
Gi rom

Førstehjelp 
ved sorg 

Ta ansvar for kontakten

Bryt stillheten

Ta initiativ

Vis nærvær

Vær tålmodig

Tips som gjør det litt lettere for oss å 
være der for medmennesker i sorg.

Ta initiativ
Foreslå en helt hverdagslig aktivitet. Du kan 
invitere på ka�e, til å se en �lm, eller til å bli 
med på en liten tur ut. Mange sørgende lengter 
etter en pause i sorgen og litt alminnelig hver-
dagsliv. Husk at den du inviterer med kanskje 
takker nei, og det er helt greit. Det viktigste er 
at du spør – og at du tør spørre på nytt.

Vis nærvær
Mange av oss er redde for å trenge oss på, og 
det kan fort ende med at vi ikke gjør noe i det 
hele tatt. Kanskje tenker vi at den sørgende 
helst vil være i fred, eller at vi skal vente med 
kontakt til «det verste har gått over». Vi må vise 
tydelig at vi er der, slik at den sørgende ikke 
føler seg utenfor eller oversett.

Gi rom
Det kan være mange som sørger over det samme 
mennesket samtidig. Alle som har mistet en nær, 
har en unik relasjon til den som er borte. Sorgen er 
ulik fra person til person. Vi må huske at det er den 
sørgendes følelser, uansett hva slags følelser det er, 
som er de som gjelder. Våre tanker og fortellinger 
er selvfølgelig også viktige – men ikke viktigst.

Vær tålmodig
Vis forståelse for at enhver sørgende har sin egen 
sorgprosess. Ikke «trøst bort» sorgen, og ikke vis 
frustrasjon over at den sørgende ikke kommer 
seg videre. For sorgen har ingen «best før-dato», 
og det �nnes verken normal eller unormal lang 
tid for sorg. Noen har behov for å fortelle samme 
historie om og om igjen, og for noen kan det 
være en viktig del av det å forstå og bearbeide 
sorgen.
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