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Sorgreaksjoner nar
noen dar

Sorg tar mye tid og krefter. Vaer raus mot deg selv
og husk at sorgen blir lettere a baere etter hvert.




Hva er sorg?

Sorg er en helt normal reaksjon nar du mister noen som er viktig for
deg. Sorg oppleves og bearbeides forskjellig fra person til person,
og det er ingen riktig eller gal mate a sgrge pa.

For de fleste vil de farste dagene etter dgdsfallet fales uvirkelige. Som
om det ikke kan veere sant det som har skjedd. Nar den uvirkelige
folelsen etter hvert slipper taket, kan falelser som savn og lengsel bli
sterke. Med tiden blir disse reaksjonene vanligvis mildere.

Sorgen kommer ofte i bolger, og kan ta tid. A sarge handler ikke om
a “komme over det”, men om a leere seg a leve med savnet av den du
har mistet.

Selv om vi handterer sorg forskjellig, vil de fleste veksle mellom
a nerme seg det som har skjedd, gradvis akseptere og venne seg til
det, og deretter bevege seg videreii livet.

Hvordan vi serger avhenger av flere ting som hvem vi har mistet, hvor
forberedt vi er, hvordan dgdsfallet skjedde, hvor dramatiske
omstendighetene var, vare tidligere erfaringer, var personlighet
og stetten og hjelpen vi far fra vart nettverk.




Vanlige sorgreaksjoner er:

Savn, lengsel og smerte

Gjenopplevelser av det som skjedde
Savnforstyrrelser

Selvbebreidelse og skyldfelelse

Engstelse og sarbarhet

Irritasjon og sinne

Tretthet og andre kroppslige reaksjoner
Opplevelse av manglende statte fra omgivelsene

Konsentrasjons- og hukommelsesvansker




Rad for a bearbeide sorg

Sorg tar tid og krefter. Ofte trenger du statte fra andre. En sorgprosess

handler om a finne en balanse mellom sorgen og det nye livet. Her er

noen rad for deg som eri sorg:

Veer arlig om hvordan du har det, og hva du trenger. Snakk
apent med familien om det som har skjedd og hvordan dere
opplever situasjonen. Slik vil det bli lettere a forsta og stette
hverandre.

Pass pa a fa nok mat og sgvn, selv om alt kan fales likegyldig.
Hvis du har problemer med a sove flere netter pa rad, kan det
veere lurt @ prave a leere seg noen sgvnteknikker. Far du store
sgvnproblemer, bgr du ta kontakt med fastlegen.

A

Hvis du ikke var til stede da personen dgde, kan det vaere lurt
a fa informasjon fra noen som var der. Noen fgler behov for
a besgke stedet der det skjedde. Andre gnsker a se gjennom
rapporter som gir merinformasjon, som en obduksjonsrapport
eller en ulykkesrapport. A f& en oversikt over hva som skjedde
kan hjelpe deg med a fa orden i tankene dine.



« Noen synes det kan veere fint 38 veere med a rydde bort den
avdgdes personlige ting. Ryddearbeidet kan vaere tungt, men
det kan ogsa veere en viktig del av & handtere sorgen. Hvis
du kjenner at du star litt fast, er rydding en aktivitet som kan
hjelpe deg videre i sorgen.

« Rutiner og daglige aktiviteter er viktig. Ga pa skole eller jobb,
deltaifritidsaktiviteter og veer sosial. Da far du en pause fra de
tunge tankene og falelsene. Du kan ogsa snakke med laereren
eller sjefen din om hvordan du har det.

« A skrive ned dine innerste tanker og falelser kan vaere en
mate d bearbeide sorgen pa. Det kan veere lurt a sette av en
fast tid du kan utsette sorgen til, nar tankene dukker opp.
Du kan si til deg selv: «Det tar jeg i sorgtiden min».

