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Handbok for narstaende till personer
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Syftet med denna handbok dr att ge trést och
information. Om du vill kan du ocksa be att dina
ndrstdende Idser handboken. Det kan ge dem bdttre
férstdelse for din situation, vilket hjdlper dem
att stédja dig bdttre.

Handboken finns ocksa pa adressen
surunauha.net/handbok
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Jag bestimmer mig for att halla fast vid hoppet om
att den storsta smartan en dag kommer att latta.
Kanske jag da far kraft av vara minnen.

Till dig som har forlorat en
narstaende genom sjalvmord

En narstdende till dig har begatt sjalvmord. Det kan kdnnas som en alltfor
tung borda att bara. Men du behdéver inte vara radd, den stoérsta smartan
kommer att latta steg for steg. Ge dig tid och var barmhartig mot dig sjalv.
Tala 6ppet om det som har hant. D3 ar det lattare att hantera férlusten. Om
det just nu kanns for svart att tala kan du forsoka skriva ner dina tankar.
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Det finns inte ett ratt satt att reagera eller sérja. Du kanske upplever svara
kanslor av olika slag eller sa upplever du att du helt saknar kanslor. Féru-
tom misstro, sorg och smarta kan du kanna till exempel langtan, skuld,
skam, radsla eller hat. Du kan kanna dig mycket energisk och du klarar av
att skota sadant som galler din narstaendes dod. Du kan ocksa kanna dig
forlamad och lida av minnes- och koncentrationssvarigheter. Alla dessa ar
normala reaktioner i en traumatisk kris.

Att bearbeta en narstaendes sjalvmord ar ofta ocksa fysiskt pafrestande.
Darfér ska du ocksa forsoka ta hand om din fysiska halsa. At och drick re-
gelbundet. Vila och sov tillrackligt. Forsok halla fast vid dina vardagsrutiner
och syssla med sddant som du tycker om. Lugna kropp och sinne genom
att rora pa dig utomhus. Om det till exempel kdnns tungt att laga mat, kan
du be att dina narstaende och vanner hjalper dig med vardagssysslorna.
Manniskor ar séllan ovilliga att hjalpa, snarare radlosa.

Du behover inte klara dig ensam.

Ta hand om dig sjalv

+ At och drick regelbundet.

* Undvik droger och dverdrivet kaffedrickande.
+ Vila och sov tillrackligt.

+ FoOrsok fortsatta med dina vardagsrutiner och dina
favorithobbyer.

« Lugna kropp och sinne genom att réra pa dig
utomhus.

+ Vaga begara och ta emot hjalp.

+ Tala 6ppet om det som har hant.
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En narstdendes sjalvmord vacker ofta manga svara fragor. Det tar pa kraf-
terna att fundera pa dessa fragor, och det finns sallan nagra tillfredsstal-
lande eller slutliga svar. Nedan har vi sammanstallt vanliga fragor och svar,
som foérhoppningsvis ger dig trost och hjalper dig att forsta den som gatt
bort.

Varfor hande det?

Ibland har den som begatt sjalvmord lamnat ett meddelande, dar hen
berattar om sitt beslut och orsakerna till det. Lika vanligt ar det att inget
meddelande har ldamnats. Oberoende av meddelandet ar det inte bara en
orsak som ligger bakom ett sjalvmord. Det finns alltid flera underliggande
orsaker, som ar forknippade med personens livshistoria och livssituationer.
Dessutom kan beslutet ha paverkats av samhaéllssituationen, den ekono-
miska situationen, hur sjalvmord behandlas i medierna, tillgangen till hjalp
och vilka metoder for att bega sjalvmord som varit tillgangliga. Ibland ar det
fraga om en impulsiv handling, 6gonblickets infall, som beror pa manga fak-
torer samtidigt.

