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Handbok for narstaende till
personer som begatt sjalvmord

Syftet med denna handbok dr att ge trost och kunskap.
Om du vill kan du ocksd be dina nérstdende att Idsa den hdr
handboken. Handboken kan hjélpa dem att bdéttre forstd vad du gar
igenom, vilket kan gora det ldttare att fungera som stod.

Handboken kan ocksa Idsas pd adressen
https://surunauha.net/handbok
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Till dig som har forlorat en
narstaende genom sjalvmord

Din narstaende har begatt sjalvmord. Du kanske kanner att det ar omojligt
att klara det har. Du behéver anda inte vara radd, den storsta smartan
kommer att avta sa smaningom. Ge dig sjalv tid nu och var barmhartig mot
dig sjalv. Tala 6ppet om det som skett, det hjalper att bearbeta din forlust.
Om det just nu kanns alltfor svart att tala, kan du forsoka skriva ner dina
tankar.

Det finns inte ett ratt satt att reagera eller sorja. Du kanske gar igenom olika

svara kanslor och grater haftigt eller ocksa upplever du att du helt saknar
kanslor. Forutom misstro, sorg och smarta kanske du kanner till exempel
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saknad, skuldkanslor, skam, radsla eller ilska. Det kan handa att du kanner
dig mycket energisk och formar skota saker kring din narstaendes dod. Du
kan ocksa kanna dig forlamad och lida av minnes- och koncentrationssvarig-
heter. Dessa ar alla vanliga reaktioner i en traumatisk kris.

Att bearbeta en narstdendes sjalvmord ar ofta ocksa fysiskt. Forsok darfor
ocksa skéta om din fysiska halsa. At och drick regelbundet. Vila och sov
tillrackligt. Forsok halla fast vid vardagsrutiner och hobbyer du tycker om.
Lugna kropp och sjal genom att réra pa dig utomhus. Om till exempel mat-
lagning kanns tungt, tipsa dina anhoriga och vanner om att de skulle kunna
hjalpa till med vardagssysslor. Manniskor ar ofta villradiga, men inte ovilliga
att hjalpa. Du behdver inte klara dig ensam.

Ta hand om dig sjalv:
« At och drick regelbundet (undvik alkohol).
+ Vila och sov tillrackligt.

+ Forsok fortsatta med vardagsrutiner och hobbyer
o du tycker om.

+ Lugna kropp och sjal genom att rora pa dig
utomhus.

+ Vaga be om och ta emot hjalp.

+ Tala 6ppet om det som skett.



En narstdendes sjalvmord vacker vanligen manga tunga fragor. Det ar
utmattande att fundera 6ver de har fragorna, och ofta finns det inga till-
fredsstallande eller slutliga svar. Nedan finns vanliga fragor och svar som
forhoppningsvis ger trost och hjalper att forsta den som gatt bort.

Varfor gjorde personen det?

Ibland har den som begatt sjalvmord lamnat ett meddelande déar personen
berattar om sitt beslut och om bakgrunden till det. Lika vanligt ar det att
inget meddelande har lamnats. Oberoende av meddelandet kan ett sjalv-
mord inte forklaras med en enskild orsak. | bakgrunden finns alltid flera
orsaker som hanger ihop med manniskans livssituation, narmaste krets och
mentala halsa. Dessutom kan det handa att den sjalvdestruktiva I6sningen
har paverkats av samhallet, media, tillgangen till mentalvardstjanster och
medel att begd sjalvmord. Ibland ar det en impulsiv handling som gjorts pa
stundens ingivelse och som i bakgrunden har paverkats av manga faktorer
samtidigt.

Som en foljd av manga belastande faktorer kdnner en manniska som befin-
ner sig i en sjalvmordskris psykisk smarta som ar outhardlig, men som dess-
utom gor det svart att tdnka och fatta beslut. En manniska i ett sjalvdestruk-
tivt tillstdnd ar oformogen att minnas goda 6gonblick eller tanka positivt om
framtiden. Uppmarksamheten riktas bara mot den radande smartan. Ibland
kan ocksa fysisk smarta bidra till att utlésa en sjalvmordskris. Ofta ar ett
sjalvmord just ett forsok att ta sig ur ett ytterst plagsamt tillstand.

Borde jag ha markt nagot?

