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Min kjere Tove,
var omsorgsfulle Mor,

svigermor, farmor og
mormor

Ellen Tove Naess
fgdt 10. desember 1948
sovnet stille og rolig
inn i dag.
Elverum 26. februar 2024.

Elsket og savnet
Tor Erik

Morten Runa
Maren Lars Kristian

Petter, Emma, Taran og
Kristian
@vrige familie og venner

Bisettes fra Elverum kirke
fredag 8. mars kl. 13.00.

Like gjerne som blomster
gnskes en gave til
Demens og Alzheimer-
forskning som kan gis pa
Toves minnesider:
elverumbegravelse.no

Velkommen til
minnesamvar pa
Forstmann.
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Min kjeere Tove,
var omsorgsfulle Mor,
svigermor, farmor og
mormor

Ellen Tove Naess

fodt 10. desember 1948,
sovnet stille og rolig
innidag.
Elverum 26. februar 2024.

Elsket og savnet

Tor Erik

Morten Runa
Maren Lars Kristian

Petter, Emma, Taran og
Kristian
Qvrige familie og venner

Bisettes fra Elverum kirke
fredag 8. mars kl. 13.00.

Like gjerne som blomster
onskes en gave til
Demens og Alzheimer-
forskning som kan gis pa
Toves minnesider:
elverumbegravelse.no

Velkommen til
minnesamveer pa
Forstmann.
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Inngangspreludier

Solosang
Bla salme (Bye/Sommerro)

Aleva, det er 4 elska
det beste di sjel fekk na;
a leva, det er i arbeid
mot rikare mal & tra.

Aleva, det eri livet

a finna det storste verd,
aleva, det er 4 vinna

til sanning i all si ferd.

Aleva, det er 8 leggja
all urett og lygn i grav;
4 leva, det er som havet
a spegla ein himmel av.

.
TOVC N XSS Solosang
F. 10-12-1948 D. 26-2-2024 Gabriellas sang (Beckman/Nilsson)

Elverum kirke
Fredag 8. mars 2024




Jeg vet en deilig have,
hvor roser star i flor.
Den skapte Gud til gave
for alle barn pé jord.

Hvert barn med tanker fromme,
med gm og kjeerlig sjel,

far lov der inn & komme

og plukke roser selv.

Der kan de seg forngye
i solens klare skinn.
Gud fader i det hoye,
lukk meg i haven inn!

Solosang

God morgen min kjere (Benny Borg)

Fadervér (alle)

Vér Far i himmelen!

La navnet ditt helliges.

La riket ditt komme.

La viljen din skje pa jorden

slik som i himmelen.

Gi oss i dag vart daglige brad,
og tilgi oss var skyld,

slik ogsa vi tilgir vare skyldnere.
Og la oss ikke komme i fristelse,
men frels oss fra det onde.

For riket er ditt og makten

og @ren i evighet. Amen.
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Deilig er jorden,

prektig er Guds himmel,

skjonn er sjelenes pilgrimsgang!
Gjennom de fagre

riker pa jorden

gar vi til paradis med sang.

Tider skal komme,

tider skal henrulle,

slekt skal falge slekters gang;
aldri forstummer

tonen fra himlen

i sjelens glade pilgrimssang.

Englene sang den

forst for markens hyrder;
skjont fra sjel til sjel det lod:
Fred over jorden,
menneske, fryd deg!

Oss er en evig Frelser fodt!

Vi vil gjerne fa takke for fremmetet og for
all vennlig deltagelse.

Familien

Forrettende: Edle Fremstad

Organist: Liudmila Sandomirskaya

Solist: Kine Evensen

Elverum Begravelsesbyra A/S
elverumbegravelse.no
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Tove Nass
Fo10-12-1948 D 26-2-2024
Elverum kirke
Fredag 8. mars 2024
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Tack fir art

du gav oss
Marten

soury viin!
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Det ¢ savna

Det er a'é/wm@dw&
Tond, ja og lungt
Menn det fortel
o1 e neerledt som var
og latter
Det & savna er
den andve side
o oo B Ry fb
A e fnna
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alare fha elsha.

