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Forord

Velkommen til deg. Vi haper det blir godt og riktig for deg
a vaere med i sorggruppen for etterlatte ved selvmord.

Malet med sorggruppen er a treffe andre som har opplevd
liknende tap, prate om sorgen og lytte til hverandres historier
slik at du kan finne din vei gjennom sorgen. | gruppen snakker vi
om sorgen og hva den gjgr med oss. Den har mange naturlige
kjennetegn, blant annet sjokk, angst, savn, sgvnmangel, sinne,
skyld og skam. A delta i gruppen er for mange et godt sted

a kjenne pa fellesskap. Sorggruppen kan ogsa imgtekomme
etterlattes behov for profesjonell hjelp.

Malgruppen for sorggruppen er personer over 18 ar som var
i familie, partner eller naer venn av avdgde. Vi har gjensidig
taushetsplikt i gruppen. Vi mgtes over 10 ganger i en fast
gruppe, etterfulgt av en individuell oppfglgingssamtale

i etterkant ved behov. Vi inviterer til erfaringssamling

etter siste samling.

Dette deltakerheftet inneholder oversikt over alle
samlingene. | heftet finner du gvelser, oppgaver, mestrings-
verktay og tips. Det er plass til & notere, og vi forventer at

du tar med heftet til hver samling. Vi anbefaler at dere er
varsomme med & skrive inn hele navnet deres i deltakerheftet
i tilfelle dere mister det.

Opplegget som sorggruppene baserer seg pa er inspirert
av «Metodisk veileder for sorg-grupper hvor selvmord er
dadsarsak» utviklet av seksjon for sorgstatte ved Akershus
universitetssykehus. | tillegg har vi hentet inspirasjon

fra tidligere sorggruppe-deltakere, nasjonale veiledere,
forskningsprosjekter, faglitteratur, LEVE - Landsforeningen
for etterlatte ved selvmord, fagfolk, pargrende og

andre sorggruppeledere. Vi har samarbeidet tett med
Regionalt ressurssenter om vold, traumatisk stress og
selvmordsforebygging, RVTS Sgr. De har bidratt med
veiledning, kvalitetssikring og gkonomi.

Samlingene bestar av:

1.Velkommen, bli kjent og mal med sorggruppen
2.Savn og minner (Ta med bilde)

3.Hvordan sorg pavirker tanker, fglelser, adferd og kropp
4.Sorgens konsekvenser i kroppen
5.Sammenhenger og forklaringsmodeller
6.Grunnleggende spgrsmal om skyld og skam
7.ldentitetsforandring

8.Hukommelse

9.Hvordan sorg pavirker barn, familie og nettverk
10. Sorg som din livserfaring

11. Erfaringssamling (dersom gnskelig)

Individuell oppfalgingssamtale (dersom gnskelig)

Vi haper at sorggruppen og dette heftet kan bidra til at du og andre kan fa hjelp til & finne deres vei gjennom sorgen.
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» Jeg foler meg mer samlet,

og at jeg har laert mye som jeg
kan ta i bruk i vanskelige stunder.
Jeg er bedre rustet til d takle
sorgen ndr den kommer.

» Utrolig fine mennesker,

bdde deltakere og gruppeledere.
Glad for d ha fatt muligheten

til d ha veert med pd

et sd fint opplegg.

» Jeg likte spesielt godt at vi kunne
dele det vonde og det vanskelige
og vite at man blir forstatt,

samt hgre andre fortelle om

ting man kjenner seg igjen i.

Laert masse, fdtt tips og verktay.
Det viktigste jeg tar med meg

er det fellesskapet jeg foler

vi klarte d skape sammen.

Tilbakemeldinger fra tidligere sorggruppedeltakere






Farste samling:
Velkommen, bli kjent og
mal med sorggruppen

Malet med fgrste samling er & skape trygghet i gruppa,
presentere oss og bli kjent. Vi snakker om barn som
pargrende og underskriver taushetsavtale.

Hva er ditt mal med & delta i gruppen?

Hvilke forventninger har du til & veere med i gruppen?

Egenrefleksjon og notater:




Barn som pargrende

Barn er en sarbar gruppe. Barn pavirkes nar noen i familien
har helseutfordringer, ruser seg eller dgr. Mange barn forteller
at de er redde og ensomme. Redselen handler ofte om & ikke
vite. De har behov for tilpasset informasjon og veiledning.
Nar familien snakker om dgdsfallet er det lettere for barn og
unge & mestre det som skjer. De av dere som har omsorgen
for barn under 18 ar eller er i kontakt med etterlatte barn

pa andre mater, har et ekstra ansvar. Da skal man ikke bare
bzere sin egen sorg, men dere skal ogsa sgrge for at barna blir
ivaretatt av dere og/eller av andre som kan bista.

Mange @nsker a beskytte barn ved a ikke snakke om dgden
og tapet, men det resulterer ofte i at barn blir overlatt til egne
fantasier. Det er viktig at barn far snakke om sine egne tanker
og folelser og at de blir inkludert i sorgen. Barn behersker
ikke sprak pa samme mate som voksne. Det kan vaere en god
hjelp for barn at de kan bearbeide sorgen med ikke-verbale
metoder, som for eksempel & tegne. Noen barn kan ogsa
bearbeide sorg ved hjelp av lek. Barn gar ofte ut og inn av

sin sorgprosess (toprosessmodellen), og noen barn kan

skjule sin sorg eller uttrykke sin smerte eller sorg pa andre
mater. Det kan for eksempel vaere fordi de ikke vil vaere en
belastning for omgivelsene og andre, de kompenserer for
andre eller at det er vanskelig a sette ord pa det de tenker

og fgler. Det kan ogsa handle om skam eller skyld.

Foreldrene/omsorgspersonene er som regel de barna

er tryggest pa og derfor anbefales det hovedsakelig

at de forteller barna om dgdsfallet. Snakk gjerne med
helsesykepleier, eller andre ansatte i barnehagen eller pa
skole slik at de kan bistd med god og konkret informasjon
tilpasset barnets alder og modenhet, eventuelt fa hjelp
av dem til a forklare eller svare pa spgrsmal. De har ogsa
oversikt over ulike tilbud til barn, inkludert sorggrupper.

Barn og unges reaksjoner og behov i en sorg- og
krisesituasjon vil veere avhengig av flere forhold:

alders- og utviklingsniva og familie- og omsorgssituasjon.
En trygg familiesituasjon, med apen kommunikasjon
mellom familiemedlemmene og voksne som har fokus pa
barnet eller den unge, vil kunne forebygge psykososiale
senskader for alle familiemedlemmene. En familie med
kommunikasjonsproblemer og vansker med samspillet,
kan vaere ekstra utsatt i en krisesituasjon.

