borgerlig gravferd er ikke bundet opp i et like
fast program som kirkelige gravferder. Familien kan
sta for gravferdsseremonien helt pd egenhand, eller
de kan velge & ikke ha noen gravferdsseremoni i det
hele tatt. Ofte velger de & fa hjelp med gravferds-
seremonien fra en gravferdstaler fra Human-Etisk
Forbund. En borgerlig gravferdsseremoni holdes ikke
i en kirke, men enkelte kapell, som krematoriekapell
og sykehuskapell, kan brukes. Seremonien kan ogsa
forega ved graven, pa et radhus, samfunnshus,
kulturhus eller i andre egnede lokaler. Den dgde er

i sentrum i en borgerlig gravferdsseremoni, i tillegg
til at det gjerne sies noe om liv og dad generelt.

All mulig musikk kan brukes, og ofte synger og spiller
man musikk (f.eks. fra en cd) som den dgde hadde
et forhold til.

Hva kan unedom bidra med under seremonien?
Mange ungdommer synes det er fint a utfere en
handling under seremonien dersom de sto den
dede neer. Du kan for eksempel legge en blomst pa
kisten, tenne et lys eller lese et dikt. Du kan plukke



ut musikk til seremonien eller kanskje framfare et
musikkstykke selv. Slike minnehandlinger ma alltid
avtales med de naermeste pargrende og presten/
seremonilederen pa forhand. Gravferdsseremonien
har ofte en begrenset tidsramme, sa det kan av og
til veere vanskelig & fA med alt man gnsker her.

fenNNi n var)
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som var dad hadde sKreve
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¢ teksten tily
fglte at vi bidr© med
fram til begravelsen

2 bearbelde sOrgel pa.
ogsa shakke
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fram mot begravelsen. vi fikk Ogsz‘ i
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fellesskap ©g 4 ta vare pa hverahdre,
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Minnesamvar

Etter gravferden er det vanlig i Norge at familien
holder et minnesamveer for familie og venner av den
dade, i et leid lokale eller i hjemmet til familien.
Her har du anledning til & snakke med andre og
minnes den dgde i mer uformelle former. Dersom du
gnsker & si noe eller framfgre noe til minne om den
dade, kan dette veere en fin anledning.

Hvordan oppfgrer du dee i en eravferd?

Enten det er kirkelig eller borgerlig gravferd, er det
mye av det samme som forventes av de som er til
stede. Det er vanlig & kle seg i marke farger.

Dette er en tradisjonell méate & signalisere sorg og
vise respekt pa. Det er vanlig & ha med blomster til
& legge ved kisten. P& blomstene fester du et kort og
eventuelt et band der det star en hilsen til den dgde.
Vanlige hilsener er; "Takk for alle gode minner”,

En siste hilsen”, ”Savner deg”, Vi vil aldri glemme
deg!”, ”Du lever i vare hjerter”, ”Hvil i fred”, " Takk
for at du var akkurat den du var”, "Takk for alt”, og
Vi skal huske deg som var gode venn/venninne”.

| forbindelse med dedsfall og gravferd er det ogsa
vanlig & sende en blomst eller et kort med en
personlig hilsen hjem til familien. Dette setter de
som regel stor pris pa. | hilsenen kan det vaere fint

& skrive "Var dypeste medfalelse”, “Jeg/vi tenker pa
dere”, ”Det vondeste i verden er & miste noen man
er glad i” eller lignende.

Hva sier du til de pargrende? Etter at gravferdssere-
monien er over, pleier alle som er til stede & hilse pa
familien til den dgde. Det er vanlig & ta dem i handen
og/eller gi dem en klem. Noen sier da ”Kondolerer”
eller "Dette var veldig trist”, men en god klem kan

si mer enn mange ord.

Ungdom og sorg
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Muslimsk beeravelse

En muslim som dar, skal begraves sa snart som mulig.

| muslimske land skjer begravelsen gjerne samme dag
som dgdsfallet. | Norge gér det som regel noen fa dager
fra dedsfallet til begravelsen. Noen muslimer velger
& sende den dgde til hjemlandet for & begraves der,
og da tar det ogsa tid far den dgde kommer i jorden.