Bente Brattund.



Psykolog Reidun Ingebretsen

Sorg er reaksjoner pa tap av noen vi
er knyttet til. Noen ganger foles det
som hele tilverelsen blir ribbet for
mening, og en kan tvile pa om en
noen gang kan bli skikkelig glad igjen.
Da holder det ikke med lettvinte tros-
tens ord eller formaninger - hverken
fra en sely eller andre. Det er ikke

bare 4 "ta seg sammen” eller “ta det
pent”. Det blir ogsa viktig d ta de
folelsene en har, pa alvor.

Varierte folelsesuttrykk

Sorg har mange ansikter. Vi kan ikke male hva
et menneske eller et forhold har betydd ved &
se pa de folelser som vises. Som individer har
vi ulike méter & vise folelser og forholde oss til
vanskeligheter pa. Noen viser sin sorg apent,
mens andre barer den i stillhet eller lar tirene
kun fa utlep i enerom. Sorgens intensitet
varierer. Mennesker i sorg er ikke uten videre
preget av tristhet hele tiden. Folelsene kan
veksle pa en mate som kan vere vanskelig 4
forstd bade for en selv og andre.
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A leve med
Jeg kjenner ikke meg selv igjen

Mange som har mistet en narstiende, reagerer
pa at de ikke er 7sitt gamle jeg”. Folelsesinten-
siteten kan virke skremmende. Bolger av sorg
kan velte inn over en, nir en minst venter det.
Det er s mye som minner om den som er
borte og det som var. Det kan skape en folelse
av utrygghet. En har ikke helt kontroll over seg
selv eller sin nye livssituasjon. En enke uttrykee
det slik: Niér jeg er borte md jeg ta sjansen pd at
jeg kan begynne 4 gréte hvis jeg fir min manns
yndlingskake eller p4 annen mate blir minnet
om han. Jeg har sagt fra til dem jeg skal til, slik
at de vet om det.” Denne enken godtok egne
reaksjoner og satte ord pa hva hun felte. Det
gjorde det ogsd lettere for dem som var rundt
henne 3 forsta henne. P4 den maten fikk hun
kontakt og stette. Det hadde hun gatt glipp av,
hvis hun hadde holdt seg hjemme av redsel for
4 bli oppfattet som “rar” eller "sippete”.

Sorg kan tappe for krefter

Etter et dodsfall er det vanlig at tankene kver-
ner rundt tapet. Den sgrgende har ofte behov
for & snakke om det som har skjedd. Dette kan
hjelpe en til 4 innse at dedsfallet er en realitet
og apne for folelsene omkring tapet.

Alle tanker og folelser i forbindelse med det
som har skjedd, tapper krefter og det kan bli
lite overskudd til andre gjoremal. Det er vanlig
i fole seg trett og kraftlgs, miste matlysten og
fd sovnvansker. Som en sorgende sa, kan en
folte seg dérlig uten 4 vere syk, og utslitt uten
& ha utrettet noe. Sorgen kan betraktes som et
“arbeid” i seg selv, som en prosess som krever
tid og oppmerksomhet. Det dreier seg ofte

om et tilbakeblikk pa forholdet til avdede og
dermed pi eget liv. Et narliggende sporsmal er
ofte: "Hva med meg na?”

Tilbakeblikk, minner og gjentatte tanker om
det som har skjedd, kan prege bade unge og
gamle. Nar tapet og det som har vert, blir i
fokus for oppmerksomheten, gir dette rimelig-
vis ut over konsentrasjonen og hukommelse.
Sergende sier ofte: "Jeg klarer ikke & samle tan-
kene ordentlig”. En kan gi omkring og gjore
ting nzrmest ved siden av seg selv for sa plut-
selig 4 stoppe opp uten & vite hva en egentlig
hadde fore. Dette er forstdelig ut fra den sorg
en gjennomlever og er ikke tegn pé at en har
blitt slav”.