Barnets og den unges egne ressurser, som evner og sosiale
ferdigheter, vil ogsa spille en rolle. Barn som fungerer godt
pa flere arenaer, vil ha bedre beskyttelse og ha tilgang til
flere kilder for sosial stgtte enn barn som mangler slike
ferdigheter. Som for voksne spiller ogsa tidligere erfaringer
og belastninger en rolle.

Nar man opplever sorg eller kriser kan dette medfgre nedsatt
konsentrasjon og hukommelse, og kan gjgre det vanskeligere
a fglge med i timen og 3 lere nye ting. @kt tretthet, nedsatt
energi og motivasjon rammer bade barn og voksne etter

en traumatisk hendelse. Det er ofte generell aksept for at
voksne kan trenge a redusere arbeidsinnsats i en periode,

og dette kan ogsa barn og unge ha behov for. Samtidig kan
det vaere viktig a fortsette & g pa skolen for a veere en del av
det sosiale fellesskapet som skolen utgjgr for de aller fleste.
Mange av aktivitetene etter skoletid og pa skolen er ogsa en
kilde til glede, tilhgrighet og mestring, som det er viktig

a holde pa i en vanskelig periode. Da er det viktig a forsgke

a legge til rette slik at den enkelte kan delta, uten ngdvendigvis
& forvente full innsats. A snakke med ansatte pa skolen,
barnehagen og fritidsaktiviteter, samt andre foreldre, kan
hjelpe slik at forholdene kan legges til rette.
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Prinsipper for stgtte til barn og unge som
har opplevd sorg, kriser og katastrofer
Dette er prinsipper som kan fglges bade av foreldre

og av fagfolk i kontakten med barn som opplever sorg,
kriser og katastrofer:

Tydelig og alderstilpasset informasjon. Ikke vent med

a gi barnet eller den unge den informasjonen du har om
hendelsen. Sgrg for informasjon om hva som har hendt,
hva som skal skje og konsekvensene av det som har skjedd
for barnets hverdag, og hvordan dette skal Igses. Bruk klare
og konkrete begreper og vaer tydelig.

Sett av tid til & svare pa spgrsmal, besvar alltid spgrsmal
selv om de har blitt besvart far, og forsgk a finne ut
hvordan barnet har oppfattet informasjonen.

La barnet og den unge delta i ritualer rundt hendelsen.
Ekskluder ikke barnet, med mindre barnet vegrer seg
kraftig. Forsgk a finne ut hva som ligger bak vegringen,

og forsgk a bidra til mestring gjennom & gi god og konkret
informasjon om det som skal skje pa forhand.

Unnga ungdig atskillelse mellom barn/unge og resten
av den naermeste familien, selv korte atskillelser kan
skape angst og uro.

Gi stgtte pa & komme tilbake til normale aktiviteter som
barnehage, skole og fritidsaktiviteter, men veer observant
pa at ogsa unge mennesker kan trenge a redusere innsatsen
i en periode.

Tilby regelmessig kontakt for & snakke om det som har
skjedd, om reaksjoner som skyldfglelse, angst og tristhet
og gi rad om a spare pa kreftene og om mater falelsesmessig
smerte kan lindres pa.

Ikke press noen til & snakke om hendelsen eller

falelser knyttet til denne. Barn og unge kan ha mer
aktivitetsrettede mater a8 handtere hendelsen p3, og disse
kan vaere like virksomme som a snakke om det. Dette er
det viktig at de far statte pa. | stedet for & snakke om
hendelsen og reaksjoner pa den, kan man heller sparre
om hva de gjgr for & holde det vonde pa avstand.
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Andre samling:
Savn og minner

Malet med andre samling er & prate om og reflektere over savn
og minner, vise bilde og fa frem flere sider av den avdgde.

Egenrefleksjon og notater:




Hjelpespgrsmal til savn og minner

A sette ord pa falelser og tanker kan ofte vaere til hjelp.

Her er noen hjelpespgrsmal du kan benytte nar du skal
fortelle om personen du har mistet.

1. Hvem var den dgde?

2. Hvilke egenskaper hadde vedkommende?

3. Hva vil du alltid huske spesielt godt?

4. Hva savner du?

5. Er det noe du ikke savner/noe som er godt a slippe?

6. Har du noen tanker om hvor vedkommende er nd?

13



Inspirasjonsplakaten

Si til meg selv
Jeg er god nok
Jeg kan ikke endre andre
Jeg har ansvar for mitt liv
Jeg er takknemlig for det jeg far til

Det gjor meg godt a
Nyte god mat
Lytte til musikk
Se pa hav og himmel
Puste dypt hver dag
Ta en dus;j eller et bad
Gjgre noe godt for andre
Veere i aktivitet og fa frisk luft
Sette grenser og uttrykke behov
Treffe noen som bryr seg om meg
Sortere bekymringer, tanker og falelser
Sette av tid til noe som gir meg god energi
Tenke pa det jeg er takknemlig for og det jeg far til
Veare folelsesregulert og ha kontakt med falelsene mine
Snakke med noen og be om hjelp nar jeg trenger det
Gi slipp pa det jeg ikke kan gjagre noe med
Spille, bake eller lage noe nytt
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Tredje samling:
Hvordan sorg pavirker
tanker, fglelser, adferd og kropp

Malet med tredje samling er a fa stgrre forstaelse,
oppmerksomhet og aksept for egne tanker, fglelser,
adferd og kroppslige reaksjoner.

Egenrefleksjon og notater:




Den kognitive diamanten

Den kognitive diamanten illustrerer at tanker, falelser,
adferd/handlinger og kropp/fysiske reaksjoner samspiller.
Endringer pa ett omrade vil pavirke andre omrader. Ved a
legge merke til hva du tenker, faler, gjgr og opplever, kan du
kanskje se sammenhenger bedre og gjagre gnskede endringer.

Tanker

e

N

Kroppslige P T
reaksjoner N \L

Atferd

e

Falelser
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Sorggjenkjenningsoppgave

Sett et kryss der du opplever deg mest for tiden,
hvor 1 eri liten grad/du kjenner deg ikke igjen og
10 eri stor grad/du kjenner deg godt igjen.

Hvordan




Toleransevinduet

Toleransevinduet (Daniel Siegel) henspiller pa feltet i midten,
mellom hyperaktivering/overaktivering og hypoaktivering/
underaktivering, det vil si feltet med moderat aktivering.
Nar vi er i toleransevinduet kan vi sanse, fgle og tenke
samtidig. Da kan vi veere utforskende, ta inn ny kunnskap,
erfare noe nytt og rette blikket ut over oss selv, for
eksempel vaere engasjert i relasjonene vare.