Ritualet rundt en muslimsk dgd og begravelse har
fire hoveddeler: Vask av den dade, svaping, benn
og begravelse. Helst skal alt dette skje samme dag.
Vask. Farst gjgres den dgde klar til vask, dette er
samme renselsesprosess (whudu) som muslimer gjer
for bgnn da alle kroppsapningene vaskes. Deretter
blir hele kroppen vasket helst tre ganger (ghusl).
Sveping (kafan). Etter at kroppen er vasket, svepes
den dade i hvite lakener som surres rundt kroppen
pa bestemte mater. | muslimske land brukes ikke
kiste, men i Norge legges den dade i kiste fordi det
er et krav her.

Benn. Bgnnen for den dade blir ledet av en imam
(muslimsk religigs leder) og holdes vanligvis i en
moske. Det er &pent for alle & komme til bgnnen,
og det er en muslimsk fellesplikt & delta. Fellesp-
likten gjelder ikke muslimske kvinner, men de kan
delta etter eget gnske. Den dgde plasseres helt
fremst i moskeen. Bak den dgde star imamen, og
deretter star rekkene med de som er til stede.
Ikke-muslimer kan veere til stede, men skal ikke
delta. Bgnner fra Koranen leses alltid opp pa arabisk,
men resten av bgnnen kan foregd pa andre sprék,
som for eksempel urdu dersom avdgde var av
pakistansk opprinnelse.

Begravelsen. Alle muslimer blir begravd, de skal ikke
kremeres. Kisten/den dgde senkes ned i jorda med
tau, og de neermeste mannlige familiemedlemmene
kaster deretter pa jord. Kvinnene holder seg litt i
bakgrunnen.

Muslimer har ikke minnesamvzer etter begravelsen,
men de som star familien neer, kommer med mat og
er ellers behjelpelige i tida etterpa.

Hvordan skal du oppfore dee i en muslimsk
beeravelse nar du ikke er muslim?

Det forventes ikke det samme av nordmenn og andre
ikke-muslimer som av muslimer i begravelsen. Det
viktigste er at du er respektfull. Det stilles ingen
bestemte krav til kleer, bortsett fra at du skal vise
respekt og derfor ikke ha pa deg de mest skrikende
fargene eller hverdagslige kleerne. Muslimer vet at
mgrke kleer er tradisjon i Vesten, og at dette viser
respekt, derfor kan det vaere fint a kle seg som du
ville gjort i en norsk begravelse. Du kan ogsa gjerne
ta med blomster til & legge pa kisten/graven.

Hva sier du til de pargrende? Du kan for eksempel
gjerne si "Dette var fryktelig leit” og at ”Han/hun
var et godt menneske”, men de forventer ikke noe
bestemt, og du kan si det du selv fgler for. En muslim
vil vanligvis si falgende til en annen muslim:

Vi tilhgrer Gud, og til Ham skal vi vende tilbake”
eller "Dette var veldig leit, matte Gud ta ham/henne
inn i paradiset. Matte Gud gi dere trast”.



Hva kan du gjgre for de pargrende? Hvis du sto den
dgde neer og gjerne gnsker & bidra i begravelsen og/
eller i tida etterpd, kan du si til de neermeste pargrende
at de bare ma si fra dersom det er noe du kan gjare

for dem. Tilbring gjerne tid sammen med dem etterpa,
og gjer noe for dem, som for eksempel & lage mat.

Nar det gjelder andre religioner eller kulturer,

er det viktigste ogsa her at du viser at du bryr deg
og respekterer ritualene. De pargrende vil forsta

at du er fra en annen kultur og ikke forvente at du
skal oppfare deg som dem. Hvis den dgde var en god
venn, s& snakk med familien, og sper gjerne om det
er noe du kan gjere for dem.

Andre minnemarkeringer

Det finnes mange mater & markere dadsfall utenom
selve gravferden. Nar ungdom der, er det vanlig &
holde minnestund pa skolen, i klassen, i en ungdoms-
gruppe eller lignende. Mange steder apnes ogsa
kirken for & samle venner og tenne lys for den som
er dad.

Nar noen blir drept i en ulykke, er det vanlig med
minnemarkering pa dgdsstedet med blomster, lys,
brev, bilder, kosedyr osv. Noen gjer dette hvert ar
pé dedsdagen eller fadselsdagen til den som er ded.
Dersom en ungdom har mistet noen i sin naermeste
familie, er det mange som tenner lys hjemme til
minne om den dgde. | begynnelsen kan det veere
hver dag, mens man etter hvert kanskje fortsetter
a gjare det pa spesielle merkedager (dedsdag,
fodselsdag, julaften).