Till foljd av flera belastande faktorer upplever en person med sjalvmord-
stankar en outhardlig psykisk smarta, som dessutom férsvarar tankande
och beslutsfattande. En person i detta tillstand ar oférmogen att minnas
ljusa stunder eller ha positiva tankar om framtiden. Det enda personen
har i tankarna ar smartan. Ibland kan ocksa fysisk smarta utldsa en sjalv-
mordskris. Sjalvmord ar ofta ett forsok att bli fri fran en ytterst plagsam
situation.

Borde jag ha markt nagot?

Ofta foregas ett sjalvmord av tidigare sjalvmordsfoérsok eller psykiska
problem. Men sa ar det inte alltid. Oavsett tidigare sjalvdestruktivitet ar en
narstdendes sjalvmord alltid en éverraskning. Ibland kan den narstaende
ocksa medvetet ha dolt sin sjalvdestruktivitet, och kan till och med ha varit
pa battre humor an vanligt fore sjalvmordet. Nar en narstaende har begatt
sjalvmord ar det vanligt med skuldkanslor eller kanslan av att inte racka till.
Men det som har skett ar inte ditt fel. Du har handlat utifran det du kdnde
till vid tidpunkten. Ingen kan ta fullt ansvar for ndgon annans liv, och det

ar inte heller mojligt att helt och hallet kanna till eller forsta aven en nara
manniskas tankar och kanslor.



Ar jag den enda som har rakat ut for det hir?

Sjalvmord forekommer i alla typer av familjer, grupper och samhallsklas-
ser. | Finland begas cirka 750 sjalvmord arligen, vilket betyder ungefar tva
sjalvmord varje dag. Varje sjalvmord berdr i genomsnitt tio personer i den
narmaste kretsen. Férutom familj och slaktingar sérjer aven vanner, kolle-
gor och andra narstaende den som plé6tsligt gatt bort.

Sjalvmord ar fortfarande nagot man inte talar om, och darfor kan det precis
efter handelsen kdnnas att sjalvmord inte ar sa vanliga som de ar. Méten
och samtal med personer, som har varit med om samma sak, kan ge trost
och hopp. Manga kanner att de blir forstddda nar de samtalar med andra
som delar samma upplevelse. | Sorgbandets stédgrupper far man till exem-
pel tala med och traffa andra i en accepterande och tréstande atmosfar.

| nasta avsnitt berattar vi mer om kamratstdd och andra former av stod.

Hur berattar jag for andra om det som har hant?

Du kanske undrar hur du berattar for andra om din narstaendes sjalvmord.
En del har markt att dppenhet hjalper dem att komma Over situationen,
men du bestammer sjalv hur mycket du vill beratta och for vem.

Om du vill kan du beratta bara fér dem som star dig allra narmast och for
andra endast vid behov. Du kan ocksa beratta hur du vill att andra férhdller
sig till dig och hurdan hjalp du 6nskar. Du kan till exempel saga att du 6ns-
kar att arbets- eller studieplatsen ar en sddan milj¢ dar du inte behover ga
igenom handelsen. De flesta manniskor upplever sjalvmord som en chocke-
rande handelse, och vill utan tvivel stodja dig. Det ar anda bra att komma
ihag att alla inte nédvandigtvis vet vad de ska saga och undviker darfor

att tala om handelsen, eftersom de inte vill riskera att sara dig. Ibland blir
manniskor ocksa sa chockade sa de sager nagot tanklost aven om de inte
menar nagot illa.

Hur gar jag vidare?

Sorgen efter en narstdendes dod forsvinner vanligen aldrig helt, men den
andrar form. De svaraste kanslostormarna och den storsta smartan slap-
per taget efter hand. Sddant som ger dig gladje far smaningom plats i ditt
liv. Det ar anda bast att inte forsoka planera hur fort du aterhamtar dig.
Var och en sorjer pa sitt eget satt och det maste respekteras. Det ar ocksa
viktigt att vara barmhartig mot sig sjalv, aven om de svara kanslorna tillfal-
ligt skulle dterkomma dven en langre tid efter forlusten. Sorgen gar ofta i
vagor. Aven om sorgen handlar om férlust, finns kanslo- och minnessparet
av personen kvar, och kontakten kan bevaras till exempel genom att min-
nas eller skriva till den som gatt bort. Nar man har hittat ett lampligt satt
att halla minnet av den avlidne levande i vardagen, kan den avlidne till och
med bli en resurs i den nya livssituationen. Du behdver inte klara dig en-
sam, utan vaga begara och ta emot hjalp.