Over og under «vinduet» dominerer overlevelseshjernens
instinktive forsvarsreaksjoner var oppmerksomhet.

Hyperaktivering/
overaktivering

Tenkehjernen er mer eller mindre hemmet, og evnen

til refleksjon forsvinner. Nar man mister noen bratt, eller
opplever andre traumatiske opplevelser, kan man oppleve
at toleransevinduet snevres inn og man blir lettere hyper-
aktivert eller hypoaktivert enn tidligere. Nar vi gjentatte
ganger far erfare a bli hjulpet tilbake i toleransevinduet,
kan ogsa toleransevinduet gradvis utvides.

Det kan veere hensiktsmessig & bli bevisst eget toleranse-
vindu og ha kjennskap til hvordan komme tilbake til
toleransevinduet sitt, samt utvide vinduet, det vil si
hvordan samle seg og komme tilbake her og na.

Fight/flight/freeze modus: Uro, aggresjon,
utagering, impulsivitet, tankekjgr m.m.

AKTIVERING

Toleransevinduet
Den optimale aktiveringssonen

Hypoaktivering/
underaktivering

Immobilisering: Nedstemt, tomhet,
nummenhet, dissosiasjon, fiernhet, m.m.
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Refleksjonsoppgaver

1. Er det noe du ble overrasket over at du skaret hayt eller lavt pa i sorggjenkjenningsoppgaven?

2. Hva gjar du mer eller mindre av na enn fgr dadsfallet?

3. Hvor i toleransevinduet opplever du deg mest for tiden?

4. Hvordan kommer du deg inn igjen i ditt toleransevindu?
(Laper/gdr en tur? Legger deg pd sofaen? Puster dypt? Tenker alternative tanker? Treffer en venn?)

5. Hva kan du gjgre for & utvide ditt toleransevindu?

20






Fjerde samling:
Sorgens konsekvenser | kroppen

Malet med flerde samling er a bli mer oppmerksom pa at
kroppen kan fortelle hvordan vi har det og hvordan vi kan
tilstrebe a justere oss etter kroppens signaler.

Egenrefleksjon og notater:




Toprosessmodellen

Toprosessmodellen, ogsa kalt tosporsmodellen og

Dual Process Model, vektlegger at tapet bearbeides

og handteres ved a veksle mellom en tapsorientert og en
gjenoppbyggingsorientert mestringsstil. Den fremhever
at det er bra & ga inn i tapet og sorgen. Samtidig er det
ogsa viktig a fokusere pa nye tilpasninger og ta opp igjen
dagligdagse gjgremal.

Det blir viktig & finne en balanse som sikrer at sorgen
far plass, men ikke all plass, samt at det skjer en utvikling
over tid.

Tapsorientering

Endring i hverdagslivet

Pendling

Fokus pa tapet
Minnes den dgde

Smerte

Benekter/unngar
gjenoppbyggende
endringer

Basert pa Storebe & Schut.

Gjenoppbygging
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Energipafyll: Solstraler

Traumatiske opplevelser setter seg ofte i kroppen. Sgrgende mennesker er mer utsatte for helseutfordringer.
A bli mer oppmerksom pa egen kropp og reaksjoner, a lytte til kroppen og kjenne etter hva kroppen forteller,
kan veere viktig for 8 komme seg videre.

Avbrekk i hverdagen kan gi pafyll og energi. Hvilke aktiviteter gjagr godt for din kropp og ditt sinn?
Fyll inn noe som gir deg pafyll i de ulike solstralene. Jo flere solstraler du skriver p3, jo flere forslag har du til deg selv.




Energikonto
Skriv ned aktivitetene du gjgr i lapet av uken.

Sett (grgnn ring)rundt det som gir deg energi, og

en rgd strek under det som tapper deg for energi.

Morgen Dagtid Kveld

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

A fylle ut energikontoen med aktiviteter, kan bidra til bevisstgjaring. Husk & sett av tid til aktiviteter som gjore deg godt.
Kan du skape eller oppsake flere positive aktiviteter/opplevelser?

Dersom du gnsker kursendring, er det en god start & skrive ned det du gnsker & skape tid og rom for.
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Femte samling:
Sammenhenger og forklaringsmodeller

Malet med femte samling er a reflektere over ulike arsaker
til selvmordet. A snakke om arsaker og forklaringer kan gi
en bedre forstaelse og veere med pa a redusere skam.

Egenrefleksjon og notater:




Forklaringsmodeller

Hvilken forklaring tror du passer best for den du har mistet? Hvorfor tror du det?

V aat

Forklaringsmodell 1: Tankesykdommer

En gradvis utvikling mot stgrre grad av psykiske uhelse og ofte
depresjon. Det har ofte vaert synlig at personen har fungert darlig
og forandret seg i tiden fagr selvmordet. Vedkommende kan ha
isolert seg, tatt darlig vare pa seg selv, gkt bruk av rusmidler,
inngatt i destruktive relasjoner, eller liknende.

o
) ¢

Forklaringsmodell 2: Manglende problemlgsningsevne

Personen kan ha hatt en kombinasjon av for mange problemer
og manglende mulighet til 3 fa hjelp eller manglende evne til & be
om hjelp. Det var ikke lenger plass til noe annet enn problemer.
Disse kan ha bestatt av & miste jobben, ha mistet sin gode helse,
ikke fatt tilstrekkelig helsetilbud, gkonomiske problemer, eller
familizere problemer.

#

Forklaringsmodell 3: Emosjonell kortslutning

Det kan vzaere at personen «vippet» ut av toleransevinduet

og at selvmordet kom «som lyn fra klar himmel». Mye kan tyde

pa at de rasjonelle og fornuftige tankene ikke var til stede

i handlingsgyeblikket. Man kan bruke ord som affeksjonsselvmord,
fordi personen handlet ut ifra overveldende og vonde fglelser.
Det kan ha blitt utlgst av en skuffelse eller en vond beskjed som
for eksempel kjaerlighetssorg, brudd i nzere relasjoner, stryk pa
eksamen, mistet jobb eller tape anseelse og status.
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Sjette samling:
Grunnleggende spgrsmal om skyld og skam

Malet med sjette samling er a reflektere over og snakke
om skyld og skam. A sortere, snakke om og tenke gjennom
hendelser, kan bidra til & redusere skyld- og skamfglelsen.