Ofta foregas ett sjalvmord av tidigare sjalvmordsforsok eller mentala



problem. Alltid ar det daremot inte sa. Oberoende av tidigare sjalvdestruk-
tivitet kommer en narstaendes sjalvmord anda alltid som en dverraskning.
Ibland kan personen ocksa med avsikt ha dolt sin sjalvdestruktivitet, och
kan till och med ha verkat vara pa battre humor an vanligt fore sjalvmordet.
Det ar vanligt att kanna skuld eller otillracklighet efter en narstaendes
sjalvmord, men det som skett ar inte ditt fel. Du har handlat utifran vad

du visste da. Det ar inte mojligt att ta fullt ansvar fér nagon annans liv,

och man kan inte helt veta eller forsta ens en ndra manniskas tankar eller
kansloupplevelser.

Ar jag den enda som har rakat ut foér det har?

Sjalvmord begas i alla slags familjer, gemenskaper och samhallsklasser. | Fin-
land begar ungefar 800 manniskor per ar sjalvmord, vilket betyder omkring




2-3 sjalvmord varje dag. Varje sjalvmord berdr uppskattningsvis upp till tio
personer. Utdver familj och slaktingar sorjer ocksa vanner, arbetskamrater
och andra narstaende den plétsliga forlusten. Sjalvmord ar fortfarande
nagot man inte talar om, och darfor kan det precis efter handelsen kdnnas
som om sjalvmord inte dr sa vanliga som de ar. Att traffa och tala med andra
som varit med om samma sak kan ge trost och hopp. Manga upplever sig

ha blivit férstadda i sallskap av andra som gatt igenom samma sak. Till
exempel i Sorgbandets stodgrupper kan man tala med och traffa andra i en
accepterande och trostande atmosfar. | foljande avsnitt berattas mer om
kamratstdd och andra stédinstanser.

Hur ska jag berdatta om det som skett for andra?

Du kanske funderar éver hur du ska beratta fér manniskor om din narstaen-
des sjalvmord. En del har upplevt att 6ppenhet hjalper dem att Idka, men du
bestammer sjalv hur 6ppet du vill beratta om det som hant och for vem. Om
du vill kan du beréatta bara for dem som star dig allra ndrmast och for andra
bara vid behov. Du kan ocksa beratta hur du 6nskar att andra forhaller sig
till dig och hurdan hjalp du vill ha. Du kan till exempel séga att du 6nskar att
arbets- eller studieplatsen ar en miljé dar du inte behdver ga igenom det
som skett. De flesta manniskor forhaller sig till sjdlvmord som en skakande
handelse och vill sakert stoda dig. Det ar 4nda bra att minnas att en del inte
ndédvandigtvis vet vad de ska saga och darfér undviker att tala om det som
skett for att inte riskera att sara dig. Ibland blir manniskor ocksa sa chocka-
de att de sager nagot klumpigt trots att de inte menar nagot illa.

Hur ska jag ga vidare?

Sorgen som hanger ihop med en narstaendes dod forsvinner vanligen inte
helt, men den byter skepnad. De svaraste kdnslostormarna och den storsta
smadrtan lattar med tiden. Sa smaningom bdrjar livet rymma ocksa saker



som ger gladje. Det [6nar sig emellertid inte att satta upp en viss tid for att
aterhamta sig. Vars och ens sorg ar unik, och det ska respekteras. Det ar
ocksa bra att vara barmhartig mot sig sjalv, aven om de svara kanslorna
stundvis atervander till och med efter en langre tid sedan férlusten. Sorgen
gar ofta i vagor. Man behdver inte klara sig ensam, sa vaga be om och ta
emot hjalp.

Genast efter handelsen

Oberoende av din bostadsort har du ratt till kommunal krishjalp som du
kan hora dig fér om hos krisjouren i ditt omrade. Krisjouren far du for det
mesta kontakt med via halsocentralen eller nédcentralen. Poliserna som
kommer med doédsbudet eller som kallas till platsen fragar dig eventuellt
om du vill ha krishjalp hemma. Aven om du sager nej nar du blir tillfradgad,
kan du eller dina anhoriga ocksa sjalva kontakta krisjouren i efterhand och
be om krishjalp. Krisjourens personal hjalper ocksa med att utreda fortsatt
stod. Krisstdd ges bland annat av yrkespersoner inom social- och halsovar-
den som ar specialiserade pa krisarbete.

Halsocentralen (inkl. médra- och barnradgivningen) och foretagshalso-
varden kan ocksa ge professionellt stod for att bearbeta forlusten. Du kan
ta reda pa den narmaste halsocentralen eller psykiatriska jouren pa numret
116 117.