A legge pé& blomster og tenne lys pa graven er ogs&
en vanlig mate & minnes den dgde pa og & markere
merkedager og Allehelgensdag.

Ungdom og sorg



Hvordan kan du stgtte en venn/venner i sore?

Veer deg selv.

Ta kontakt (ring, skriv brev/kort, g pa besgk

pa sykehus/hjemme).

Tilby deg & hjelpe (ta falge til skolen, hjelpe med
lekser osv.).

Uttrykk din medfglelse, ikke veer redd for & si
noe galt (sa sant det du sier er i beste mening).
Nar en venn far en funksjonshemming, er det
viktig at du far kunnskap om hvordan den skadde
har endret seg. Snakk med vennen din og hans/
hennes familie om hva dere kan gjgre sammen.
Selv om han/hun ikke kan delta like aktivt pa det
dere gjorde far, betyr det ikke at han/hun ikke vil
veere med.

Nar en venn blir alvorlig syk, snakk med ham/
henne om hvordan han/hun vil ha det og hvordan
du kan stgtte. Fortell om hverdagen din og hva
som har skjedd mens han/hun var pa sykehus.
Den syke vil gjerne veere en del av hverdagen.
Nar noen dar, synes de fleste det er fint at venner
er med i begravelsen selv om de ikke kjente den
som er dgd. Spgr om det er ok om du kommer.
Ikke veer redd for & "rippe opp” i folelser.
Begynner vennen din & grate er det ikke fordi du
har sagt noe galt, men fordi han/hun er i sorg og
folelsene er rett under overflaten.

Husk at sorg varer lenge. Mange far mye oppmerk
somhet med en gang, men sorgreaksjonene blir
ofte sterkere etter hvert. Sper hvordan det gar
og ta kontakt hvis den som er i sorg isolerer seg.
Skap fritt rom for sorgen. Den som er i sorg
trenger & ha det vanlig og gay. Snakk med den
som er i sorg om dette.

Ungdom og sorg

= Er det flere venner som er i sorg, akseptér at

de reagerer forskjellig og at det ikke ngdvendigvis
henger sammen med hvor godt de kjente den

som er dgd/syk/skadd. Vare reaksjoner henger
ogsa sammen med hva vi har opplevd fer og
hvordan vi vanligvis reagerer.

Begynner du & bli bekymret for vennen din som er
i sorg fordi han/hun sliter med for eksempel skole,
familie, skyld eller sterke reaksjoner, hjelp ham/
henne til & ta det opp med helsesgster, sosial-
lerer, foreldre e.l. Det finnes hjelp, og det er lurt

a fa den far problemene blir fastlast.
= Ungdom som mister venner, undervurderer ofte

foreldrenes mulighet til & forsta hvordan de har det.

De fleste voksne har erfaringer med tap i livet.
Det er viktig at ungdom aksepterer at
voksne 0gsa sgrger nar venner dar.

Venner gnsker & hjelpe, men kan ha vanskelig for
a forsta og akseptere sorgreaksjoner som
energilgshet, sinne og oppmerksomhetskrevende
atferd som en del av sorgen. Ungdom gnsker at
venner og andre skal bry seg, men viser ofte selv
usikkerhet og kan lett avvise andres tilnaerminger.
Dette gjer det lett & komme inn i uheldige spiraler
der alle faler seg hjelpelgse.



Hvordan kan foreldre stgtte
unédom i sore?

"vgr Oppriktig,
forberedt pa at reaksjonefe kah komme

ma vgre

Gi god informasjon om hva som har skjedd,
kommer til & skje og hva dere forventer av
ungdommen.

Forbered og stgtt ungdommen ved sykebesgk og
ved deltagelse i ritualer og lignende.

Gi informasjon om sorgreaksjoner og vis forstaelse
for ungdoms sorg.

Statt opp under vennekontakt.

Er du i sorg selv, forklar hvordan du har det uten
a kreve at ungdommen skal statte deg.

Ta imot den hjelp og statte andre tilbyr deg/
familien.

Gi statte og positiv bekreftelse til ungdommen.
Hold kontakt med andre foreldre hvis en venne-
gruppe er rammet av sorg.

Sgk informasjon om sykdom/skade, rettigheter og
muligheter uten & bli overbeskyttende.

Ha kontakt med noen som stgtter deg/dere

som foreldre.

Hold kontakt med skolen gjennom hele
sorgprosessen.

Gi leksehjelp.