Egenrefleksjon og notater:




Ole Brumm, Nasse Ngff og Tussi

Plutselig kom Ole Brumm og Nasse Ngff pa at de ikke hadde
hgrt noe fra Tussi pa flere dager, sa de tok pa seg hattene og
frakkene sine og ruslet gjennom Hundremeterskogen bort til
Tussi's pinnehus. Inne i huset satt Tussi.

«Hallo Tussi,» sa Brumm. «Hallo Brumm. Hallo Nasse,» svarte
Tussi med en rolig stemme. «Vi ville bare se til at alt var bra
med deg,» sa Nasse, «fordi vi har ikke hgrt noe fra deg pa
mange dager, og derfor ville vi bare vite om du hadde det bra.»

Det ble stille et gyeblikk.

«Har du det bra, Tussi?» spurte Nasse.

«Vel», svarte Tussi, «jeg vet ikke, for & vaere zerlig. Er det noen
av oss som egentlig har det bra? Det er det jeg spgr meg selv.
Alt jeg kan fortelle dere, er at akkurat na sa foler jeg meg
veldig trist, og alene, og det er ikke mye moro a veere i det
hele tatt, og det er grunnen til at jeg ikke har plaget dere -
fordi dere vil vel ikke kaste bort tiden deres pa & veere med
noen som er triste, og alene, og ikke er mye moro i det hele
tatt, ville dere vel?»

Brumm sa bort pa Nasse, og Nasse sa pa Brumm,

og sa satte de seg begge ned pa hver sin side av Tussi.

Og han sa overrasket pa dem. «Hva gjgr dere ...?»

«Vi sitter bare her med deg,» sa Brumm, «fordi vi er vennene
dine. Og ekte venner bryr seg ikke om noen faler seg triste, © Walt Disney Company,
eller alene, eller ikke er mye moro & veere med i det hele tatt. alle rettigheter er forbeholdt
Ekte venner er der for deg uansett! Sa her er vi.»

«QOi,» sa Tussi. «Oi.» Og der satt de alle tre i stillhet, og mens
de sa ingenting; pa en eller annen mate, nesten umerkelig,
begynte Tussi a fole seg litt bedre.

Fordi vennene var der. Ikke mer - ikke mindre.

Milne & Shepard
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Falelser

Vi har mange fglelser. Hvordan vi skal definere hva som
kjennetegner en fglelse, og hvor mange fglelser vi har, har
lenge veert et omdiskutert tema. Vi har tatt utgangspunkt

i de 12 fglelsene som Normann-Eide har skrevet om i boken
«Fglelser - Kjennetegn, funksjon og vrangsider». Fglelsene
kan ha ulike grader av intensitet og uttrykksformer, men ogsa
viktige drivkrefter bak vare handlinger. De 12 fglelsene er:

Kjarlighet, interesse, glede, redsel, sinne, tristhet,
skyld, skam, avsky, forakt, sjalusi og misunnelse.

Vart fglelsesregister gir nyanser og gjar at vi tillegger

vare opplevelser mening. Fglelser kan skape og redde

liv. Falelsene dine er et av dine viktigste signalsystemer.
Fglelsene dine varsler deg om noe som oppleves a veere viktig
for deg. De sier noe om hvordan du har det med deg selv,
med de rundt deg og hva du trenger. Alle fglelser er knyttet
til et behov. En falelse er pa en mate hjernens og kroppens
reaksjon pa at noe som oppleves viktig for deg har skjedd og
at du trenger 3 gjgre noe, altsa at et eller flere av dine behov
er bergrt.

Nar fglelsene tror noe viktig skjer, s& kommer de til deg som
alarmer. Disse alarmene inneholder som oftest en kroppslig
opplevelse, en trang til & gjgre noe og en opplevelse av mening.
Eksempler pa kroppslige opplevelser pa fglelser kan veere

a kjenne seg tung, urolig, fa klump i magen, trykk i brystet,
kjenne seg liten, eller lett, varm og sterk. Du kan fa lyst til

a narme deg andre mennesker, eller trekke deg unna.

Alle fglelsene vare er koblet til behov pa denne maten.
Frykt trenger trygghet. Skam trenger anerkjennelse og
bekreftelse. Sinne trenger a sette grenser. Skyld trenger

a naerme seg den andre og si unnskyld eller hjelpe.

Derfor, neste gang du fgler noe kan du kanskje spgrre
deg selv: Hva trenger jeg nar jeg har det sdnn?

Tekst er inspirert av www.folelseskompasset.no og boken
«Fglelser - Kjennetegn, funksjon og vrangsiders.
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1.
Aktive,
bevisste valg
som var feil

6.
Eksistensiell
skyld/
overlevelses-
skyld

5.

Det jeg
gjorde som jeg
ikke skulle
ha gjort

4.
Det jeg ikke
gjorde som jeg
skulle gjort

« Isolering

2.
Handlinger
man i ettertid
ser var
ukloke

3.
Handlinger
man inderlig
skulle gnske var
annerledes

« Skjule seg for andre

Tilbaketrekking
(Holder seg borte
fra skamutlgsende

situasjoner)

« Projeksjon Angrep

« Verbale og mot andre Skammens Selvangrep « Selvnedvurdering
il (Overfgre skammen (Tar pa oss skyld) - Masochisme

0 522?5;:ngrep pa andre) kompaSS i

Unnvikelse

(Ikke aksept, holdes
borte fra bevisstheten)



Skyldens uttrykk og skammens kompass

Skyldens uttrykk: Skyldfglelsen er opplevelsen av a ha
overtradt en norm og gjort noe galt. Den gir ofte et gnske
om & naerme seg en annen og reparere en relasjon, vise
anger, si unnskyld og ordne opp. Skyldfglelse er vanskelig

a handtere nar noen er dgd, fordi man ikke kan naerme seg
den andre konkret ved & be om unnskyldning, eller si at man
angrer. Da kan man i stedet jobbe med skyldfglelsen ved

a sortere og plukke skyldfglelsen litt fra hverandre, samt
akseptere det som har skjedd.

Skyldens uttrykk kan vaere et redskap for & rydde opp i noe
veldig komplisert. Den kan hjelpe oss med & sortere og med
a forsta hva som var en darlig handling, hva som kan vaere en
innbilt eller overdrevet handling, og om man gjorde aktive
og beviste valg som var feil og objektivt gale.