Genast efter handelsen

Valfardsomradena ar skyldiga att ordna krisstod i plotsliga, uppskakande
krissituationer. Pa natet hittar du kontaktuppgifterna till krisjouren i ditt
omrade genom att sbka med namnet pa valfardsomradet eller kommunen
och sékordet "krisjour”. Poliserna som kommit med dédsbudet eller som
kallats till handelseplatsen har eventuellt fragat om du vill ha krisstéd hem-
ma. Aven om du har avbdjt nar du blev tillfrdgad, kan du eller en nérstaen-
de aven sjalva senare kontakta krisjouren och begara hjalp. Personalen i
krisjouren hjalper dig ocksa att ta reda pa hur du far stéd i fortsattningen.
Krisstdd ges till exempel av yrkesutbildade personer inom social- och halso-
varden som &r specialiserade pa krisarbete.

Du kan ringa den kostnadsfria Jourhjalpen pd numret 116 117 om du vill
hora dig for om den hjalp som den offentliga halsovarden tillhandahaller.
| de flesta fall ger aven foretagshalsovarden stod.

MIELI rf:s kriscenter ger kostnadsfri samtalshjalp. Kriscentren hittar
du har: mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla

MIELI rf:s riksomfattande kristelefon har jour dygnet runt alla dagar om
aret pa numret 09 2525 0111. Du kan ringa kristelefonen anonymt och fort-
roligt. Nar man ringer fran utlandet ar Kristelefonens finsksprakiga num-
mer +358 92525 0111.

Forutom krisstod och professionell hjalp har manga nytta av kamratstod.
Pa foljande kan du ldsa mer om det kamratstdd som Sorgbandet ordnar
for narstaende till personer som har begatt sjalvmord. Aven MIELI rf
ordnar kamratstodsgrupper for narstaende till personer som har begatt
sjalvmord. En del forsamlingar ordnar sorgegrupper for personer som har
forlorat en narstaende, och det finns mojlighet att samtala med

en prast eller diakon i enrum.

Sorgbandets stodtelefon och stodpersoner

Manga har fatt hjalp av Sorgbandets kamratstddstelefon.
Om du vill tala med ndgon som har varit med om samma sak
eller traffa en stddperson ansikte mot ansikte, kan du begara
att bli kontaktad genom att fylla i blanketten pa sidan
surunauha.net/tukihenkilot

Sorgbandets kamratstod pa natet

Pa Sorgbandets Discord-plattform och i gruppchattarna kan

du dela med dig av dina tankar, kanslor och upplevelser med

manniskor som har varit i samma situation, eller hitta en person

med samma erfarenheter som du kan utbyta tankar med. Du

kan anvanda signatur i dessa diskussionsgrupper. Du kan till exempel be-
ratta vad som har hant och nar det hande, vad du sarskilt funderar pa eller


https://mieli.fi/tukea-ja-apua/keskusteluapua-kriisivastaanotoilla
https://surunauha.net/tukihenkilot

grubblar 6ver, vad som har gett dig hopp i sorgen eller hur livet och varda-
gen ser ut nu. Delta i diskussionen pa adressen surunauha.net/verkkotuki

Sorgbandets stodgrupper

Sorgbandet har bade slutna och 6ppna kamratstddsgrupper for
narstdende till personer som har begatt sjalvmord. | de 6pp-

na grupperna kan man om man vill delta bara en gang, eller ga

pa varje traff under hosten eller varen. Till de slutna grupperna

anmaler du dig pa férhand, och gruppen bestar alltid av samma perso-
ner. Gruppledarna ringer pa forhand upp alla som anmalt sig till en sluten
grupp och samtalar med dem. Det kostar ingenting att delta

i grupperna.