Hjelp ungdommen videre til sorggruppe eller
annen hjelp hvis du/dere ser det er behov for det.
Motivér og statt.

da kah du si hva du vil, men du

{ hytt og pine. Néar du er alvorlig syk eller har

mistet nNoen du er glad i
mye til 3 tilfredsstille, meNn det er

mye bedre at

; »
du spér ©g bryr deg enn at du lar vgre.

blir du lett sur. Det skal

Hvordan Kan skolen stgtte
unédom i sore

Skolen ma veere aktivt oppsgkende nar ungdom
rammes av alvorlig sykdom, ulykke, venner dar,
eller foreldre eller sgsken blir alvorlig syke eller dar.
Samarbeid med eleven og hjemmet er helt
ngdvendig. Ta heller en telefon for mye enn

én for lite, og tilby din hjelp.

Skolen bgr ha egne beredskapsplaner som
omfatter alle typer tap og ulykker. Planen skal
veere en mal for hva skolen skal tilby av statte,

og ber inneholde hva som kan gis av statte;

1) i sykdomstid, 2) rundt et dgdsfall eller ulykke
og 3) langsiktig i sorgen.

Skolen ma ta stilling til hvordan medelever skal
informeres og involveres der elever blir syke,
skadde eller mister noen neere. Ofte kan det veere
naturlig & ta dette opp i klassen, vise medfglelse
gjennom hilsener eller blomster fra klassen, ga pa
sykebesgk, hjemmebesgk eller delta i begravelse.
Skolen kan kontakte Kreftforeningen, Foreningen
for trafikkskadde, sykehuspersonale osv., som kan
komme pa skolebesgk og ha undervisning for
klassen om sykdom, funksjonshemminger og sorg.
Nar en elev dgr, er det naturlig for skolen

a arrangere en minnestund. Bilde av eleven og
pulten kan gjerne sta over lengre tid i klasse-
rommet. Det bar veere muligheter for a falge opp
de elever som gnsker det etter minnesamveeret,
men ogsa langsiktig i samarbeid med skolehelse-
tjenesten.
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= Leerere ma vaere oppmerksomme pa at problemer
kan oppsta i perioder der en elev er syk selv eller
noen neere er alvorlig syke, i tida etter et dgdsfall
eller i mange maneder, og hos noen i flere ar,
etter et tap eller en skade. Eleven kan ha faglige
problemer jevnt over, eller problemene kan komme
i perioder eller veere knyttet til enkelte fag, mens
andre fag gar greit. Eleven har best nytte av 4 fa
litt hjelp nar det trengs. Det sentrale er at skolen
gir uttrykk for at eleven kan fglges opp ved behov.
A bli mgtt med forstaelse virker lettende for
ungdommen og gjer det enklere & prestere bedre.

= Skolen ma sgrge for at det er god informasjon om
elevens situasjon mellom eleven/hjemmet og
leererne, som ivaretar elevens gnsker pa en
god mate.

= Selv om skolen er en arena for laering og
pensumkray, finnes det alltid et pedagogisk
handlingsrom. Den norske skolen har en
oppleeringslov som stadfester at alle elever har
rett til opplaering tilpasset evner og forutsetninger.
Skolen kan utvise skjgnn ved fraveer, evaluere
med skjgnn ved karaktergivning, utvide tidsfrister
for innleveringer, eller justere mengden skole-
arbeid totalt eller i enkelte fag. | utlandet har noen
skoler formulert et skriv til elever i krise, som falger
deres avgangskarakterkort, der elevens karakterer
blir forstatt i forhold til faglig innsatsevne og total
livssituasjon. Bruk pedagogisk-psykologisk
radgivningstjeneste.

= Hvis elevers prestasjoner faller dramatisk over
lengre tid, eller atferden pa skolen endres i stor
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grad, bar eleven oppfordres til & ta imot psykologisk
hjelp. Det kan veere tegn pa at sorgen har
last seg fast.

« Ved skade som gir varige og store endringer
i leeringsevnen, har eleven rett til en individuell
leereplan. Den individuelle leereplanen skal bade
gi et faglig tilpasset undervisningsopplegg og skal
sikre integrering med de andre elevene gjennom et
inkluderende sosialt miljg.

= Skolen bar fokusere bade pa elevens faglige og
sosiale behov. Et godt sosialt nettverk med
medelever og leerere som viser forstaelse, er like
viktig som & fa visse tilpasninger i faglige krav.