« Huvis alt etter den dgde er som det var mange maneder etter
tapet, kan det vaere et tegn pa at du bar gjgre noen endringer,
som a sgke hjelp. Detsamme gjelderom du kjennerat du er last
i ritualer du ma gjgre, som a tenne lys hver dag for @ minnes.
Eller om du kjenner uro fordi du ikke har besgkt gravstedet
daglig eller flere ganger i uken.

De fleste opplever at sorgen endrer seg i lapet av det fgrste aret etter
dedsfallet. Nesten uten at du legger merke til det, blir det litt lettere
og lysere for hver dag som gar. Du blir vant til den nye situasjonen, og
leerer deg a leve med savnet. Sorgen kan fortsatt trigges av spesielle
dager eller opplevelser, men du blir ikke like fortvilet, redd eller
overrasket som i starten.
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Nar du trenger hjelp med sorgen

Nar sorgen blir tung a baere, er det viktig 8 ha noen du kan snakke med.

Hvis du faler skyld for noe du sa eller ikke sa mens personen levde,
kan det hjelpe a snakke med noen du stoler pa, slik at du ikke er alene
med disse tankene. Venner, familie, nettverk og frivillige organisasjoner
kan veare til stor hjelp. Tros- eller livssynssamfunn har gode
samtalepartnere bade nar det gjelder falelsesmessige, eksistensielle
og praktiske spgrsmal.

Hvis sorgen pavirker dagliglivet negativt over lengre tid, eller de tunge
tankene ikke slipper taket, kan det veere behov for a fa profesjonell

hjelp.

« Kommunens helsetjenester, som psykisk helse- og rusteam og
helsestasjon, kan bistd med rad og veiledning.

« Foreldrene til barn og unge kan si ifra til kontaktlzerer eller

helsesykepleier.

« Fastlegen kan hjelpe deg, og henvise deg videre til andre
instanser hvis dere sammen ser at det er behov for dette.

« Hjelp fra psykolog eller annen fagperson kan vurderes hvis
sorgen er like tung etter seks maneder, eller du har sterke
traumesymptomer fire til fem uker etter dgdsfallet. Fastlegen
kan henvise til Voksenpsykiatrisk poliklinikk (VOP) eller
til Barne- og ungdomspsykiatrisk poliklinikk (BUP).




Frivillige organisasjoner

Mange som er i sorg har god erfaring med @ mate andre i samme
situasjon. Flere steder i landet finnes det tilbud om sorggrupper.
Den kommunale helse- og omsorgstjenesten har oversikt over

sorggrupper i nerheten.

Flere organisasjoner kan gi god statte, rad
og hjelp for etterlatte, som for eksempel:

« Kirkens SOS

« Mental helse

« Kreftforeningen

« LHL (Landsforeningen for hjerte og lungesyke)

« Landsforening for pargrende innen psykisk helse

« Landsforeningen for etterlatte ved selvmord
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Nar barn opplever
deden pa neert hold

Mange barn vil oppleve at noen i familien eller andre som
star dem neer, der. Vi bade kan og ber snakke med barn

om dgden nar det er naturlig.
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Vaer apen og arlig om deden

Nar barn opplever dedsfall i familien eller omgangskretsen, trenger
barna voksne som ser dem og snakker med dem. Barn taler at voksne
er lei seg og grater, men de trenger en forklaring pa det som skjer.
A fortelle barnet sannheten, kan gjgre barnet tryggere. Barn trenger
ikke & vite alt, men det de f&r vite, m& veere sant. A unngd & snakke om

deden for a beskytte barnet, er a gjere barnet en bjgrnetjeneste.

Det er viktig a bruke tid sammen med barna, lytte til dem og snakke med
dem. Snakk med barna nar de selv er motivert eller har spgrsmal. Voksne
ma veere forberedt pa at spgrsmal om dgden kan komme nar som helst
og hvor som helst, ofte nar man minst venter det. Inkluder barna

Mindre barn har ofte konkrete spgrsmal om deden. De mangler
erfaring og forstaelse for det de opplever. Barns fantasi er godt utviklet,
men fantasien kan vaere vanskeligere a forholde seg til enn virkeligheten.
De voksne ma derfor hjelpe barnet med a skille
fantasi ogvirkelighet, og forstd hva deden innebaerer.