Manga har markt att boérdan lattar nar man far tala om den uppskakande
handelsen med andra. Att andra har dterhamtat sig ger hopp och hjalper
dig att bearbeta den egna forlusten och sorgen. Stédgruppen ar en plats
dar man kan tala 6ppet om den narstaendes sjalvmord och om alla de tan-
kar och kanslor som ar férknippade med handelsen. De som har upplevt
samma sak forstar varandra och genom att lyssna pa andra kan man hitta
nya satt att forhalla sig till sin egen forlust.

Det finns inte bara ett svar pa denna fraga. Du kan delta i Sorgbandets
grupper oberoende av nar du har forlorat en narstaende. Vars och ens sorg
ser olika ut och aven satten att sorja ar olika. Manga funderar pa om de kan
delta i en stodgrupp redan nagra veckor efter en narstdendes sjalvmord.
Ofta befinner sig en manniska forst i chock, och da kan det kannas for
tungt att delta. Manga har emellertid fatt stoéd av gruppen redan kort efter
forlusten. Du kan delta i en grupp aven om det ar flera ar sedan du forlora-
de en narstdende.

Stdéd som ges i grupper lampar sig i princip for alla som vill ha samtalshjalp
och kamratstod for att komma 6ver en narstdendes sjalvmord. Om dui till
exempel upplever att du just nu inte orkar eller ar redo att héra om andras
forluster, kan du istallet ringa var stodtelefon eller begéra stod pa natet.
Du kan ocksa hora dig for om en stédperson i ditt naromrade.

| Sorgbandets stodgrupper deltar endast narstaende till personer som har
begatt sjalvmord. Du kan delta i gruppen oberoende av vem du har forlo-
rat. Den narstaende kan vara till exempel ditt barn, syskon, partner, foral-
der, van, kollega eller ndgon annan som ar viktig for dig. En del av de slutna
stodgrupperna ar avsedda till exempel endast for personer som har forlo-
rat ett barn.
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Sorgbandets stodgrupper leds av utbildade frivilliga stddpersoner som sjal-
va har erfarenhet av narstaendes sjalvmord. | vissa samarbetsgrupper kan
den ena ledaren vara en yrkesutbildad person, till exempel en krisarbetare
eller diakon.

Grupperna har vanligtvis cirka 5-10 deltagare. | slutna grupper kan hogst
10 personer delta. Antalet deltagare i 6ppna grupper kan variera fran gang
till gang.

Det rader inget tvang att tala i grupperna, utan man far ocksa vara tyst
och bara lyssna. Det ar dock 6nskvart att alla, i den man de orkar, berattar
atminstone vem de har forlorat.

Gruppmedlemmarna kan sjalva paverka vad de vill tala om i gruppen. Ge-
mensamt for alla grupper ar att varje deltagare kan tala 6ppet om sin for-
lust. Alla kanslor ar tillatna. De slutna grupperna kan behandla olika teman
varje gang, till exempel skuldkanslor, faktorer som stéder aterhadmtningen
eller hur man kan minnas den narstdende.

Den viktigaste gemensamma faktorn i alla grupper ar att allt sker i fort-
roende, och att gruppmedlemmarna binder sig till ett tysthetslofte.

| grupperna féljs Sorgbandets gruppregler, till exempel respekt for andra
gruppmedlemmar och rétt att tala eller Iata bli att tala.

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

Sorgbandets Vesova-veckoslut

Sorgbandets veckoslutskurs Vesova ar avsedd for narstaende till perso-
ner som begatt sjalvmord. Man kan delta antingen ensam eller med nagon
annan - en van, partner eller hela familjen. Under stodveckoslutet far man
tala om svara saker i en trygg atmosfar tillsammans med andra som varit
med om samma sak. Bland narstdende till personer som begatt sjalvmord
har stddveckoslutet Vesova varit ett mycket omtyckt och varmt evenemang
som praglas av samhorighet. Vesova ar riksomfattande, och ansdkan kan
goras oberoende av bostadsort. Du hittar mer information pa adressen
surunauha.net/vesova

Andra stodkanaler

« Sekasin-chat: sekasin247fi

* Mannerheims barnskyddsférbunds Barn- och ungdomstelefon
pa numret 116 111.