Nar det gjelder eldre som er i sorg, kan bade
de selv og andre komme i skade for 4 skylde
pa "alderen”. Selvfolgelig kan sykdom og mer
varige forandringer inntreffe ogsd samtidig
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med et tap. For de fleste gjelder det imidlertid
at det blir lettere 4 samle tankene nar de verste
folelsesmessige bolgene har lagt seg. Tanker og
folelser, kropp og sinn, henger noye sammen.

Sorg tar tid

Vi klarer ikke 4 omstille oss til en ny virkelighet
over natten. Denne forstaelsen gjenspeiler seg
ogsd i dagligtalen: ”Vi ma ta tiden til hjelp”. I
et forsek pa 4 finne trost i sorgen griper en lett
til uttrykk som: "Tiden leger alle sar”.

For en som nylig har mistet en nerstiende kan
et slikt "visdomsord” virke ugyldig. Det kan
vere umulig 4 forestille seg at en skal slutte &
sorge. De fleste opplever imidlertid etter hvert
at den verste smerten lindres, selv om savnet
kan vare ved. Gradvis kan det bli lettere 4
tenke pd og snakke om den som er ded uten at
de vonde folelsene blir overveldende. Det betyr
ikke at en glemmer, snarere at en kan tenke
tilbake uten 4 se det hele gjennom sorgens
briller. Personen og vedkommendes liv kan

tre klarere frem, men med gode minner og

livsglede.

Selv om tiden er pé parti med den sorgende,

er ikke tiden i seg selv noen problemlgser. De
fleste ma gjentatte ganger oppleve og gjennom-
leve piminnelsene om og konsekvensene av at
ens kjaere er borte. Vi snakker ofte om et

Ellen Tove Ncess

sorgedr. Da har en vert igjennom arsdagen,
arstider, og heytider siden dedsfallet. Det
kan bety at en opplever 4 ha kommet et skritt
videre. Det innebarer imidlertid ikke at vi
kan fastsette et r som den tid det er naturlig
i sorge. Sorg felger ikke slike normer. Noen
som ma skyve egne reaksjoner til side i den
forste tiden etter dodsfallet, kan for eksempel
gi rom for egen sorg, nar andre i familien eller
den ytre situasjonen har roet seg. Det vil ofte
vere mange paminnelser og belger av sorg i
lang tid etter tapet. Nar en et mister barn, vil
for eksempel skolestart, avslutninger og mer-
kedager for barnets jevnaldrende representere
paminnelser om hva som kunne ha vert. Pa
den maten er det vanskelig & sette en endelig
sluttstrek for sorgen. Samtidig far andre sider
av livet, gleder og mal gjerne storre plass.

Mange sorgrunder

Situasjoner som er "for forste gang” siden
doedsfallet er gjerne ekstra vanskelige. Det
som skjer, blir lett ordnet ut fra "for og etter
doedsfallet.” Det er som en md serge over bit
for bit av forholdet og alle de motepunkter
en hadde sammen. En enkemann fortalte at
han trodde det verste av sorgen var over,
helt til han kom til landstedet og sd alt som
hadde veart konas og deres felles liv der.
Denne delen av tapet avdekket fremdeles
dpen sorg.

Der er ogsé typisk at ting som en for kunne
irritere seg over, kan bli savnet nd — Det kan
gjelde tannkremtuber som ikke ble skrudd

igjen, rot og ertende kommentarer.