Skammens kompass: Skamfglelsen gir ofte en opplevelse
av a «veere feil», og en tanke om & ikke vaere god nok, ikke
strekke til eller vaere mindre verdt enn andre. Den gir oss et
gnske om 3 forsvinne og gjemme oss. «Sunn skam» gjgr at
du forholder og regulerer deg til samfunnet og flokken din
pa en god mate, for eksempel & ikke bryte loven og behandle
mennesker pa en verdig og respektfull mate. Alle gnsker
aveere en del av et fellesskap og en flokk. Skam kan handle
om en frykt for a bli avvist fra dette fellesskapet og de som
er viktige for deg. Skammens kompass handler om hvilke
strategier man ofte velger nar skammen tar overhand og du
faler du ikke er god nok, ikke strekker til, eller at du er feil.

Den illustrerer de fire strategiene:

« Tilbaketrekking: Isolering/man holder seg borte
fra situasjoner som kan utlgse skam.

« Selvangrep: Hvor vi tar pa oss skyld eller skader
oss selv pa ulike mater.

» Unnvikelse: Benektelse, distraksjon/ikke aksept.

« Angrep mot andre: Hvor vi overfgrer eller pafarer
skam pa andre, nedlatenhet og vold.

Kompasset gir oss en bevissthet over vare strategier. Dette
gjor det mulig a stake ut en ny kurs og en bedre mate 3 mgte
skammen pa. Ved 3 heller velge en strategi hvor man forteller
andre hvordan man har det og hva man har opplevd, kan man
redusere skam. Vi trenger a utvikle evnen til 3 kjenne og
erkjenne var egen skam, for bedre a kunne bearbeide den.
Det sies at den som kan apne seg for andre far mindre skam.
En skam som er uttalt og delt er lettere 3 baere. Dersom

du forteller om noe du skammer deg over, blir skyldfalelsen
mindre. Vi ma gve oss pa a dele vare opplevelser med noen
vi stoler pa for & fa det bedre. Det kan veaere vanskelig, men
gevinsten kan vaere stor.

Sammenhengen mellom skyld og skam

Skyld og skam henger ofte sammen. Dersom man jobber
med a sortere, snakke om og bearbeide den ene fglelsen,
vil det pavirke den andre, og dermed fgre til mindre grad av
opplevd skyld og skam. Dersom man unngar a ta tak i dette,
kan fglelsene gke. En vanlig konsekvens er tendensen til

3 isolere seg. A ga igjennom hendelsen og tenke logisk pa
sin egen skyld og tgrre 3 veere dpen om hva som skjedde

i forkant, samt snakke om skammen, kan bidra til & redusere
skyld- og skamfglelsen og lette sorgarbeidet.
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Oppgave om skyld og skam
Med utgangspunkt i fglelsene skyld og skam:

1. Hvilke fglelser kienner du mest pa na?

2.Hvilke fglelser kjente du mest pa rett etter dadsfallet? Hva kan arsaken vaere?

3.1 hvilke situasjoner kjenner du mest pa skyld? | hvilke situasjoner kjenner du mest pa skam?

4.Klarer du a se hvem sirkler du kjenner deg best igjen i? (Se figur «Skyldens uttrykk».)

5.Klarer du a se hvor i kompasset skamfglelsene befinner seg mest? (Se figur «Skammens kompass».)

6.Klarer du a veere helt zrlig med deg selv om dine fglelser?
(A akseptere folelsene slik de er kan vaere en viktig del av forsonings- og bearbeidelsesprosessen.)
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Valgfri hjemmeoppgave

Dersom du kjenner at noe er ubearbeidet og usortert kan
en mate a jobbe med og akseptere fglelsene pa vaere 8 mgte
fglelsene og ta dem pa alvor. Fortell eller skriv et brev til den
du har mistet hvor du for eksempel forteller hvordan du har
det, sier unnskyld og tilgir deg selv.

Mange kan ogsa ha glede av mindfulness og oppmerksomt
naerveer. Det er en metode mange sgrgende og deprimerte
mennesker har glede av. Det hjelper deg a utvikle bedre
mental kontroll. Det kan gi indre ro og bedre regulering

av fglelser som sinne, sjalusi og tristhet.




Syvende samling:
|[dentitetsforandring

Malet med syvende samling er a reflektere rundt ny identitet.
A snakke om og bli bevisst pa eventuelle endringer kan gi gkt
forstaelse og selvaksept for egen situasjon.

Egenrefleksjon og notater:




Identitetsforandringer etter tap

1.Hvem var jeg fgr dedsfallet?

» Be the change
you wish to see
in the world

2.Hvem ble jeg kort tid etter dgdsfallet?

3.Hvem er jeg na?

4.Hvem gnsker jeg a veere?

5.Er det noen verdier som har blitt tydeligere for meg, eller som har endret seg?
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Attende samling:
Hukommelse

Malet med attende samling er & fa kunnskap om hvordan
sorg kan pavirke hukommelse og funksjonsniva, reflektere
over hvordan dette har endret seg etter selvmordet, og se
pa ulike mater a bedre dette pa.

Egenrefleksjon og notater:




GOD HUKOMMELSE HELE LIVET
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FYSISK AKTIVITET

KUNNSKAP

Hukommelse og funksjonsniva Refleksjonsoppgave om hukommelse
Hukommelsessvikt og konsentrasjonsvansker 1.Hvordan kjenner du at hukommelsen
er vanlig ved sorg og store belastninger over tid. har blitt endret etter tapet?

Mange opplever at de ulike delene av hjernen
snakker darligere sammen og informasjonsflyten
svekkes. Hvis sorgen blir bearbeidet og sortert,
vil den ta mindre plass i tanker og bevissthet,
som igjen kan bidra til at hukommelsen og
konsentrasjonen kan reetableres.

Figuren over viser hva du selv kan gjgre for god
hukommelse gjennom livet. Det handler om

. 2.Har du erfaringer om at hukommelsen har blitt bedre?
vedlikehold av tre levevaner kalt:

Hva gjorde du/hva skjedde?

» Sgke positiv stimulans
» Holde blodarene friske
* Sgrg for god hjernepleie

De tre levevanene star stgdigere pa et fundament

av fysisk aktivitet og kunnskap om hvordan
hukommelsen fungerer. 3.Har du forslag til gode mater, aktiviteter eller

strategier for & forbedre hukommelsen?

Figur og tekst er inspirert av boken «Demens brems. God hukommelse hele livet» av Andreas Engvig.






Konkrete rad til deg som vil huske bedre
Hentet fra boken «Hva er hukommelse?» av Pal Johan Karlsen

1. Hold degi god fysisk form
Det gir bedre blodgjennomstrgmning i hjernen og mer effektive nervesignaler.

2. Spis regelmessig
Unnga at blodsukkernivaet spretter opp og ned som en jojo:
Mangel pa naring svekker hukommelsen dramatisk.