* Mannerheims barnskyddsférbund chatt: nuortennetti.fi/sv

« Utover skolhalsovardaren, skolkuratorn och skolpsykologen kan speci-
fikt stdd vara tillgangligt dven utanfor skolan pa en del orter. | Helsing-
fors finns till exempel Krisjouren for unga, Tyttojen talo (Flickornas
hus), Poikien talo (Pojkarnas hus) och Navigatorn Helsingfors.

Studenthalsovarden for studerande pa andra stadiet ordnas av det
egna valfardsomradet. Kontaktuppgifterna finns pa valfardsomradets
och laroanstaltens webbplatser. Universitetsstuderande omfattas av
studenthéalsovarden som tillhandahalls av SHVS, boka tid: yths.fi. Stude-
rande far dessutom stod av Nyyti ry: nyyti.fi/sv/stod-och-verksamhet

MIELI Kriisichat: tukinet.net/teemat/mieli-kriisichat
Tukinet: tukinet.net
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Familjeradgivningsbyraerna ger olika former av stod till familjer.

De kan hjalpa till exempel om barnet uppvisar symtom, och de kan
ocksa hanvisa till andra stodformer. Finlands evangelisk-lutherska
kyrka tillhandahaller ocksa familjeradgivning.

Om du har sjalvdestruktiva tankar

Om livet kanns outhardligt och du har sjalvdestruktiva tankar ska du kom-
ma ihdg att smartan kommer att latta. Du behover inte forsoka klara dig
ensam. Det finns hjalp att fa, och det ar viktigt att du berattar for nagon om
dina sjalvdestruktiva tankar. Om det inte finns andra manniskor i din nar-
het just nu kan du ringa MIELI rf:s kristelefon pa numret 09 2525 0111 eller
besdka halsocentralen. Du kan hoéra dig for om psykiatrisk jour pa numret
116 117. Du ar viktig, och du behdvs har.

Om féljande stammer in pa dig mer an fyra veckor efter din narstaendes
sjalvmord, sk modigt professionell hjalp, aven om du inte har sjalvdestruk-
tiva tankar:

« Du ar deprimerad eller kdnner dig hela tiden angestfylld eller spand.
+ Du haringen att tala med om det som har hant.

« Du harisolerat dig fran dina vanner och narstaende eller du kdnner att
ditt liv ar meningslost.

+ Duanvander mycket Iakemedel, alkohol eller andra rusmedel.
« Du har svart att sova eller koncentrera dig.
* Du har oférklarliga fysiska symtom.

« Du harinte resurser att klara av vardagen och ta hand om dig sjalv eller
dina barn.

Vi stallde denna fraga till personer vars narstaende har begatt sjalvmord.
Efter forlusten ar det bra att halla fast aven vid sma hobbyer eller vardags-
rutiner som du tycker om, dven om det kanske kanns svart.



Att stédja ett barn som har forlorat en narstaende

Om ett barn har upplevt en narstaendes sjalvmord ar det bra att fran fors-
ta borjan tala 6ppet och arligt med barnet om det som skett, med respekt
for vardnadshavarnas 6nskemal. Det ar bra att forklara vad déden in-
nebar, till exempel att den narstdende som har doétt inte langre andas eller
tanker, och darfor inte heller kan kanna nagot eller bekymra sig.

Det ar ocksa bra att beratta att den narstdende som har dott inte kommer
tillbaka, men lever kvar i allas minnen. Abstrakta uttryck som till exempel
"somna in” bor undvikas. Ett barn forstar doden pa samma satt som en
vuxen forst i 11-12-ars alder.