Sorg gar i belger

Sorgreaksjoner folger ikke noen stremlinje-
formet prosess med ulike faser fram mot
akseptering av tapet. Folelsene veksler. Hvis
en venter at det bokstavelig talt skal gi bedre
og bedre dag for dag, vil mange bli skuffet.
Terrenget kan minne mer om et kupert
fjellandskap der det kan vare dype daler og
myrsekk mellom de utkikkspunktene som gir
oversikt og fritt utsyn. Hvis en stir i stampe,
kan det vare nyttig 4 tenke at en prover ut
enda et omrade av ulendt terreng foran seg.

Paminnelser i omgivelsene

I tillegg til at tanker kan komme ubedt, byr
omgivelsene pa en rekke piminnelser. Det gjor
vondt 4 bli minnet om det som var og ikke er
mer. Samtidig er dette en hjelp til & forsta at
tapet virkelig er skjedd og til & forholde seg til
egne folelser. For de fleste er det derfor ingen
lesning 4 rydde bort alt som kan minne om
avdede eller unnga alle pAminnelser. Minneting
kan representere en trost. Ulike mennesker har
forskjellig tilnzerming her og ma kjenne etter
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Mennene

Ta det med deg!
Det munste av-gront
somm far-lendt deg
/aa/zx«m%m ditt en dag

Ot strd bare,

MW@M

(& styrte wtfor

Hans WBorle



hva som oppleves naturlig. Jeg rader ofte til at
en ikke foretar altfor effektive ryddeaksjoner med
en gang, i hvert fall ikke pé vegne av andre sor-
gende. Det kan lonne seg 4 la det ga litt tid for en
foretar flyttinger eller storre omskiftninger, slik at
en ikke handler i panikk eller ut fra umiddelbare

innskytelser mens en er i ubalanse.

Miten tapet skjer pa

Maten dedsfallet skjer pa kan virke inn pa re-
aksjonene. Ved bra og uventede dedsfall fir

en ikke mulighet til & forberede seg pa for-
hand. Det blir et ekstra sjokk. Etter dramatiske
hendelser kan en plages av vonde bilder og
sanseinntrykk. Dette kan bli forsterket av pres-

seomtale og piminnelser en har lite styring med.

Ogsd etter lange sykeleier kan imidlertid selve
dedsfallet komme uventet og upassende. Stell
og omsorg kan ha krevd si mye av de nermeste
at de i liten grad har kunnet forberede seg pa &
takle den omstilling de selv ma gjennom.

Inntrykk fra dedsleiet kan sitte som spikret og
det er ofte stor detaljrikdom i sergendes beret-
ninger om hva som ble sagt og gjort eller hva
en har unnlatt & gjore. Der de nermeste ikke
har vert til stede, er det viktig at de far best
mulig svar pa sine gnsker om informasjon om
det som har skjedd og fir mulighet til 4 se den
som er ded. Dette er bade et mote med
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virkeligheten og en mulighet til avskjed.
Respekt for den enkelte og ivaretakelse av
parerende rett etter et dedsfall kan bidra til
4 forebygge problemer.

Borte, men likevel ner.

Mange mennesker i sorg har felelsen av at
deres kjere pa en eller annen mate er ner, og
de synes de kan se, hore eller fornemme ved-
kommende. Noen er redde for & bli oppfattet
som unormale dersom de forteller om det.
Dette er imidlertid vanlige opplevelser. Folel-
sesmessige band brytes ikke umiddelbart og
den sergende er fortsatt opptatt av den som er
ded. En slik sansemessig beredskap gjor ogsa
at en kan skvette til ndr en ser en som ligner
avdede. Mange griper seg selv i & tenke "Dette
mad jeg huske 4 fortelle nér jeg kommer hjem”.
Slike erfaringer kan opptre sammen med at en
smertelig visshet om at personen er ded.

Hadde jeg bare...