MIELI rf:s kriscenter (https://mieli.fi/sv) erbjuder kostnadsfri
samtalshjalp.


https://mieli.fi/sv

MIELI rf:s riksomfattande kristelefon har jour pa finska pa numret

09 2525 0111 varje dag dygnet runt. Kristelefonen pa svenska har jour pa
numret 09 2525 0112 man och ons kl. 16-20 samt tis, tors och fre kl. 9-13.
Man kan ringa kristelefonen anonymt och konfidentiellt. Samtalen besvaras
av professionella inom krisarbete och utbildade frivilliga runt om i Finland.
Nar du ringer fran utlandet ar numret till kristelefonens finsksprakiga linje
+358 9 2525 0111. Kristelefonen har jour férutom pa finska ocksa pa svens-
ka, arabiska och engelska.

Utover krisstod och stod av yrkespersoner har manga nytta ocksa

av kamratstoéd. Nedan far du veta mer om kamratstdod som Sorgbandet
ordnar for narstaende till personer som begatt sjalvmord. MIELI rf ordnar

Handbok fér ndrstdende till personer som begdtt sjélvmord | 11



ocksa stodgrupper for narstaende till personer som begatt sjalvmord. An-
dra foreningar som erbjuder kamratstod for dem som forlorat narstaende
ar Nuoret lesket ry, Kapy Barnddédsfamiljerna rf och Huoma - Henkirikoksen
uhrien laheiset ry. Férsamlingarna ordnar ocksa sorgegrupper for dem som
forlorat narstdende, och man kan traffa en prast eller diakon pa tu man
hand.

Sorgbandets stodtelefon och stodpersoner

Manga har fatt hjalp fran Sorgbandets stodtelefon. Skicka RQ
ett textmeddelande "Stédsamtal” till numret 045 130 -
8603, sa ringer en stodperson fran Sorgbandet dig. Om du

vill kan du i meddelandet skriva 6nskemal om nar du vill bli

uppringd och om hurdan forlust stddpersonen har erfarenhet av. Exempel-
meddelande: Stodsamtal, mor som forlorat ett barn, vardagskvallar Du blir
uppringd senast inom en vecka. Priset pa textmeddelandet bestams enligt
din anslutning. Sorgbandets tjanst ar gratis och stddtelefonen betjdnar aret
runt. Vi férmedlar stédsamtal ocksa via var byra, ring tfn 040 545 8954. Om
du vill traffa en stédperson ansikte mot ansikte, kan du be om ett méte med
en stodperson genom att ringa Sorgbandets byra pa numret 040 545 8954
eller fylla i blanketten pa adressen: https://surunauha.net/tukihenkilot

Sorgbandets kamratstéd pa webben

Pa Sorgbandets diskussionsforum och gruppchattar kan du

dela med dig av dina tankar, kanslor och erfarenheter med

manniskor som gatt igenom samma sak eller kanske hitta

en person med samma erfarenheter som du kan kommuni-

cera med. Du kan diskutera under en signatur i kamratstodssallskap. Du kan
beratta till exempel om vad som har hant och nar, vad du sarskilt funderar
eller grubblar éver, hurdana satt som hjalpt dig att klara dig i sorgen eller


https://surunauha.net/tukihenkilot

hurdant livet och vardagen ar nu. Diskussionsforumet och gruppchattarna
overvakas och kommenteras ocksa av Sorgbandets utbildade webbstod
som har egen erfarenhet av narstaendes sjalvmord. Delta i diskussionen:
https://surunauha.net/login

Sorgbandets stodgrupper P

Sorgbandet har bade slutna och 6éppna stodgrupper for

narstaende till personer som begatt sjalvmord. | de éppna

grupperna kan man delta en gang eller alla ganger, till exem-

pel hela hosten eller varen. Till de slutna grupperna anmaler

man sig pa forhand, och samma personer samlas varje gang. Gruppledarna

ringer och diskuterar pa férhand med alla som vill vara med i en sluten
grupp. Grupperna ar avgiftsfria.

Manga har tyckt det har varit lattande att marka att man kan dela den
fruktansvarda handelsen. Att andra aterhamtar sig ger hopp och stod i att
bearbeta den egna forlusten och sorgen. Stoédgruppen ar en plats dar man
utan skam och 6ppet kan tala om den narstaendes sjalvmord och alla tan-
kar och kanslor kring det som hant. De som har upplevt samma sak forstar
varandra och genom att lyssna till andra kan man fa nya satt att forhalla sig
till sin egen forlust.