Samtal om sjalvmord bor anpassas till barnets alder, sa att barnet kan fors-
ta att den narstdende har orsakat sin egen dod och att detta kallas sjalv-
mord. Man kan forklara allmant hur personen dog, eftersom barnet kanske
funderar 6ver det, men man behover inte ga in pa detaljer. Man kan beratta
for barnet att den narstdende madde sa daligt att detta kandes som den
enda utvagen for att bli fri fran smartan. Det ar ocksa bra att betona att det
finns hjalp till hands, att sjalvmordet har varit den narstaendes eget beslut,
och att barnet i synnerhet inte skulle ha kunnat paverka det.

Det ar ocksa bra att visa sina egna kanslor for barnet och samtala om den
gemensamma sorgen. Man kan beratta for barnet att férutom sorg ar
aven andra kanslor tilldtna och riktiga - ibland kan man vara ledsen, ibland
lika glad som forut. Barnet har ocksa ratt att vara arg pa den narstaende
som dott, eller pa vuxna, som pa grund av sin sorg till exempel inte orkar
leka med barnet pa samma satt som tidigare. Det ar dessutom bra att tillb-
ringa mycket tid tillsammans med barnet och visa medkansla och omsorg.
En trygg vuxen som kramar barnet och tar det i famnen ger trést och trygg-
het. Det ar bra att kla hoppet i ord: vi klarar det har tillsammans.

Det ar viktigt att forsdka halla fast vid en trygg vardagsrytm nar det galler
sémn, tid utomhus, hobbyer, skola eller daghem och maltider. Det &r ocksa
viktigt att se till att barnet har kontakt med sina kamrater. Forklara for bar-
net att hen kan beratta for kamraterna att den narstdende har dott genom
sjalvmord, och att sddant ibland hander. Barnet kan ocksa saga att den
narstaende har dott, eller vélja att inte sdga nagonting alls.

Vardnadshavaren kan vid behov be om hjadlp med att samtala med barnet,
till exempel av krisarbetare, familjeradgivningen eller skolpsykologen. Ett
bra hjdlpmedel for diskussionen ar Anne Leppanens barnbok Surupilven
salaisuus - Miten kertoa lapselle itsemurhasta (PS-kustannus, 2019).
Aven texten p& denna sida grundar sig pa anvisningarna i boken. Boken
finns pa flera bibliotek och kan bestallas fran Sorgbandets kontor:
surunauha.net/kirjallisuutta


https://surunauha.net/kirjallisuutta

Nedan har vi réknat upp sadant som de anhériga bér kanna till och kom-
ma ihag efter en narstaendes déd. Allt som ndmns har ror inte nédvandig-
tvis din situation. Férutom den har minneslistan ar det bra att skriva upp
till exempel myndigheternas anvisningar. Under de forsta veckorna efter
forlusten kan det namligen vara svart att koncentrera sig och komma ihag
saker. | slutet av detta avsnitt hittar du ocksa nagra webbplatser dar du kan
fa ytterligare hjalp med de praktiska arrangemangen. Om du vill kan du be
nagon om hjalp med att till exempel fylla i dokument.

Noédvandiga dokument

Vid misstankar om sjalvmord kommer polisen alltid till platsen och det gors
en rattsmedicinsk utredning av dédsorsaken. For utredningen behdvs inget

sarskilt tillstand av de anhoriga. En rattsmedicinsk utredning av dédsorsak
omfattar en undersdkning som gors av polisen, likbesiktning som utfors
av lakare och vid behov rattsmedicinsk obduktion. Nar dédsorsaken har
utretts skriver lakaren en dodsattest och utfardar begravningstillstand.
Det kan ta upp till flera manader innan dédsattesten ar klar, men drenden
kan skotas med myndigheterna aven utan dodsattest.

For bouppteckningen, och eventuellt till exempel fér banken, behéver du
en slaktutredning som galler den avlidne. Bestall slaktutredningen sa snart
som mojligt, eftersom handlaggningstiden ar flera veckor. Om dédsbodela-
garna inte framgar av den avlidnes slaktutredning maste levnadsintyg bes-
tallas for bouppteckningen.