Noen plages av tanker om hva de burde ha gjort
eller unnlatt & gjore. Skyld kan dreie seg om
tidligere konflikter i forholdet, selve dadsleiet
eller tanker om en selv kunne ha gjort noe for

4 hindre det som skjedde. Andres forsikringer
om at ”Du har gjort alt du har kunnet”, kan
prelle av. Selv om en logisk sett ikke har skyld,

kan tvilen nage. Andre kan matte tale 4 lytte til
disse folelsene ogs3, slik at den sergende ikke
blir overlatt til seg selv. Heller enn & benekte et
hvert grunnlag for skyld, kan det i noen tilfelle
vere nodvendig 4 arbeide med 4 tilgi seg selv.
Vi har ikke alltid overblikk og overskudd nok
til & handle perfeke, verken i dagliglivet eller i
krisesituasjoner. Heller enn & gjenta for seg selv
”Jeg burde ha skjont hvor syk han var”, kan en
kanskje komme frem til og godta at "Jeg klarte
ikke & sette sammen alle bitene i puslespillet
og skjenne hvordan det var fatt for det var for
sent”. Tilsvarende kan gjelde for f.eks. "Jeg
skulle enske at jeg hadde vart mer tilmodig,
men slik situasjonen var, klarte jeg det ikke.”

Kontakt og stette.

Mennesker i sorg kan trenge noen 4 snakke
fortrolig med, noen de kan betro seg til og
noen som kan lytte. Like viktig kan det vare
4 ha noen som kan gi praktisk hjelp nar det
trengs eller som bare “er der”. Slekt og venner
blir viktige stottespillere. Heldigvis er det hel-
ler ikke lenger slik at folk flest tror at en ma
vere pd sammenbruddets rand for & oppsoke
et hjelpetilbud. A soke hjelp i en krise betyr at
en gjor noe aktivt for 4 klare 4 forholde seg til
situasjonen.

I en krise kan en fole seg overveldet. Sporsmal
og tanker om alt en ma ordne kan komme
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hulter til bulter. Da kan det vare behov for
hjelp til & sortere hva som ma gjores med en
gang, hva som kan vente til i morgen, neste
uke eller neste dr. Utgangspunktet ma vere
lydherhet for hva den sorgende selv synes er
viktig. Da er ikke bare rasjonell logikk ene-
ridende. Kanskje gir det en ekstra drivkraft

d kunne ivareta noe som avdede satte pris pa
eller realisere noe av det som var felles planer.

Tapsreaksjoner

Sorg har blitt kalt den pris vi mé betale for vart
engasjement. Det er ingen lettvint oppskrifter
for & "gd utenom sorgen” over et menneske vi
har brydd om. Samtidig har det med rette blitt
reist mye kritikk av en forstaelse av sorg der

en setter opp faste stadier i sorgprosesser. Slike
normer for sorg kan fore til at en blir ufelsom
for & mete den enkeltes reaksjoner slik de
faktisk er. Det er ille nok & oppleve sorg, om
en ikke skal bli konfrontert med snevre forvent-
ninger om hva som er “riktig” mate & sorge pa.
Ikke alle har langvarige eller intense sorgreak-
sjoner.

I mote med deden leter vi ofte etter forklar-
inger som skal formilde hendelsen. ”Sa vondt
som han hadde det, var det kanskje best at han
fikk slippe.” Slike uttalelser kan sergende selv
komme med og mene. Hyvis slike kommentarer
blir formidlet pé en slik mate at en “ikke har
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rett til & veere lei seg”, virker imidlertid dette
negativt. Selv om en pd en mate er glad for at
en kjer fikk slippe lidelse, kan egen tapsfolelse
vere sterk. Det er typisk for sorg at folelsene
ofte vil veere blandet og sammensatte. Ogsé
lettelse over a slippe ut av et vanskelig for-
hold eller tyngende omsorgsoppgaver kan gi
sammen med fortvilelse og savn. Den enkeltes
folelser er reelle slik de er og ingen har fasit pa
hvordan de "bor” vare.