3. Sgk mentale utfordringer
Tilegn deg nye kunnskaper og ferdigheter. De individuelle forskjellene gker med alder.
Det har nok litt med arv og gener a gjagre, men ogsa med «akkumulerte valg» og livsstil:
Noen velger bort mentale anstrengelser. Det svekker hukommelsen.

4. Indre ro skjerper hukommelsen
Finn tid til & koble av.

5. Konsentrer deg
Gi oppgaven du utfgrer din fulle oppmerksomhet.

6. Bruktid
Jo mer tid du bruker, desto mer leerer du.

7. Kok ned og organiser materialet
Kople det umiddelbart til noe du kan godt fra far.
Det gjgr kunnskapen enklere a tilegne seg og lettere a hente tilbake senere.

8. Kod inn ny informasjon pa sa mange mater som mulig
- visuelt, verbalt, motorisk eller sanselig. Bruk kunnskapen eller ferdigheten aktivt.

9. Terp heller noen ganger for ofte.
Overlzer og automatiser.

10. Spre leering ut over tid, i passe porsjoner.
Gjenoppfrisk ofte i begynnelsen, sa en gang iblant.

11. Synliggjer det du skal huske.
Lag tydelige paminnelser. Brev som skal postes bar plasseres naer utgangsdgra sa du ser dem pa vei ut.

12. Bestem hva som skal utlgse minnet i framtida.
Hva skal du huske ved synet av en person, en gjenstand, eller et bestemt sted?

13. Ikke utsett oppgaver.
Utfar gjgremalet mens du fortsatt har det friskt i minne.
Heng ytterjakka pa plass straks du kommer hjem.

14. Plasser ting som ngkler og mobiltelefon pa faste plasser sa du kan stole pa vanehukommelsen.
Eller merk deg bevisst og si hayt hva du gjar, sa du kan statte deg til episodisk hukommelse.

15. Lzer deg husketeknikker, bade visuelle og verbale.
| hukommelses-VM kombinerer utgverne visuelle og verbale metoder for
raskt & tilegne seg enorme mengder tilfeldig informasjon.

16. Vil du glemme, sa pgs pa med nye opplevelser
Tilbring tid i andre miljger.



Bekymringsskuffene

Sortering av tanker og bekymringer kan redusere ungdvendig
stress, frigjgre energi og hjelpe deg a finne ut hva du kan
gjare pa ulike tidspunkt. Den gverste skuffen er minst fordi
det ofte er lite som ma gjares i dag. Den nederste er starst
fordi det ofte er mye som ma aksepteres.
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Dette ma gjgres i dag:

Dette kan jeg be om hjelp til:

Dette kan vente:

Dette aksepterer jeg fordi jeg
ikke kan gjgre noe med det:

Sek «bekymringsskuffene» pa Pargrendesenteret i Stavanger eller Pargrendesenteret i Oslo sine nettsider for mer informasjon.



Feriecocktail

For mange kan ferier og hgytider vaere vanskelige. Fglelsen av utenforskap og ensomhet kan bli ekstra patrengende.
Ensomhet dreier seg om en ubestemt lengsel eller et savn etter naerveer med betydningsfulle andre. Haytider og
begivenheter som forbindes med fellesskap og sosiale opplevelser kan bli tgffe dersom du ikke har noen a dele dem med.

Pa neste side har vi skrevet ned noen «sorgvettregler». Det finnes ogsa hjelpetelefoner, chattetjenester og selvhjelpsverktay.

For mer informasjon, sgk «pdrarende» pa Kristiansand kommunes nettside. Pa nettsiden finner du flere tips.

Her er andre tips som kan vaere til hjelp:

Verktgy som kan tas i bruk:
« Inspirasjonsplakaten
 Energipafyll: Solstraler
 Energikontoen
« Bekymringsskuffene
» Helsenorge: tjenester.helsenorge.no/verktoy

« Krisepsykologi: www.krisepsykologi.no/informasjon/
informasjon-og-rad/selvhjelpsmetoder 4

Litteratur:

«Livssorg. Nar livet ikke ble slik du hadde tenkt»
av Janette Rgseth og Emmeline K. Werner

«Gode tanker, Omtanker, Nye Omtanker»
av Per Emanuelsen

«Noen blir tilbake» av Solveig Bghle

«Etter selvmordet - veien videre»
av Kari Dyregrov, Einar Plyhn og Gudrun Dieserud

«Nye perspektiver pa selvmord»
av Kari Dyregrov og Vigdis Sogne-Mgller

«Demensbrems» av Andreas Engvig

«A miste en sgnn i selvmord» av Anne Giljebrekke

«Reis deg med ny styrke» av Brené Brown

Nettsider og podkaster:
(flere forslag pd kommunens nettside)

e LEVE: leve.no/har-du-mistet-noen

» Facebook video (til deg som har mistet noen i selvmord): bit.ly/3QuiPtV
« Livet gar faktisk videre: vimeo.com/81171456
« Sorgen kapittel: radio.nrk.no/podkast/mellom_oss/sesong/sorgens-kapittel

* Selvmordspodden: www.selvmordspodden.no
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Sorgvettreglene
(Inspirert av Landsforeningen uventet barnedad)

1.

10.

11.

Meld fra om hvordan du har det
- til dem du vil involvere.
Veer eerlig med deg selv, bade nar du har det vondt og nar du har det litt bedre.

Tilpass hverdagen etter evne og forhold
- oppretthold noen hverdagsrutiner og hold kontakt med dine narmeste.

Ta hensyn til deg selv
- gi deg selv omsorg og statte.

Vaer forberedt pa sterke vindkast og ukjente reaksjoner i kropp, tanker og fglelser
- sgk kunnskap om sorg.

Gjar trygge og stgttende veivalg.
Ta i bruk mestringsverktay og lzer deg ngdvendige ferdigheter for 8 handtere
grubling, bekymring, patrengende minner, darlig sgvn og energitap.

Ta pauser
- det er ingen skam & le selv om du eri sorg.

Sok hjelp i tide fra venner, kjente, likepersoner eller fagpersoner
- de fyller ulike behov.

Spar pa kreftene
- juster forventingen til deg selv og andre.

Kom deg ut en halvtime i dagslys.
Bruk kroppen.

Sett av tid til & ga inn i sorgens rom.
Gjar ritualer der du har en stille stund for deg selv.

Ha tro pa at det vil bli bedre!
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Niende samling:
Hvordan sorg pavirker
barn, familie og nettverk

Malet med niende samling er & gi rom for a tematisere
hvordan sorg pavirker barn, familie og nettverk. Vi skal
snakke om skuffelse, svik, lyspunkter, statte, neerhet og
distanse i ulike relasjoner.