Att ordna begravning

Begravningsarrangemangen kan inledas redan innan begravningstillstan-
det har utfardats, men begravningsdatumet kan inte bestammas fére det.
Man kan skota begravningsarrangemangen sjalv eller kopa dem helt eller
delvis som en tjanst av en begravningsbyrd. Begravningsbyran kan véljas
fritt, ocksa oberoende av vilken begravningsentreprendér polisen har anvant
vid sina transporter. Ibland kan en avliden ha ratt till begravningsbidrag
utifran sitt senaste anstallningsforhallande eller medlemskap i ett fackfor-
bund. Om den avlidne varit medellds kan bidrag for begravningskostna-
derna sokas hos valfardsomradet. Ett eventuellt begravningsbidrag tacker
vanligen de nédvandigaste begravningskostnaderna.

Forst ar det bra att ta reda pa om den avlidne hade begravningstestamente
eller om hen pa annat satt hade uttryckt dnskemal om begravningen.

Om den avlidne horde till en kyrka eller ett trossamfund ska begravnings-
arrangemangen avtalas med dem. En kista maste skaffas aven for kreme-
ring, eftersom krematorierna i Finland inte tar emot avlidna utan kista.
Kistan sakerstaller den avlidnes integritetsskydd. Spara kvitton pa alla
begravningsarrangemang for bouppteckningen och eventuellt arvskifte.



Bouppteckning

Den avlidnes tillgangar och skulder kallas dédsbo. Vid bouppteckningen
upprattas en bouppteckningshandling som ar en utredning éver déds-
boets tillgangar och skulder, arvingarna och eventuella testamentstagare
for arvskiftet och arvsbeskattningen. Bouppteckningen ska forrattas inom
tre manader efter dodsfallet, och den ska géras dven om den avlidne inte
hade ndagon egendom. Det &r bra att anlita en expert for bouppteckningen,
sarskilt om den avlidne har skulder eller en stor férmoégenhet. | vissa situa-
tioner kan man ocksa ansdka om foérlangning av tidsfristen for att lamna in
bouppteckningen.

Bouppteckningsinstrument upprattas till exempel av banker, advokatbyraer
och rattshjalpsbyraer. Aven begravningsbyran kan skéta bouppteckningen.
En kopia av bouppteckningsinstrumentet ska sandas till skattemyndigheten
inom en manad efter bouppteckningsforrattningen. Om bouppteckningen
inte gors i tid kan foljden vara en forseningsavgift eller skatteférhojning.

Anmalningar till olika instanser

Lakaren som konstaterat dodsfallet anmaler genast dédsfallet till befolknin-
gsdatasystemet. Det kan ta 1-2 veckor innan uppgifterna har registrerats.
Till exempel myndigheterna, bankerna och férsakringsbolagen ser uppgif-
terna i befolkningsdatasystemet. Det ar dock ofta lattare att skota arenden
om man anmaler dodsfallet sjalv. Det ar bra att informera till exempel FPA
sa att de inte hinner betala ut extra pension eller annat stod.

Om den avlidne har bott pa hyra ska de anhériga informera hyresvar-
den om dodsfallet. Om den avlidne varit foretagare ska déodsbodelagarna
gora de nodvandiga andrings- och nedlaggningsanmalningarna till han-
delsregistret. Dddsfallet bor ocksd anmalas till den avlidnes arbetsgivare,
bostadsaktiebolag, laroanstalt, telefon- och datakommunikationsféretag,
el- och vattenbolag och till posten. Meddela banken vem som ar forvalta-
re av dodsboet, dvs. har ratt att skota dédsboets arenden. Det ar bra att
sparra kreditkort sa att till exempel olika slags tjanster med manadsavgift

upphor. Det rekommenderas att man dverfor den avlidnes post till en
anhorigs adress sa att eventuella kundrelationer, till exempel tidningspre-
numerationer, el- och vattenavtal eller medlemskap i féreningar, kan redas
ut. Eftersom den avlidne ocksa kan fa fakturor eller motsvarande till sin
e-post, ar det bra att ta reda pa hur man kommer at e-postmeddelandena.
Om den avlidne hade ldkemedel som bestalldes separat fran apoteket, bor
dessa avbestallas for att undvika onddiga kostnader. Det ar bra att antin-
gen avsluta den avlidnes konton i sociala medier eller andra dem till min-
nessidor. Detta kan goras aven om man inte kanner till kontonas |6senord.
Varje tjanst har egna anvisningar for hur detta gors. Senare kan man ocksa
avsluta stamkundskort.