Det er viktig at informasjonen passer barnets alder
og modenhetsniva. Slik kan barnet fa et naturlig og
mindre skremmende forhold til deden.




La barnet uttrykke sorg pa sin mate

Barn reagerer forskjellig pa @ miste en naer person. Mens voksne ofte
er jevnt triste, har barn evnen til d ga ut oginn av sorgen. Barn veksler
ofte mellom a veere triste og grate, leke og le. Det er viktig at barnet
far reagere pa sin mate, enten det er med sinne, grat, stillhet eller

mange sparsmal.

Barn bar fa snakke om tankene og falelsene sine, og for eksempel
bruke tegning som en del av sorgbearbeidingen. Det er viktig a forklare
for barn at det ikke er noen sin skyld at noen dar.

Barn ma inkluderesisorgen. Det er ogsa viktig a veere dpen
om de voksnes sorg, men gjore det klart at mamma eller
pappa kommer til 3 bli glade igjen.

Barn bgr fa ta del i det de selv gnsker, for eksempel a se
den dgdei kisten, veere med i begravelsen eller bisettelsen.
De kan ogsa delta i planleggingen av gravferden.
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Hold pa rutinene og skap forutsigbarhet

Forutsigbarhet og a fa vite hva som skjer framover er viktig for barnets
trygghet. Planlegg hverdagslivet i og utenfor familien, og informer

barnet om det som kommer.

Rutiner bidrar til @ gi barnet en fglelse av at livet fortsetter som far,
tross dedsfallet. Det kan vaere nyttig med enkle rutiner rundt maltider,

lekser og leggetider. Behold rutiner som fungerer eller lag nye.



Gravferd

Det er flere praktiske forhold du ma ta stilling til fer
gravferden. Her finner du svar pa noen vanlige spgrsmal
om seremoni og gravferd.
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Hvem skal ta ansvar for gravferden?

Den som s@rger for gravferden, er ansvarlig for planlegging og
giennomfgring av det som skjer fra dedsfallet og fram til gravlegging.

Noen ganger har den dgde hatt et anske om hvem som skal veere
ansvarlig. Hvis gnsket er skriftlig dokumentert med dato og signatur
vil vedkommende ha fgrsterett.

Hvis det ikke finnes et slikt dokument, har en av de naermeste
etterlatte som er over 18 ar rett til & ta ansvaret. Hvem som er naermest
etterlatt bestemmes i farste omgang av denne rekkefalgen: ektefelle
eller samboer, barn, foreldre, barnebarn, besteforeldre, sasken.

Det er frivillig a ta ansvar for gravferden. For eksempel kan et barn over
18 ar ta ansvaret hvis en ektefelle ikke gnsker det. Er dere flere etter-
latte bar dere snakke sammen om hvem som skal veere ansvarlig, og
om valgene som skal tas. Valgene skal skje med respekt for den dade.

Selvom bare én person offisielt kan vaere ansvarlig for gravferden, kan
flere hjelpe til. Den som tar ansvaret bgr inkludere og lytte til de andre
etterlatte. Hvis dere ikke skulle blir enige etter a ha snakket sammen
ma kommunen ta avgjgrelsen.

Hvis det ikke finnes etterlatte eller andre naerstdende som kan ta
ansvaret, er det kommunen som ma ordne gravferden.




Blir jeg skonomisk ansvarlig nar jeg tar
ansvar for gravferden?

Som ansvarlig for gravferden blir du gkonomisk ansvarlig for utgifter
knyttet til denne.

Regninger knyttet til begravelsesseremonien, kan betales fra avdedes
konto for skifteattesten er klar. Da trenger banken en formuesfullmakt,

som utstedes av tingretten.

| noen tilfeller kan du sgke om gravferdsstenad hos NAV. Stgnaden skal
bidra til a dekke faktiske og nadvendige utgifter til gravferden. Stgnaden
er behovsprgvd. Les mer hos NAV.