Egenrefleksjon og notater:




Navn:

Naermeste:

Mindre neere:

Nettverksoppgave
Mange fgler seg ensomme nar man er i sorg og krise.
Formalet med oppgaven er a bli mer bevisst eget nettverk,

samt reflektere over hvilke grep man kan gjare for 3 fa det
bedre.

Skriv navnet ditt i den innerste sirkelen. Deretter skriver du
inn navn pa personer du opplever som dine naermeste i den
mellomste sirkelen. | den ytterste sirkelen skriver du personer
som du opplever som mindre neere, men allikevel sentrale.

For eksempel kan en bror som du har darlig relasjon til og
som du opplever mindre naer, skrives i den ytterste sirkelen.
En nabo eller en ny venn, kan oppleves som en av dine
naermeste, og da skrives i den midterste sirkelen.

Hvis tid; Merk personene som du gar til nar du:

« Trenger trgst )

« @nsker & snakke om lgsninger og muligheter, eller fa rad []
» Trenger praktisk hjelp O

» @nsker a koble av/positiv stimulans/ta pause ﬁ

Denne oppgaven kan gjgre deg mer bevisst om hvordan du
kan fa god sosial statte. Er det noen du gjgr lurt i & knytte
sterkere band til? Er det noen relasjoner du kan avgrense?
Hva kan du gjgre for & fa bedre kontakt med noen som er
viktige for deg/skape nye kontakter?
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Tiende samling:
Sorg som din livserfaring

Malet med tiende samling er & se pa om tapet og sorgen kan
ha gitt noen laererike erfaringer og en form for vekst i livet,
og samtidig fa frem tanker, falelser og refleksjoner rundt hva
som fortsatt er tungt og vanskelig. Vi snakker om grep som
kan gjares i hverdagen og pa veien videre.

Egenrefleksjon og notater:




» \ekst og modning

er mulig etter tap og
traumer, men veksten
kommer ikke som falge
av det som hendte,
men som et resultat av
arbeidet de rammede
gjor i ettertid.

Oppsummering og veien videre

Formalet med sorggruppen har veert & styrke hverandre ved
a treffe andre som har opplevd liknende tap, prate om sorgen
og lytte til hverandres historier slik at du kan finne din vei
gjennom sorgen. | sorggruppen har vi viet mye tid til 8 snakke
om det vonde og smertefulle. Mange etterlatte kjenner pa

et dypt savn, en stor sorg, ubesvarte spgrsmal og fglelser av
skyld og skam lenge, og i noen tilfeller hele livet.

Et av vare fokus har veert at livet etter hvert far en

mening igjen, og i samlingene har vi jobbet med a oppdage
de sma tingene som vi far til og se pa hvordan vi kan pendle
mellom tap og den nye hverdagen. Noen kan oppleve at
prioriteringer, verdier, livsanskuelser og relasjoner har endret
seg. Noen kan oppleve & bli mer bevisst sine valg, og setter
starre pris pa sine naermeste. Noen setter nye grenser og
velger bort relasjoner som tapper energi. Andre kan kjenne
okt apenhet, empati og omsorg for andre som har det
vanskelig. Noen verdsetter sma gleder som & samle pa gode
ayeblikk, og andre griper i st@rre grad «dagen i dag.».
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Oppgave om oppsummering og veien videre

1.Er det noen temaer eller samlinger som har vaert spesielt viktige for deg?
(Foran i deltakerheftet finner du oversikt over alle samlingene)

2.Hva er det viktigste du tar med deg fra sorggruppen?

3.En trygg havn handler om et godt sted, en gjenstand, en aktivitet, en lukt eller en lyd/sang som gjar at du
kjenner pa sorgen, minnes hendelser og opplever en form for naerhet til den du har mistet. Hvilken trygg
havn har du? Dersom du ikke har en trygg havn, hvor kan du forsgke a finne en?

4.Dersom du fortsatt kan kjenne pa sorg, tomhet og tristhet:
Hvilke grep kan du gjgre na for a skape mer mening og glede i livet ditt?
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Hyllest til deg som lever

Eg ser deg - at du lever
Du skal fa desse orda sjglv om du ikkje feirar rund dag i dag.

For vi brukar a gje gode ord til dei som feirar gebursdag, og
da spesielt til dei som har rund dag. Til og med dei dgde far
sine ord. | annonsar og minnetalar har vi sagt vart til dei.

Om dei var kjent for eitt eller anna medan dei levde, sa far
dei gjerne ein reportasje i avisa eller pa TV. | orda til dei dade
star alt vi vil hugse dei for, alt dei var gode til, alle bragder dei
gjorde, alt dei betydde for oss som sit att.

Men no skal du, du som lever fa nokre ord.
Det er mine ord til deg som eri livet.

Du lever - gjennom aret lever du - sekund og minutt, timar

og daggn. Gjennom arstidene, gjennom alle dine ar, sa lever du.

Det er slik det vart

Den kalde og vate januardagen, ei veke etter at alle julelysa
er slukte og enda fem dagar til neste Ignningsdag. Den dagen
lever du. Du gar i regnet som tangerer sludd og angrar pa at
du ikkje tok stillongs pa deg. Gjennom dagen som knapt har
dagslys - du lever.

Den fine aprilmorgonen nar du vaknar i dagslys, for sa langt
pa aret har vi komen, at jordas helling no gjer at sola kastar
lyset inn gjennom vindauget pa soverommet ditt. Sa no

kan du sta opp, ga pa jobben din eller pa skulen din. Og sa
nar du kjem heim, sa er det framleis lyst. Og kanskje skin
sola denne dagen og, sa du kan setje deg pa trappa med
ettermiddagskaffien din og kjenne at sola varmar. Og d3,

da kjenner du at du lever. Du lever denne vakre aprildagen.

Sa kjem sommarferien din, den du har lengta sann etter.

Du har lengta etter varme, sol, seine kveldar pa terrassen
din, gode turar i flellet. Og veret, det skal vere godt denne
sommarferien. Du tenker at denne sommarferien, dd ma
veret bli godt. For du treng & samle krefter far hausten kjem.
Men det regnar, heile ferien din regnar det. Temperaturen
kjem knapt over 15 grader. Det er opplett nokre timar, kanskje
eit glatt av sol mellom skyene, far regnbyene driv over terrassen
din der du skulle ha sitte akkurat no. Likevel, du lever.
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Du fyller sommarferiedagane dine med andre ting. Boden
vert rydda, kjellaren liks3, du far lese ein masse av dei bgkene
som har lagt heile vinteren og venta pa deg. Det var slik livet
vart denne sommarferien. Det er det du tenker, at det er slik
det vart, og sann er det nokre gonger i dette livet, dette livet
som du lever.