Det kan vere vondt & miste en person en har
statt i et avhengighetsforhold til uansett om for-
holdet mest har vert preget av uenighet. Kom-
mentarer om at "INd mé du da veere glad for a
slippe alt strevet”, kan treffe pd skyldfelelse heller
enn lettelse. Hvilke folelser som dominerer kan
skifte i rask rekkefolge, men det er nyttig & vare
kjent med at lettelse kan vere et element i sor-
gen. Noen forhold kan ha opphert & fungere fo-
lelsesmessig for dedsfallet eller en har serget over
"bit for bit” av forholdet pa forhind. Da kan
mye av det folelsesmessige arbeidet med sorgen
allerede vaere gjort ved dodsfallet (ante-sipatorisk
sorg). Likevel erfarer mange at det tross alt blir
noe annet nar dedsfallet inntreffer.

Et dedsfall kan noen ganger sette i gang sterk-
ere folelser enn det vi hadde forventet fordi
tapet rorer ved strenger av tilknytning som

vi, kanskje til tross for forberedelse eller lang

adskillelse, likevel ikke var ferdige med. Kan-
skje hadde vi noen forhipninger og dremmer

som ni m3 forbli urealiserte. Andres dod kan
ogsd bli en pdminnelse om forgjengelighet og
brustne forventninger i eget liv.

Hvordan mestre tap

Vi mennesker har forskjellig stil nar det gjelder
& forholde oss til omstillinger. Noen gar aktivt
los pa alle problemer, mens andre er mer av-
ventende og nzrmer seg situasjonen forsiktig.
Atter andre vil helst ga utenom. Slike monstre
gjenspeiler seg i sorg ogsd. Noen som er gode
problemlgsere pa andre omréder, kan imidlertid
oppleve at de blir stiende litt i stampe i denne
situasjonen. Det er ikke bare ytre problemer &
lose, men folelser 4 forholde seg til. Uansett ens
anstrengelser nar en ikke det mal” 4 fa tilbake
den som er borte. Selv om en er "flink til &
klare seg”, kan en derfor fole seg frustrert og ha
det vondt. En kan ikke trekke fram en bestemt
mestringsméte som den beste ved sorg. Hver og
en md finne sin balanse mellom & gjemme seg
og sla pa og mellom 4 ta felelsene innover seg
og - tross alt - se det som fortsatt kan vere bra i
natid og framtid. Mange legger vekt pa & opp-
rettholde kontinuitet og sammenheng mellom
tilveerelsen for og nd og 4 ha mulighet til 4 holde
pa med sine faste aktiviteter. Det gir en ramme
og en struktur pa hverdagen. Det er en hjelp til
4 komme seg videre.

Selve vekslingen mellom unngéelse, folelsesmes-
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sige reaksjoner over tapet og reorientering mot
fremtiden kan vere fruktbar for & mestre et tap.
Sergende er lite tjent med 4 presse seg selv hele
tiden. Noen ganger opplever en likevel 4 matte
lofte seg etter hiret og gjore noe en har gruet
feelt for. Nar en greier noe en trodde var nesten
umulig, oker det motet pa 4 klare situasjonen.

Erfaringer fra en undersekelse blant eldre
enker og enkemenn viste at mange til tross for
savn, var forngyde med hvordan de klarte &
takle vanskelighetene vel ett ar etter tap av ek-
tefelle. Det gikk stort sett bedre enn forventet.
Etter tap av ektefelle gir kvinner i storre grad
enn menn uttrykk for at (av de to) er de best
rustet til & leve alene. Mange gir utrykk for at
de utvikler storre selvstendighet og styrke til 4
klare ting pa egenhind. Med all mulig respekt
og lydherhet for den enkeltes opplevelser ak-
kurat der han eller hun befinner seg, kan dette
vise at det er hdp om lys i andre enden av tun-
nelen ogsa for andre som bare ser inn i morket
forelopig. Mennesker som har opplevd tap og
kriser, kan ofte i ettertid fortelle at erfaringene
har gitt vekstmuligheter og nye perspektiver pa
livet.