= Av annet personale pa skolen, kan spesielt
helsesgster og radgiver veere god statte for
ungdom. Der kan ungdom snakke med voksne som
har kunnskap om sorg og som eventuelt kan henvise
til andre stattetilbud.

Dersom hele livssituasjonen for en elev endrer seg
gjennom sykdom, ulykke eller tap av noen naere, kan
deres forutsetninger for & leere endres dramatisk.
Denne situasjonen bar skolen ta hensyn til gjennom
tilrettelegging som skaper en best mulig skolesituasjon
0g et godt leeringsutbytte for eleven. Formalet med

a statte elever i sorg, ligger i muligheten til & kunne
forebygge ungdige og langsiktige problemer i skolesitu-
asjonen.

Problemer i forhold til skolearbeid rammer enkelte
mer enn andre, og det er heller ikke lett & forutse
hvordan vanskene vil utvikle seg. Press fra leerere om
a yte mer skaper bare ytterligere vansker.



For noen ungdommer er presset halve problemet.
Hvorfor kan ikke eleven bare ta seg sammen? Er
eleven lat og bruker sorgen som en unnskyldning
for ikke & jobbe skikkelig nar problemene varer
lenge? Skolen ma hjelpe til a finne en balanse
mellom de vanskene ungdommen opplever med
sorgen og de faglige kravene skolen setter. Ingen
liker seerbehandling, og elever vil derfor heller ikke
utnytte stgttetilbud utover det som er strengt tatt

ngdvendig. De fleste ungdommer i sorg gnsker a klare

seg selv.

Hvordan kan ledere av fritidsaktiv-
iteter o¢ andre voksne stgtte?

* God informasjon tilpasset alder om det
som har skjedd.

= Inkludér alle som er bergrt.

= Gi informasjon om og vis forstaelse for ulike
sorgreaksjoner. Venner kan reagere sveert
forskjellig avhengig av tidligere opplevelser og
personlighet. Normalisér dette.

= Hjelp fra en annen voksen med erfaring fra sorg
0g sorgstgttearbeid kan veere til god hjelp, ikke
minst til & fa bekreftet at det man gjer og de
valgene man tar er riktige. Helsesgster,
psykiatrisk sykepleier eller kommunenes
kriseteam kan veere til hjelp i slike situasjoner.

= Gi ungdom tid til & stille spgrsmal.
Lytt til ungdommens historie.

Skap trygghet. La ungdommen fa veere sammen
med trygge venner og voksne. Planlegg fra dag til
dag, og skap forutsigbarhet for ungdommene.
Skap mulighet for minnemarkering nar ungdom dar.
Hjelp ungdom til & uttrykke sine opplevelser

og falelser gjennom samtaler, tegninger eller
dagbokskriving.

Hjelp ungdom til kontakt med foreldrene til venn/
venner som er skadd/dgd.

Forbered ungdommen til ritualer de skal veere
med pa i forhold til dedsfall.

Gi barn og ungdom mulighet til & minnes den

som er ded (f.eks. spille med sgrgeband pa
kamper, markere pa musikken med egen
forestilling for den som er dad e.l.).

Hold kontakt med ungdommene over lengre tid.
Samle dem for eksempel igjen tre-fire maneder
etter ulykken eller dadsfallet, og falg gjerne opp
i ett ar.

Gi venner som ikke har veert involvert, infor
masjon og forstaelse for sorgreaksjoner sa de kan
veere til stotte.

Vis forstaelse for sorgprosessen som gar i bglger
og svinger mellom vanlige dager og tunge dager.
Det er lov & veere glad selv om man sgrger. Det er
viktig at ungdomsgruppen far koplet av og ikke far
darlig samvittighet av & ha det hyggelig.

Ungdom som strever mer enn vanlig og over
lengre tid bar fa mer hjelp, for eksempel
gjennom en sorggruppe, psykolog, eller
pedagogisk-psykologisk radgivningstjeneste.
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Et eksempel fra et idrettslag der en av spillerne
dgde:

"vi skjshte fort at laget
mitte vare sammel etter
dedsfallet., Den farste
kvelden var Vi Opptatt av
at alle skulle fa beskjed
og £3 samlet dem, samt )
£3 gitt beskjed til alle pa
skolen, Du kah ikke gjore
aNnet enn & vgre til stede,
lytte Og passe pa at ingen
blir giende aleNe. Det biir
utrolig store ringvirkninger
at slike ting. Vi miatte la
uNgdommen Komme litt i
sitt eget temp@. Vi var
opptatt av @ gjere tiNg
sammen, ikke bare sitte ©g
grate. Vi var ogsd Opptatt
av at den sterke tokuser-
{ngen ikke matte vare for
lenge. Etter begravelsel
startet vi treningen igjen,
og alle kom, Det var et
vendepunkt.”
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Hvordan kan soreerupper 0¢ StgTTe-
foreninéer hjelpe?