Hvor mye tid har vi til a ordne med
gravferden?

En kiste ma gravlegges fer det har gatt to uker fra dedsfallet. En urne
ma gravlegges innen seks maneder. Selve kremasjonen ma skje innen

to uker etter dodsfallet.

Les mer om gravferd hos Statsforvalteren i Vestfold og Telemark.
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Hvor finner jeg skjemaer for gravlegging og
kremasjon?

Den som er ansvarlig for gravferden fyller ut skjema

for gravlegging og/eller kremasjon. Skjemaet skal
sendes til gravplassmyndigheten i kommunen og

eventuelt til neermeste krematorium. Du finner

skjemaet for gravlegging og kremasjon hos
Statlig blankettarkiv.

Ma vi bruke et gravferdsbyra?

Det er valgfritt a8 bruke et gravferdsbyra. Et gravferdsbyra kan bista
med blant annet kiste, transport og stell av kroppen, bestille lokaler
med mer. Dere kan avtale hva dere eventuelt gnsker a gjare selv, og
hva dere bestiller fra gravferdsbyraet. Veer oppmerksom pa at gravferds-
byraer varierer i pris. Det er anbefalt 8 sammenligne flere gravferds-
byraer for du gjer et valg.

Selv om du bruker et gravferdsbyra er du fortsatt selv ansvarlig for at
den daode gravlegges eller kremeres i tide. Hvis du ikke bruker et
gravferdsbyra er du selv ansvarlig for a skaffe en kiste, og a trans-
portere den dade til gravplassen eller krematoriet.

Hvis du gnsker & gjore mer selv, kan du fa hjelp hos gravplass-

myndigheteni kommunen og eventuelt hos et tros- og livssynssamfunn.



Skal det veere noen form for seremoni eller
gravferdshandlinger?

Seremonier i forbindelse med gravferd bar skje pa et egnet sted, enten
i et rom tilhgrende et tros- og livssynssamfunn, i offentlige lokaler,
eller hjemme. Det kan vaere leiekostnader knyttet til bruk av enkelte
lokaler. Den lokale gravplassmyndigheten, krematorium eller et
gravferdsbyra kan gi mer opplysninger om dette.

Kan vi selv sta for regien av seremonier og
gravferdshandlinger?

De etterlatte kan selv velge a arrangere en
seremoni eller en gravferdshandling. Dere star
da helt fritt til 3 bestemme type, sted oginnhold.
Uavhengig av om man star for regien selv eller
ikke, sa opplever mange at det er fint @ kunne
veere med og bidra med noe. Noen velger a dele

ut program, lage programmet selv, pynte med
blomster, skrive eller holde minnetalen, synge
en sang, eller gjare andre praktiske ting. Man kan ogsa ha ulike former
for samlinger ved den samme gravferden. Det kan veere a se den dede
og/eller stelle den dade.

Ved kistegravferd kan man ha en samling over kisten et annet sted enn
der kisten skal gravlegges eller kremeres. Ved valg av kremasjon kan
en velge a veere til stede ved kremasjon, ha seremoni over urnen, eller

i forbindelse med urnenedsettelsen.
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Kan asken etter avdg@de spres i naturen?

A spre asken i naturen er et mulig alternativ til gravlegging. For & f&
lov til 3 spre asken i naturen eller pa havet, ma Statsforvalteren i fylket
der det skal skje gi tillatelse. Tillatelse til dette kan veaere gitt den
avdede for sin ded. Alternativet er at den som er ansvarlig for
gravferden sgker om askespredning. Seknad om askespredning krever
dokumentasjon pa at avdede ansket dette. Statsforvalteren i fylket
kan sette frist for nar askespredningen ma skje.

Statsforvalteren i fylket, krematoriet, gravplassmyndigheten, eller et
gravferdsbyra kan gi mer veiledning om dette.



Arv og skifte

Etter dedsfallet ma dere velge hvordan dere gnsker
a gjare opp og fordele boet. Her finner dere svar pa noen
vanlige sparsmal om arv og skifte.
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Hva er en dgdsattest?

