Ta ansvar
for kontakten

Vi ma ikke legge ansvaret for & holde kon-
takten pa den sergende. Unnga a si «ring
meg om det er noe, jeg er her for deg». Da
er sjansen stor for at den sgrgende ikke
orker a veere den som skal ta kontakt. Si
heller «jeg ringer deg pa tirsdag, ta tele-
fonen om du orker». Om den sg@rgende
ikke svarer, kan du ringe igjen. Og igjen og
igjen.

Bryt
stillheten

Mange synes det er vanskelig a ta kontakt
med den som serger. For hva skal du si?
Tenk om det blir helt stille nar du ringer,
eller kanskje den sergende begynner a
grate? Det viktige er ikke hva du sier, men
at du vager a bryte stillheten. Av og til er
en tekstmelding en bedre lgsning enn en
samtale, det er ofte lettere a ta imot og
svare pa en melding.



Ver
talmodig

Vis forstdelse for at enhver sgrgende har sin
egen sorgprosess. lkke «trgst bort» sorgen,
og ikke vis frustrasjon over at den s@rgende
ikke kommer seg videre. For sorgen har
ingen «best fgr-dato», og det finnes verken
normal eller unormal lang tid for sorg. Noen
har behov for a fortelle samme historie

om og om igjen, og for noen kan det vaere
en viktig del av det a forsta og bearbeide
sorgen.

Ta
initiativ

Foresla en helt hverdagslig aktivitet. Du

kan invitere pa kaffe, til & se en film, eller

til & bli med pa en liten tur ut. Mange
sergende lengter etter en pause i sorgen og
litt alminnelig hverdagsliv. Husk at den du
inviterer med kanskje takker nei, og det er
helt greit. Det viktigste er at du spar — og at
du ter sparre pa nytt.



Vis
narvaer

Mange av oss er redde for & trenge oss pa,
og det kan fort ende med at vi ikke gjor
noe i det hele tatt. Kanskje tenker vi at den
sgrgende helst vil veere i fred, eller at vi skal
vente med kontakt til «det verste har gatt
over». Vi ma vise tydelig at vi er der, slik at
den sgrgende ikke fgler seg utenfor eller
oversett.

Girom

Det kan veere mange som sg@rger over det
samme mennesket samtidig. Menneskene
som har mistet en naer, har hver og en en
unik relasjon til den som er borte. Sorgen er
ulik fra person til person. Vi ma unnga a ta
over med vare egne minner og folelser. Vi
ma huske at det er den sergendes folelser,
uansett hva slags felelser det er, som er de
som gjelder. Vare tanker og fortellinger er
selvfelgelig ogsa viktige — men ikke viktigst.



Frykt ikke, for jeg er med
deg, veer ikke redd, for jeg er
din Gud! Jeg gj@r deg sterk
og hjelper deg og holder
deg oppe med min rettferds
hegyre hand.

Jesaja 41, 10

Tipsene du finner i denne folderen er bare noen
av de handlingene du kan gjgre for sgrgende.
Ikke undervurder det lille du kan gjere, selv en
liten gest kan ha stor betydning.

Hvis du vil ha mer hjelp eller snakke med noen,
er du velkommen til & besoke menigheten der du
bor eller ga inn pa kirken.no/chat.

Du kan ogsa be en bgnn eller tenne et lys pa
kirken.no/be.

Du finner flere tips til hvordan du kan hjelpe pa
kirken.no/sorg.



Hva er
Forstehjelp
ved sorg?

Det er tungt & veere alene i sorgen. Derfor har
kirken samlet tanker og konkrete tips som

gjor det litt lettere for oss a veere der for med-
mennesker i sorg. Sorg er smertefullt, samtidig
kan sorgen bli mer utholdelig nar den deles.
Kirken har lang erfaring i 3 mgte og stette sor-
gende. Tipsene her er tenkt som en hjelp i den
forste tiden, nar noen har mistet en de er glad i.

All sorg er unik. Det finnes ingen instruksjoner
som alltid er rett, det er ingen absolutte sann-
heter. Kanskje er det ogsa en av arsakene til

at sd mange foler seg usikre nar de skal mate
andre i sorg. Med disse tipsene haper Den nor-
ske kirke & kunne bidra til at flere kjenner seg litt
tryggere og bedre forberedt, slik at ingen rundt
0SS Ma vaere ensomme i sin sorg.
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Forstehjelp
ved sorg

Konkrete tips som kan gjare
det litt lettere a veere til stede
for mennesker i sorg