Det finns inte bara ett svar pa den har fragan. Du kan delta i Sorgbandets
grupper oberoende av nar din forlust har skett. Vars och ens sorg ar indivi-
duell och ocksa satten att sorja ar olika. Manga undrar om de kan deltai en
stodgrupp i det skedet nar det bara har gatt nagra veckor sedan sjalvmor-
det. Ofta ar manniskan i chock i bérjan, och da kan det vara alltfor tungt att
delta i gruppen. Men manga har fatt stdd av en grupp tidigt efter férlusten.


https://surunauha.net/login

Du kan delta i en grupp aven om det har gatt flera ar sedan du forlorade en
anhorig.

Vem passar gruppen?

Gruppstdd passar i princip for alla som vill ha samtalshjalp och kamratstéd
for att behandla en narstaendes sjalvmord. Om du upplever att du till
exempel just nu inte orkar eller ar redo att héra om andras forluster, kan
du till exempel prova pa var stodtelefon och vart diskussionsforum. Du kan
ocksa hora dig for om en stodperson nara dig.

Vem deltar i grupperna?

| Sorgbandets stodgrupper deltar bara anhériga till personer som begatt
sjalvmord. Du kan delta i en grupp oberoende av vem du har forlorat. Den
narstdende kan vara till exempel ditt barn, din syster eller bror, partner,
foralder, van, arbetskamrat eller ndgon annan som ar viktig for dig.




Sorgbandets stodgrupper leds av utbildade frivilliga stddpersoner som sjal-
va har erfarenhet av narstaendes sjalvmord. | vissa samarbetsgrupper kan
den ena ledaren vara en yrkesperson sasom en krisarbetare eller diakon.

Grupperna har i allmanhet omkring 5-10 deltagare. Till de slutna grupperna
tas hogst 10 deltagare. For den 6ppna gruppen vet man inte pa férhand hur
manga personer som deltar i ett mote.

Det finns inget tvang att tala i grupperna, man kan ocksa vara tyst och
lyssna. Det ar dock dnskvart att alla enligt sina krafter berattar atminstone
vem de har forlorat.

Gruppmedlemmarna kan sjalva paverka vad de vill tala om i gruppen.
Gemensamt for alla grupper ar att varje deltagare kan beratta 6ppet om sin
forlust. Alla kénslor ar tilldtna. De slutna grupperna kan ha olika teman per
mote, sasom skuldkanslor och sorg, saker som stoder aterhamtningen eller
att minnas den narstaende.

Gruppmedlemmarna och ledarna kan tillsammans komma éverens om
regler for gruppen eller anvanda fardiga stodgruppsregler. Gemensamt for
alla gruppers regler ar sekretess och tystnadsplikt, respekt for alla grupp-
medlemmar, ratt att tala eller 1ata bli att tala samt att grupperna ar avsedda
bara for narstaende till personer som begatt sjalvmord.

o Information om grupper pa olika orter finns pa adressen:
https://surunauha.net/vertaistuki


https://surunauha.net/vertaistuki

Sorgbhandets Vesova-veckoslut

xR

Sorgbandets veckoslutskurs Vesova ar avsedd for narsta- VESOVA
ende till personer som begatt sjalvmord. Man kan komma VIIKONLOPPU
antingen ensam eller med ndagon annan - en van, partner

eller hela familjen. Stodveckoslutet ger tid och plats att tala

om svara saker i en trygg atmosfar bland personer som gatt igenom samma
sak. Stodveckoslutet Vesova har bland narstaende till personer som begatt
sjalvmord varit ett mycket omtyckt, varmt och gemenskapligt evenemang.
Vesova ar riksomfattande och man kan sdka sig med oberoende av bostads-
ort. Mer information:: https://surunauha.net/vesova

Andra hjalpkanaler

Sekasin-chat pa adressen https://sekasin.fi (pa finska, betjanar
vardagar kl. 9-24 och veckoslut kl. 15-24) samt Mannerheims barnskydds-
forbunds Barn- och ungdomstelefon tfn 116 111 man-fre kl. 14-20 och
|6r-son kl. 17-20. MLL:s chatt pa adressen https://www.nuortennetti.fi/sv.
Beroende pa ort ocksa riktat stod utanfor skolan utéver skolhadlsovardaren,
skolkuratorn och skolpsykologen. Till exempel i Helsingfors fungerar Kris-
punkt fér unga (https://www.helsinkimissio.fi/nuorten-kriisi-piste). Aven:
Flickornas hus (https://tyttojentalo.fi, pa finska) och Pojkarnas hus (https://
poikientalo.fi, pa finska) samt Navigatorn Helsingfors (https://ohjaamo.hel.
fi/ohjaamo-helsinki/pa-svenska) (telefonradgivning man-fre 8.30-16 tfn
0406883377) hjalper.