En dedsattest er en elektronisk melding om dedsfallet og dgdsarsaken
som legen sender til folkeregisteret. Er du arving og trenger en
bekreftelse pa dedsfallet, kan du sende en e-post til tingretten som
behandler dedsfallet. Oppgi navn, fedselsdato og dedsdato pa
avdgde. Tingretten trenger ogsa navnet ditt og adressen de skal sende

attesten til.

Hvis du skal bruke bekreftelsen pa dedsfallet i et annet land, kan
du be om a fa den pa engelsk. Husk a@ be om notarialbekreftelse.

Hva er et testament?

Et testament er en skriftlig viljeserklaering hvor en person bestemmer
fordelingen av formuen sin etter sin ded. Hvis testamentet er
oppbevart ved en av landets domstoler, vil tingretten bli klar over
testamentet nar dedsfallet registreres. Man kan fritt disponere over
sin formue ved testament sa lenge ikke reglene om pliktdel eller andre
begrensninger i arveloven for arvelaterens disposisjonsrett er til
hinder for det.



Hva er et skifte av boet?

Med skifte mener vi oppgjer og fordeling av et dedsbo. Ektefeller og
samboere med felles barn har rett til 8 overta boet i uskifte. Arve-
oppgjer er et annet uttrykk for skifte av et dedsbo. Hvordan dedsboet
skal fordeles reguleres av Arveloven, Skifteloven og Ekteskapsloven.
Er det skrevet et gyldig testament, vil det ogsa gi retningslinjer for

fordeling av arv.

Hva er en formuesfullmakt?

Formuesfullmakt er et dokument som retten utsteder til en arving.
Den gir arvingen rett til 3 innhente informasjon om bankinnskudd,
gjeld o.a. Du kan be tingretten om formuesfullmakt etter dedsfallet,
for du tar standpunkt til om du vil veere med pa privat skifte eller ikke.
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Hva er forskjellen pa privat og offentlig skifte?

Privat skifte er den mest brukte formen for skifte. Det innebaerer at en
ellerflere avarvingene, eller en advokat dere engasjerer, administrerer
dadsboet som inneholder formue og gjeld, rettigheter og forpliktelser.
Uansett er dere som arvinger ansvarlige for dedsboet.

Privat skifte er vanligvis langt mindre kostbart enn et offentlig skifte,
sa dersom alle arvinger er enige om a gjennomfare et privat skifte,
og gjelden i boet ikke er starre enn verdiene, velger mange denne
skifteformen. Hvis det skulle vise seg at gjelden er stgrre enn verdien
i boet, anbefales det & kontakte Tingretten for veiledning.

Offentlig skifte innebeaerer at Tingretten tar hand om skiftet og

oppnevner en advokat som styrer det. Denne formen for skifte medfarer
kostnader og belastes dedsboet.

Offentlig skifte kan vaere aktuelt hvis:

Gjelden er starre enn verdien i boet
« Arvingene er uenige
« En kreditor krever offentlig skifte

« Avdgde har bestemt i sitt testament at det skal veaere
offentlig skifte



Hva er forskjellen pa skiftet og uskiftet bo?

Skiftet bo er aktuelt hvis det ikke er en gjenlevende ektefelle eller
samboer. Du overtar da som arving ansvaret for avdgdes verdier, gjeld,
rettigheter og forpliktelser. Hvis du bestemmer deg for skiftet bo, fyller
du ut og sender inn skjemaet Erklaering om privat skifte av dedsbo til
Tingretten.

Uskiftet bo er aktuelt hvis du er gjenlevende ektefelle eller samboer.
Som ektefelle har du rett til & ta over felleseiet uskiftet, det vil si at
arveoppgjaret etter avdgde helt eller delvis utsettes og at du som
lengstlevende far disposisjonsrett over eiendelene og midlene. Som
gjenlevende samboer med felles barn med avdede har du muligheten
til a sitte i uskiftet bo.