Du fekk det til

Du ser det no, fargane rundt deg. Du tenker, er det mogeleg
at naturen kan ha sa vakre fargar? Og du kjenner at det nesten
er noko guddommeleg i det du ser, at alle desse vakre haust-
fargane, denne vakre og underfundige verda, at dei ikkje
berre kan komme av seg sjglv.

Det ma vere noko meir i denne verda, noko meir som styrer
dette uendeleg vakre. S3 du set deg pa kvilesteinen og ser
utover hausten som ligg framfor deg. Lufta som akkurat har
blitt litt skarpare. Du trekk den skarpe lufta inn og ned

i lungene dine, og du kjenner at dette livet, det kan du leve,
det vil du leve.

Dette du no les, desse orda som eg skriv, dei er til deg, som
sagt er dei til deg fordi du lever. For livet er slett ikkje sa lett
alltid. Det er som om tida ikkje strekk til.

Alltid kjenner du pa at du ligg pa etterskot, at du skulle ha
vore ein annan stad enn der du er no, at det er noko du skulle
ha gjort som du ikkje far gjort. Og likevel, likevel s& magter du
oppgave for oppgave, giennom dag for dag og veke for veke.
Og s3, og sa bratt kjenner du at du likevel er i rute. Du fekk
det til. Det er godt gjort. Det er difor du far desse orda, du
far dei fordi du ikkje gir opp.

For eit mot du har

Kan hende du kjenner pa ei uro, uro for kva som ventar deg
pa skulen i morgon, om det er nokon som vil vere med deg,
om du har nokon a ete matpakken din med, om du vil mgte
forstaing sjglv om du ikkje er fgrebudd til praven. Du er ikkje
ferebudd til praven fordi dei tunge tankane dine, dei tok alle
kreftene dine dagen for.

Likevel star du opp og gjer deg klar til & ga. Likevel gar du ut
i dette livet med gnske og tru pa at dette skal du klare, denne
dagen skal du leve, dette livet skal du gripe.



Du er god nok akkurat for den du er

Du far desse orda fra meg fordi du ikkje gir opp,
fordi du lever dette livet som du har fatt.

Nokre gonger vil ikkje kroppen henge med.

Det kjennes slik ut, at kroppen protesterer. Det gjer vondt.
Det vonde temmer deg for krefter. Du blir uroleg og. Uroleg
for korleis dette skal ga, om du vil bli frisk. Og om du ikkje blir
frisk, om du kan klare & leve med det som gjer sa vondt.

——

N

Likevel sa knyt du lissene pa joggeskoa dine og gar ut pa tur.
Du pakkar datamaskina di ned i veska og dreg av garde til
det mgtet likevel. Du tenker at dette ikkje ma knekke deg, /

det skal ikkje knekke deg. Dei vonde smertene i kroppen skal
ikkje fa vinne. Det er det du som skal - du skal vinne. Du
vinner. For ein styrke og for eit mot du har.

Ver sa god

Slik er livet, dette livet som vi lever. Livet vert fylt av det som
Iaftar oss - og det som tynger oss. Det er som om det eine
kviler pa det andre. Det er som ein pendel som svingar fra det
eine til det andre.

Og nar pendelen er der det er tyngst, sa lever du i vona om at
den snart skal svinge tilbake der det gode er, der gleda er, der
lyset er.

/

Og slik kjem du deg vidare i livet. Slik lever du. S& modig og
tapper du er som star i livet. Du star i det livet som nokre
gonger gjer deg lyst til a gje opp. Gjer ikkje det. Gi ikkje opp.
Du skal leve. Eg ser deg - at du lever.

Min ven, desse orda, dei var til deg.
Ver sa god, no har du fatt dei.

Du far dei fordi du lever. Fordi du er god nok
akkurat slik du er. Du er god nok akkurat for den du er.
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Ellevte samling:
Erfaringssamling

Malet med ellevte samling er a se pa samlingene i et
fugleperspektiv, snakke om vare beste erfaringer med
gruppen og om veien videre. Vi reflekterer rundt viktige
faktorer i tilbudet til pargrende og etterlatte.

Egenrefleksjon og notater:




Sparsmal til refleksjon

1.Hva skulle dere gnske at samfunnet forsto bedre? (Far, under og etter dadsfallet.)

2.Hva skulle dere gnske at vi tar med oss i arbeidet videre?

3.Hva er deres erfaring med a veere med i sorggruppen?

4.Hva vil du/dere ta med deg/dere videre?

5.Hva trenger dere selv framover na nar sorggruppa er ferdig?

6.Er det noe dere vil gjgre, for dere selv, for flere, for andre?
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Viktige notater til meg selv:
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Forslag til sanger

De fleste av sangene er foreslatt av vare tidligere
sorggruppedeltakere. Takk!

“Alt du har” av Maria Mena/fremfgrt av Hanne Krog
“Alt eg sd” av Sigvart Dagsland
“Bring Him Home” av Jan Werner Danielsen
“Comfortably Numb” av Pink Floyd
“Eg ser” av Bjarn Eidsvag/fremfgrt av Kristian Kristensen
“Ei stjerne som deg” av Trygve Skau
“Floden” av Bjgrn Eidsvag/fremfgrt av Emma Steinbakken
“Footprint in the sand” av Leona Lewis
“Gabrielles sdng” av Helen Sjoholm
“God morgen, min kjeere” av Hanne Sgrvag
eller Benny Borg
“Gressholmen” av Kristian Kristensen
“Here Comes Goodbye” av Rascal Flatts
“Himmelhggesti” av Elle Melle
“How He Loves You” av David Crowder Band
“Hdpet” av Mons Leidvin Takle
“If only as a ghost” av Jonas Alaska
“Jag fick ldna en engel” av Shirley Clamp
“Jealous of the Angels” av Donna Taggart
“Jeg glemmer deg aldri” av Emma Steinbakken
“Jeg vet” av Siri Nilsen
“Langt inn i fremtiden” av Asle Beck
“Love someone” av Lucas Graham
“Lykketreet” av Mons Leidvin Takle
“Pappa, om du ser meg nd” av Lewi Bergrud
“Sld ring” av Jan Teigen
“Story” av Lene Marlin
“Til deg” av Marthe Wang
“To av samme sort” av Trygve Skau
“Tomme rom” av Jon Lotterud
“Up and up” av Coldplay
“You're not there” av Lukas Graham
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