Solmussa-chat (https://tukinet.net/teemat/solmussa-chat-
783075200, pa finska) samt dvriga tjanster av Tukinet (https://tukinet.net,
pa finska).


https://surunauha.net/vesova
https://sekasin.fi
https://www.nuortennetti.fi/sv/
https://www.helsinkimissio.fi/nuorten-kriisi-piste
https://tyttojentalo.fi
https://poikientalo.fi
https://poikientalo.fi
https://ohjaamo.hel.fi/ohjaamo-helsinki/pa-svenska
https://ohjaamo.hel.fi/ohjaamo-helsinki/pa-svenska
https://tukinet.net/teemat/solmussa-chat-
783075200
https://tukinet.net/teemat/solmussa-chat-
783075200
https://tukinet.net

erbjuder den egna laroanstalten i allmanhet studeran-
dehalsovard. Om du omfattas av SHVS, boka tid pa ditt lokala servicestalle
(https://yths.fi/sv). Ocksa Nyyti ry (https://www.nyyti.fi/sv) erbjuder stod for
studerande.

Kommunerna uppratthaller familjeradgivning
till stod for familjerna. Radgivningsbyran erbjuder stod till exempel for
symtom hos barn och den vagen kan andra stodformer ordnas.

Om du har sjalvdestruktiva tankar

Om du mar outhardligt daligt och har sjalvdestruktiva tankar, kom ihag att
smartan kommer att avta. Du behover inte férséka klara dig ensam. Det
finns hjalp att fa, och det ar viktigt att du berattar for nagon om dina sjalv-
destruktiva tankar. Om det just nu inte finns andra manniskor i din narhet,
ring kristelefonen tfn 09 2525 0111 eller sok dig till halsocentralen (du kan
hora dig for om en psykiatrisk jour pa numret 116 117). Du ar viktig, och du
behdvs.

Aven om du inte har sjalvdestruktiva tankar, men du kdnner igen féljande
saker i dig sjalv annu nar det gatt dver fyra veckor efter din narstaendes
sjalvmord, tveka inte att soka experthjalp:

« Du ar deprimerad eller kdnner standig angest eller spanning.
+ Du haringen att tala med om det som skett.

+ Du har isolerat dig fran dina vanner och narstaende eller du kanner att
ditt liv ar onddigt.

+ Du anvander mycket Iakemedel, alkohol eller andra rusmedel.

« Du har svart att sova eller koncentrera dig.


https://yths.fi/sv
https://www.nyyti.fi/sv

+ Du har oforklarliga fysiska symtom.

« Du har inte resurser att uppratthalla vardagen och ta hand om dig sjalv
eller dina barn.

Vad hjalper att orka? Vi fragade manniskor som upplevt en narstaendes
sjalvmord vad som har hjalpt dem att orka. Efter forlusten ar det bra att
halla fast vid ocksa sma hobbyer eller vardagsrutiner du tycker om, fast det
skulle kdnnas svart.



Hur stoda ett barn som har forlorat en narstaende

Med ett barn som upplevt en narstaendes sjalvmord ar det bra att tala
oppet och arligt om det som skett genast fran borjan med respekt for
vardnadshavarnas dnskemal. Det ar bra att forklara vad doden betyder

till exempel sa, att den déda anhoriga inte langre andas eller tanker, och
darmed inte heller kdnner nagot och inte kan oroa sig. Det ar ocksa bra att
beratta att den narstdende som har dott inte kommer att atervanda till
livet, men lever i allas minnen. Undvik abstrakta uttryck som att “somna in”".
Forsti 11-12-ars aldern forstar barn déden pa samma satt som vuxna.

Tala garna om sjalvmord enligt barnets aldersniva sa att barnet forstar

att den narstdende sjalv gjort nagot sa att hen dog, och att en sddan dod
kallas sjalvmord. Man kan beskriva hur sjalvmordet begicks, eftersom
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barnet kanske funderar 6ver det, men man behdver inte ga in pa noggranna
detaljer. Man kan beratta for barnet att personen hade sa illa att vara att
hen inte langre sdg ndgot annat alternativ an att dé - personen trodde inte
att saker skulle ha kunnat bli battre. Det &r ocksa bra att poangtera att
sjalvmordet var den narstdendes eget beslut, och i synnerhet barnet skulle
inte ha kunnat paverka det.