For det begjaeres uskifte, bar du neye vurdere om dette er den beste
ordningen for deg som gjenlevende ektefelle/samboer. Hva som lgnner
seg avhenger av flere forhold: din alder, inntektsforhold, verdien av
formue og gjeld, barn, forsikringsutbetalinger og annen arv som vil
inngd i dedsboet. Dette kan du fa hjelp til @ vurdere av en advokat eller
hos Tingretten.

Tingretten utsteder uskifteattest. Attesten
girtilgangtilavdedes bankkonto. Den gir
ogsa mulighet til 3 dekke gjeld og utgifter,
undertegne dokumenter og gjore andre
handlinger pa vegne av dedsboet.
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Hvordan handtere den digitale arven?

Vi lever stadig mer digitalt og har bilder, dokumenter og brukerkontoer

spredt pa ulike tjenester pa nett.

Trenger du rad og veiledning om handtering av den digitale arven,

ga til:
- Begravelsesbyraenes nettsider

« Tjenesten Slettmeg.no, som er levert av Norsk senter for
informasjonssikring (NorSIS), som er en uavhengig ideell

organisasjon



@konomi etter
dadsfallet

Det er flere gkonomiske problemstillinger som kan
oppsta nar noen dar. Her finner du svar pa noen vanlige
spgrsmal om gkonomi etter et dadsfall.
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Hva skjer med avdedes bankforhold etter
dadsfallet?

Avdgdes bankkonto sperres for uttak, ogsa for personer som har hatt

disposisjonsrett. Kontoene er apne for innbetalinger.

« Banken sperrer automatisk alle debet- og kredittkort som er

knyttet til avdedes kontoer.
« Nettbank, Avtalegiro og E-faktura slettes.

« Faste trekk til boliglan i banken vil fortsette selv om konto er

sperret.

« Dersom avdade har livs- eller pensjonsforsikringer, vil
arvingene bli kontaktet av forsikringsselskapet.

Regninger knyttet til begravelsesseremonien, husleie, stream, telefon,
skadeforsikring og restskatt kan betales fra avdedes konto far

skifteattest foreligger.

For a kunne gi oversikt over hva avdade har av kundeforhold i banken,
trenger banken en formuesfullmakt, som utstedes av tingretten.

For a gi tilgang tilavdedes midler trenger banken a fa tilsendt fglgende

dokumenter:
« Kopi av skifte-/uskifteattest
« Kopi av eventuelle fullmakter fra arvinger

« Kopiav gyldig legitimasjon (pass, bankkort eller farerkort) fra
arvinger og eventuell fullmektig som ikke er kunde i banken



Hvordan far jeg oversikt over avdedes bank,
pensjon- og forsikringsforhold?

Tingretten kan utstede en formuesfullmakt slik at du kan fa innsyn i
avdgdes formue og gjeld. Et godt utgangspunkt vil ogsa veere avdedes
siste skattemelding. Avdgdes arbeidsgiver kan ha viktig informasjon
om medlemskap i en fagforening, livsforsikring eller tjenestepensjon.

Hvordan far jeg innsyn i tidligere
kontobevegelser hos avdade?

Hvis det er gitt ut formuesfullmakt fra Tingretten, vil arving ha rett til
« innsynisaldopdavdedesbankkontoer padedsfallstidspunktet

- afdenoversiktover bevegelser pa konto de tre siste manedene
for dedsfallet

Hvordan far jeg tilgang til
avdades skattemelding?

Nar en person dgr, blir adressen automatisk fjernet i Folkeregisteret.
Det blir derfor ikke sendt ut skattemelding eller skatteoppgjer, med
mindre det er registrert en kontaktperson for avdede i Folkeregisteret.
Som gjenlevende ektefelle eller partner kan du fa tilsendt den avdedes
skattemelding og skatteoppgjer uten a legge ved dokumentasjon far
og etter skifteform er valgt. Du ma redegjare for hvorfor du har behov

for opplysningene.
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Finn mer informasjon pa Helsenorge

www.helsenorge.no/doden/
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