Hensikten med sorggrupper for ungdom:
= Hjelp til & sette ord pa og forsta situasjon
og reaksjoner.
= Mpgte andre og ikke veere alene om & ha det vondt.
= Andre kan skape klarhet i noe barn/ungdom ikke
helt har forstatt selv eller ikke klarer & sette ord pa.
= Etsted & ta opp frykt og fantasier og
f& informasjon.
= Et trygt sted & minnes den som er dgd,
og det som har skjedd.
= Etsted & fa kunnskap om sorg, dgden og livet.
= Et sted & snakke om familien sin
(uten & sare noen).
= Skape plass for den som er dad i livet sitt
o0gsd i framtida.
= Stgtte gjennom den langsiktige sorgprosessen.

F& ungdom har i utgangspunktet lyst til & veere med i
en sorggruppe. Mange gruer seg til farste mate

i sorggruppen. De kan veere usikre pa hva de skal si,
eller redde for a begynne a grate. De fleste opplever
at de kan vaere apne og at det letter & f& snakket
om opplevelser og tanker. En som hadde gatt i
sorggruppe oppsummerte det slik:



”Fzrst var jeg veldig usikker pa om jeg ville bli med
i sorggruppen. Jeg trodde ikke det ville hjelpe meg.
Nar jeg startet i gruppen, fant jeg fort ut at det

var bra for meg. Jeg fikk sjansen til @ bli kjent og
snakke med mennesker som har opplevd det samme.
Dette har veert veldig nyttig for meg. Jeg har funnet
likneter og ulikheter, men det viktigste er at jeg na
vet at det ikke er én riktig mate & sgrge pa. Alle
sgrger pa sin mate. Jeg pnet meg mer etter at jeg
begynte i sorggruppen og slapp mye jeg har holdt
inne ut av meg. Dette er nok grunnen til at jeg na
har det bedre.””

Noen sykehus har egen sorgtjeneste eller samar-
beider med kommunen om sorggrupper. Kontakt ditt
sykehus (gjerne prestetjenesten, psykososial avdeling
eller posten den dgde 13 pd) eller din hjemkommune
(helsesgstertjenesten eller psykiatrisk poliklinikk).
Human-Etisk Forbund og menigheter kan ogsé ha
sorggrupper. Kreftforeningen har sorggrupper for
pargrende ungdom til kreftsyke.

pasient- 02 pargrendeforeninger:
Et eksempel fra ungdom i Kreftforeningen:
9

Pasientforeninger gjor masse for pasientgruppen.
Du kan i alle fall mgte andre som har samme sykdom
og de samme problemene for eksempel i forhold
til skole og jobb. Det er noen som forstér hva du
snakker om. Det normaliserer din egen situasjon.
Det gjar spesielt godt for dem som har kreft & mate
noen som er blitt friske. Det gar faktisk an
a overleve. Og det er en god ting for dem som har
hatt kreft, at deres erfaringer og rad kan veere til
hjelp for andre. Da kan det kanskje fa en mening,
det jeg gikk igjennom.”

Et eksempel fra ungdom i Landsforeningen for
trafikkskadde:

b °

‘A vaere sammen med andre som er skadde, er flott.
Det blir et eget samhold. Det er enormt gay og gir
inspirasjon og Iivsgnist.”

Noen pasient- og pargrendeforeninger du kan
kontakte:

Hreftforeningen (www.kreft.no)

Landsforeningen for trafikkskadde (www.ltn.no)
LEVE - Landsforeningen for etterlatte ved
selvmord (www.levenorge.no)

Landsforeningen uventet barnedpd (www.lub.no)
fForeningen Vi som har et barn for lite
(www.etbarnforlite.no).
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Nar unedom far behov for profesjonell hjelp

Risikofaktorer som kan gjgre at noen ungdom far
plager og problemer over lengre tid er:

= Aveere vitne til et bratt dgdsfall eller er den som
opplever a finne den dade.