Man kan tryggt visa ocksa sina egna kanslor fér barnet och tala om den
gemensamma sorgen. Man kan beratta for barnet att forutom sorg ar ocksa
andra kanslor tillatna och riktiga - ibland kan man vara sorgsen, men ibland
glad som tidigare. Barnet har ocksa tillstand att vara arg pa den narstdende
som dott eller pa vuxna som pa grund av sin sorg till exempel inte orkar leka
med barnet som forr. Det ar bra att ocksa tilloringa mycket tid tillsammans
med barnet och visa medkansla och omsorg. En trygg vuxen som kramar
och tar barnet i famnen ger barnet trost och trygghet. Satt gdrna ord pa
hoppet i att vi tillsammans klarar det har.

Det ar viktigt att forsoka uppratthalla en trygg rytm i vardagen nar det
galler sdmn, utomhusmotion, hobbyer, skola eller daghem och maltider
samt varda barnets kamratrelationer. Man kan saga at barnet att hen kan
beratta for kamraterna att den narstaende har détt genom sjalvmord och
att sadant ibland hander, eller att den anhériga har dott eller att barnet inte
vill tala om hela saken.

Vardnadshavaren kan be om hjdlp med att tala med barnet till exempel av
krisarbetare, familjeradgivningen eller skolpsykologen. Ett bra hjalpmedel
for diskussionen ar Anne Leppanens barnbok Surupilven salaisuus - Miten
kertoa lapselle itsemurhasta (PS-kustannus, 2019), utifran vars anvisningar
ocksa texten pa denna sida har utarbetats. Boken kan lanas pa flera biblio-
tek, och den kan bestallas fran Sorgbandets byra:
https://surunauha.net/kirjallisuutta


https://surunauha.net/kirjallisuutta

Praktiska arrangemang efter
dodsfallet

Det har avsnittet riktar sig till dig som ar ansvarig for eller involverad i
skotseln av den avlidnes angelagenheter. Allt som raknas upp nedan galler
inte nddvandigtvis just din situation. Utdver den har komihaglistan I6nar
det sig for dig att skriva ner till exempel anvisningar du far av myndigheter.
Under de forsta veckorna efter forlusten kan det namligen vara svart att
koncentrera sig och komma ihag saker. Om du vill kan du be nagon hjalpa till
att skota saker, till exempel fylla i handlingar.




Handlingar som behovs

Vid misstanke om sjalvmord kommer polisen alltid till platsen. Det utférs
en rattsmedicinsk utredning av dédsorsak for vilken det inte behodvs sarskilt
tillstand av de anhoriga. | rattsmedicinsk utredning av dédsorsak ingar
polisundersokning, likbesiktning som utfors av lakare och vid behov ratts-
medicinsk obduktion. Nar dédsorsaken utretts skrivs en dédsattest dver
den avlidne. Rattslakaren kan utfarda begravningstillstand som behdvs for
begravning efter eventuell obduktion.

Det kan ta upp till flera manader innan doédsattesten fardigstalls, men den
behdvs inte for att skota arenden med myndigheterna. Till exempel for
banken behover du dock ett ambetsbevis som du far av magistraten efter
att myndigheterna har registrerat dodsfallet i befolkningsdatasystemet.
Myndigheterna underrattar ocksa Folkpensionsanstalten och den avlidnes
arbetspensionsbolag om dodsfallet.

Att ordna begravning

Begravningsarrangemangen kan inledas redan innan begravningstillstand
fas. Man kan skota begravningsarrangemangen sjalv eller kpa dem som
en tjanst helt eller delvis av en begravningsbyra. Man kan fritt valja begrav-
ningsbyra, ocksa oberoende av vilken begravningsentreprendr polisen har
anvant vid sina transporter. Ibland kan en avliden person ha ratt till begrav-
ningsbidrag genom sitt senaste anstallningsforhallande eller medlemskap

i ett fackforbund. For en medell6s persons begravningskostnader kan
utkomststod sdkas hos socialbyran. Ett eventuellt begravningsbidrag tacker
vanligen de nodvandigaste begravningskostnaderna.

Forst ar det bra att ta reda pa om den avlidne hade begravningstestamente
eller om personen annars hade uttryckt 6nskemal om begravningen. Om



den avlidne horde till kyrkan eller nadgot annat trossamfund, ska begrav-
ningsarrangemangen avtalas med trossamfundet. Ocksa for kremering
maste man valja en kista, eftersom krematorierna i Finland inte tar emot av-
lidna utan kista. Kistan ger den avlidne integritetsskydd. Spara kvitton dver
alla begravningsarrangemang for bouppteckning och eventuellt arvskifte.