Hjelp ved komplisert sorg
[ en del tilfelle klarer ikke sorgende & reagere

folelsesmessig selv om sorgen bererer dem sterkt.
"Det sitter som en klump i brystet, og jeg drives
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rastlos omkring”. Noen prover 4 unngi alt som
minner om dedsfallet og leve “som om” det ikke
har skjedd. Andre kan fortelle detaljert om det
som har skjedd, men uten at folelsene er med i
det de sier. Dette er ikke uttrykk for likegyldig-
het. Det er snarere for smertefullt 4 ta folelsene
inn over seg. I situasjoner der dette gir seg utslag
i anggst, kroppslige plager eller problemer med

& fungere i arbeid/skole, fritid og samspill med
andre, kan det vere behov for faglig hjelp og

oppfelging.

Andre kan ha behov for hjelp fordi sorgen
gjennom lengre tid er som et dpent sir med
intens smerte, der en ikke finner lindring.
Noen kan trenge hjelp til 4 fi avledning fra
alt som minner om tapet eller arbeide med
adskillelsen fra avdede, slik at de gradvis kan
etablere en trygg plattform for sitt liv og sin
fremtid igjen.

Etter dramatiske og voldsomme dgdsfall

kan det vere ekstra behov for 4 fa hjelp med
posttraumatiske plager nir en over tid har
patrengende minner, tanker eller dremmer,
vedvarende unngielse av det som minnet om
hendelsen og vedvarende uro.

Tap er ikke bare en utfordring for enkeltindi-
vider. Familiemedlemmer kan reagere pa ulike
mater og ha problemer med & forstd hverandre
og kommunisere. Dette kan skape vansker i
samspillet mellom partnere, foreldre og barn

og mellom sgsken nér de trenger hverandre
som mest. Da kan familien trenge hjelp for &
kunne snakke sammen.

Noen problemer skyldes ikke selve sorgen,
men ensomhet og vansker i alenesituasjonen.
Noen ganger kan det virke som den sorgende
holder fast ved det som har vart av mangel
pa annen bekreftelse i ndtiden. Det kan vere
behov for 4 etablere nye kontakter og enga-
sjementer. Etterlatte kan hjelpe hverandre i
denne situasjonen. Nettverket blir viktig for
a gi bekreftelse pa at en tross alt ikke er helt
alene likevel.

Sorg — behov for 4 forsta ulike uttrykks-

mater og situasjoner

Hver og en ma tas pd alvor med sin sorg. Det
innebearer 4 forstd at det er ulike uttrykksmater
og intensitet i sorgreaksjonene og ulike mater &

takle dem pa.

Som nevnt kan folelsene veksle i rask rekke-
folge. En som tilsynelatende har godratt tapet,
kan igjen fole at det hele er uvirkelig eller opp-
leve sinne, bitterhet og kanskje misunnelse i
forhold til andre som kan fortsette som for
med den storste selvfolgelighet.

Det er utarbeidet nyttig materiell bade for
mennesker i sorg og for andre som vil vere til
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stotte for barn og voksne i sorg. “Landsfore-
ningen uventet barneded” og ”Vi som har et
barn for lite” har utarbeidet en rekke brosjyrer
beregnet pa foreldre, sesken, besteforeldre og
andre som opplever barns der. (se litteratur-
liste).
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Sergende etter selvmord kan ha ekstra behov

for stotte og hjelp til & ga videre i livet. Det er
utarbeidet egen veileder for ivaretakelse av et-
terlatte etter selvmord (Helsedirektoratet).

Etter 22. juli-tragedien har vi fatt understreket
betydningen av fellesskap og pa 4 lofte i flokk.
Bade ved slike ekstraordinere hendelser og ved
tap og traumer som ikke rammer si mange,
kan enkeltpersoner og familier trenge felles-
skap, forstéelse, hjelp og stotte.
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