= Foreldre sliter med store problemer
(f.eks. depresjon, posttraumatisk stress-
forstyrrelse).

= A oppleve traumatiske hendelser i sykdomstid
eller etter dedsfallet som gir redsel eller ubehag
(f.eks. plutselige forverringer i sykdomstilstand
mens ungdommen var til stede, sterke lukter,
uforberedt pa synsinntrykk og lignende).

= A 8 mangel p& informasjon om sykdom og
leveutsikter eller oppleve sterke reaksjoner hos
naerstaende personer uten & bli forklart hvorfor.

= Omsorgssvikt pa grunn av hjemmeforholdene.

= Fraveer av apen og direkte kommunikasjon
i hjemmet om det som har skjedd.

Plager der ungdom vil trenge mer hjelp:

= Vedvarende vansker med & snakke om den dgde.

« Gjentatt aggressiv atferd.

« Hgy grad av angst.

= Kroppslige plager som for eksempel svimmelhet
og hodepine uten pavisbar grunn.

= Sgvnforstyrrelser over lengre tid.

- Spiseforstyrrelser over lengre tid.

= Merkbar sosial tilbaketrekking over lengre tid.

= Skoleproblemer eller alvorlige faglige
tilbakeskritt.

= Vedvarende selvanklager og skyld.

= Selvdestruktiv atferd eller gnske om & dg.

Trenger ungdom mer hjelp, kan barne- og ungdoms-
psykiatrien (BUP) veere til god hjelp. Ungdommen
ma da ha henvisning fra lege. Barnevernet kan gi
stgtte gjennom mulighet for avlasterfamilie eller
stottekontakt.
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Informasjonshefte om hvordan familie, venner,
naboer, kolleger kan statte ved dgdsfall. (Gratis, kun
porto belastes)

vvsoren
Bugge, Eriksen og Sandvik, Faghokforlaget, 2003.
En fagbok om sorg og hvordan stgtte sgrgende bade

voksne, ungdom og barn i ulike deler av sorgprosessen.

"Funksjonshemmet unedom o¢ livskvalitet”
Lars Grue, AdNotam Gyldendal, 1999.

Hvordan ungdom lever med fysiske funksjons-
hemminger.

"Rettigheter for barn oe unge med
funksjonshemmineer”

Statens rad for funksjonshemmede

(PB 8192 Dep. 0034 Oslo, tif. 22 24 85 57), 2001.

Her stér det ogsd mange verdifulle henvisninger til
ulike pasientforeninger hvor dere kan fa mye konkret
informasjon

"8arn 0¢ traumer”

Atle Dyregrov, Fagbokforlaget 2002.

Omhandler ogsa ungdom og det ha veert utsatt for
ulike type traumer og overgrep

" vere der du er - samtale med
kriserammede”

Bent Falk, Faghokforlaget, 1999.
Hvordan du kan stgtte en som er i krise.

vrse meen
Steinar Ekvik, Verbum, 1998.

"Det er lov a8 erave:

Nar barn opplever moteane 0¢ sore”

Tekster i utvalg ved Torild Moen (red.), IKO forlag,
2002 (passer for barn og ungdom fra 9-15 ar).

Film

"Leve blant lgver”

Sigve Endresen (regissar), 1998.
Dokumentarfilm som handler om det a rammes
av en livstruende sykdom.
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Informasjonsheftet kan bestilles fra:

Landsforeningen uventet barnedad
Arbins gt. 7

0253 Oslo

TIf: 22 54 52 00

Faks: 22 54 52 01

E-post: post@Iub.no

www.lub.no

Landsforeningen for trafikkskadde
Postboks 4258 Nydalen

0401 Oslo

TIf: 22 35 71 00

Faks: 22 35 03 90

E-post: sekretar@ltn.no
www.ltn.no.

Foreningen ““Vi som har et barn for lite”

Postboks 4730 Nydaklen

0421 Oslo

TIf. 815 48 501 (telefonsvarer)
E-post: foreningen@etbarnforlite.no
www.etbarnforlite.no

Kreftforeningen
Postboks 4 Sentrum
0101 Oslo

TIf: 22 86 66 00
Faks: 22 86 66 10
www.kreft.no

LEVE - Landsforeningen for etterlatte ved selvmord
Postboks 27 Smestad

0309 Oslo

TIf: 22 50 25 70

Faks: 22 50 25 71

E-post: post@levenorge.no

www.levenorge.no
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