Bouppteckning

Den avlidnes egendom och skulder kallas dédsbo. Vid bouppteckningen
upprattas bouppteckningshandling, dar man utreder dédsboets tillgdngar
och skulder, arvingar och eventuella testamentstagare for arvskifte och
arvsbeskattning. Bouppteckningen ska forrattas inom tre manader fran
dodsfallet, och den ska goras dven om den avlidne inte hade nagon egen-
dom. Sarskilt nar den avlidne har skulder eller en stor férmégenhet, 16nar
det sig att vanda sig till en expert i bouppteckningen. Till exempel banker,
advokatbyraer och rattshjalpsbyraer upprattar bouppteckningshandlingar.




Bouppteckningen kan ocksa anfortros begravningsbyran. En kopia av
bouppteckningshandlingarna ska sandas till skattemyndigheten inom en
manad fran bouppteckningsforrattningen. Om bouppteckningen inte gors
i tid, kan man bli tvungen att betala forseningsavgift eller skatteforhojning
for den.

Anmalan till olika aktorer

Dodsfallet ska anmalas till den avlidnes arbetsgivare, bostadsaktiebolagets
disponent och hyresvard samt posten, telefonbolaget, banken och férsak-
ringsbolagen. Anmal till banken ocksa forvaltaren av dédsboet, som har

ratt att skota dodsboets angeldgenheter. Det ar bra att sparra kreditkort

for att till exempel olika slags direktdebiteringstjanster och andra tjanster
som betalas manatligen ska upphora. Det I6nar sig att dverfora den avlidnes
post till en anhorigs adress sa att eventuella tidningsprenumerationer och
andra kundrelationer (t.ex. el- och vattenavtal) eller medlemskap i férening-
ar kan utredas. Om den avlidne hade lakemedel som bestalldes separat fran
apoteket, I6nar det sig att avbestalla dem for att undvika onddiga kostnader.
Det I6nar sig att antingen ta bort den avlidnes konton i sociala medier eller
gora om dem till minnessidor, vilket man kan gora dven om man inte kanner
till kontonas |6senord. Varje tjanst har egna anvisningar for det har. Senare
ar det bra att sparra stamkundskort.

Eventuella rattigheter till formaner

Den avlidnes efterlevande make och barn under 21 ar kan vara berattigade
till familjepensioner och ersattningar. Den efterlevande maken har mojlighet
att ansoka om efterlevandepension, om paret har varit gifta i mer an fem ar
(eller om paret har ett gemensamt barn), om den efterlevande makens ar-
betspension ar mindre an den avlidne makens och dktenskapet hade ingatts
innan den avlidne hade fyllt 65 ar. Barnpension betalas till under 18-aringar



vars foralder eller annan vardnadshavare har avlidit. En ¢ver 18-aring kan
under en tid fa barnpension pa basis av studier. Den efterlevande maken
och barnen kan ocksa ha ratt till ersattning via den avlidnes arbetsplats
grupplivforsakring.

Mer information om praktiska arrangemang
efter dédsfallet:

«  https://www.suomi.fi/medborgare/parforhallande-och-familj/nar-en-
narstaende-avlider (Anvisning i suomi.fi-tjéinsten for medborgarna)

*+  https://www.kela.fi/web/sv/efterlevande-minneslista
(Anvisning som upprdtthdlls av Folkpensionsanstalten)

« https://www.vero.fi/sv/privatpersoner/egendom/arv/bouppteckning_
och_bouppteckningsinstrum (Vero.fi-tjdnstens anvisning om bouppteckning)

* https://oikeus.fi/sv (Avgiftsfri allman rdttshjdlp)

« https://www.hautajaiset.fi/sv/anvisningar-infor-begravning.html
(Anvisningar infor begravning pd webbplatsen Hautajaiset.fi)

*  https://www.nuoretlesket.fi/wp-content/uploads/2019/03/Ankehandboken-
LESKIOPASnetti.pdf (Suomen nuoret lesket ry:s materialbank for efterlevande
makar)

* https://kapy.fi/wp-content/uploads/sosiaaliturvaopas-lapsensa-
menettaneille-perheille.pdf (Kdpy Barndddsfamiljerna rf:s handbok om
social trygghet for familjer som férlorat barn, pd finska)

* https://www.surevankohtaaminen.fi/taloudellinen-tuki
(Surevan kohtaaminen-projektets informationspaket om kanaler for
ekonomiskt stéd, pd finska)
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Komihaglista som stod féor minnet

Har kan du anteckna vilka arrangemang i samband med din narstdendes
dod du redan har gjort for att géra det lattare att minnas. Pa de tomma
raderna kan du skriva andra saker du behdver minnas.

O anmalan till banken

O anmalan till forsakringsbolag

O sparrning av kreditkort

O anmalan till den avlidnes arbetsgivare

O anmalan till bostadsaktiebolagets disponent och hyresvard

O tom den avlidnes kylskap och frys och ta ut soporna

O anmalan till posten och 6verféring av posten

O uppsagning av medlemskap i organisationer, forbund och féreningar




uppsagning av telefon- och internetanslutning

uppsagning av el-, vatten- och avfallshanteringsavtal

dodsattest

ambetsbevis

begravningstillstand

arrangemang av begravning

bouppteckning

avslutande av konton i sociala medier




En narstdende till en person som begatt sjalvmord har ratt att:
+ sOrja pa sitt eget satt, i sin egen takt och sa lange det kdnns behovligt.

+ fa veta fakta om sjalvmordet. Ratt att se den avlidne och att ordna
begravning pa det satt man sjalv vill och med respekt for den avlidne.

+ betrakta sjalvmordet som slutresultatet av manga faktorer som starkt
varandra och som orsakat outhardlig smarta.

+ eva ett fullédigt liv med gladje och sorg utan att bli stamplad eller démd.

+ lita pa att andra respekterar integriteten bade hos den narstaende och
hos den som begatt sjalvmord.

« fa stod av slaktingar, vanner, arbetskamrater och personer med samma
erfarenhet. Ratt att fa professionell hjalp av en yrkesperson som har
insikt om sorgens gang, riskfaktorer och skotsel av praktiska arenden.

+ vara i kontakt med vardgivare till den som begatt sjalvmord, om
personen hade en vardkontakt.

+ inte bli stamplad som sjalvmordsbenagen eller patient.
« ge stdd till andra som befinner sig i samma situation.

+ ge information at vardpersonalen och var och en som battre vill forsta
sjalvmord och sorgen det orsakar.

« forsta att ingenting ar som det har varit och dven ha ratt att forvanta sig
denna forstaelse av andra; det finns ett liv fore sjalvmordet och ett liv
efter det.

Ursprunglig kélla: Flemish Working Group on Suicide Survivors. Oversatt i samarbete
med MIELI rf. Har omarbetats fér att béttre Idmpa sig fér den finldndska kulturen.
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AHO ANNA-LIISA, KIVIKKO MAARIT, MESIKAMMEN ERJA, UITTOMAKI
SUSANNA (toim.) Lapsen kuolema. Tietoa ja tukea lapsen kuoleman
kohdanneille. (KAPY Lapsikuolemaperheet ry, 2014)

DYREGROV, ATLE: Lapsen suru (Mannerheimin lastensuojeluliitto, Suomen
Mielenterveysseura ja punainen Risti, 1993)

HEISKANEN, TARJA (toim.): Sérkynyt syddn. Omainen ja itsemurha.
(SMS-Julkaisut, 1996)

LEPPANEN, ANNE: Surupilven salaisuus - Miten kertoa lapselle itsemurhasta.
(PS-kustannus, 2019)

PALOSAARI, ElJA: Lupa sdrkyd (Edita, 2008)

PEURA, EEVA & TERVAHAUTA, TARJA (toim.): Lapseni on poissa - Kirja
suruun. (Kirjapaja, 2018)

POIJULA, SOILI: Surutyé (Kirjapaja, 2002)

PULKKINEN, MARI: Surun sylissd, suomalaisten kokemuksia menetyksestd
(Kustantamo S&S, 2017)

RUISHALME OUTI, SAARISTO LIISA: Elédmé satuttaa - Kriisit ja niisté
selviytyminen (Tammi, 2007)

SAARI, SALLI: Kuin salama kirkkaalta taivaalta - Kriisit ja niistd selviiminen
(Otava, 2000)

UUSITALO, TUULA: Yli mahdottoman. Itsemurha ja ldheinen (Edita 2007)

Anvisningar for egenvard av Traumaterapiakeskus (pa finska):
https://www.traumaterapiakeskus.com/itsehoito

Mer fack- och skonlitteratur pa Sorgbandets webbplats:
https://surunauha.net/kirjallisuutta
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STOD OCH INFORMATION PA WEBBEN:

surunauha.net


https://surunauha.net