Eventuell ratt till formaner

Du kan ha ratt till familjepension. Familjepensionen ar uppdelad i efterlevan-
depension och barnpension. Mer information finns pa FPA:s webbplats. Den
efterlevande maken/makan och barnen kan ocksa ha ratt till ersattning via
en grupplivforsakring pa den avlidnes arbetsplats. Du kan ocksa ha ratt att
ansoka om t.ex. sjukpenning, begravningsbidrag eller foérsakringsersattning.
Ett mer detaljerat informationspaket om de olika alternativen for ekonomiskt
stod finns pa webbplatsen Surevan kohtaaminen.

Mer information om de praktiska arrangemangen efter

ett dodsfall

+ Anvisning som Myndigheten for digitalisering och befolkning utfardat
i anslutning till frdgor som rér en narstaendes dod:
suomi.fi/guider/nar-en-narstaende-avlider

« Finlands Begravningsbyraers Férbunds anvisning infor begravning till
anhdriga: hautajaiset.fi/sv/information-for-anhoriga/anvisningar-infor-
begravning

«  FPA:s minneslista om fragor i anslutning till en narstadendes dod:
kela.fi/aktuellt/saker-att-tanka-nar-en-anhorig-avlidit

+ FPA:s anvisning fér ansdkan om familjepension: kela.fi/efterlevande

+ Olycksfallsforsakringscentralens anvisning fér ansokan om gruppliv-
forsakring: tvk.fi/sv/trhv

« Organisationernas guide for social trygghet:
sosiaaliturvaopas.fi/social-trygghet-guide

+ Surevan kohtaaminen-projektets informationspaket om kanaler
for ekonomiskt stdd: surevankohtaaminen.fi/taloudellinen-tuki

+ Skatteforvaltningens anvisning om bouppteckning: vero.fi/sv/
privatpersoner/egendom/arv/bouppteckning_och_bouppteckningsinstrum

* Nuoret Lesket ry:s guide till personer som har forlorat sin make eller
maka: nuoretlesket.fi/wp-content/uploads/Nuoretlesket_leskiopas_NETTI-1.
pdf

+ Képy Barndddsfamiljerna rf:s guide for social trygghet till dem som for-
lorat ett barn: kapy.fi/kapy-barndodsfamiljerna-rf


https://suomi.fi/guider/nar-en-narstaende-avlider
https://hautajaiset.fi/sv/information-for-anhoriga/anvisningar-infor-begravning/
https://hautajaiset.fi/sv/information-for-anhoriga/anvisningar-infor-begravning/
https://kela.fi/aktuellt/saker-att-tanka-nar-en-anhorig-avlidit
https://kela.fi/efterlevande
https://tvk.fi/sv/trhv/
https://sosiaaliturvaopas.fi/social-trygghet-guide/
http://surevankohtaaminen.fi/taloudellinen-tuki/
https://vero.fi/sv/privatpersoner/egendom/arv/bouppteckning_och_bouppteckningsinstrum/
https://vero.fi/sv/privatpersoner/egendom/arv/bouppteckning_och_bouppteckningsinstrum/
https://nuoretlesket.fi/wp-content/uploads/Nuoretlesket_leskiopas_NETTI-1.pdf 

https://nuoretlesket.fi/wp-content/uploads/Nuoretlesket_leskiopas_NETTI-1.pdf 

https://kapy.fi/kapy-barndodsfamiljerna-rf/

Minneslista

For att lattare komma ihdg allt kan du har anteckna vilka arrangemang du
redan tagit hand om i samband med din narstaendes dod. P4 de tomma
raderna kan du skriva annat som ar viktigt att komma ihag.

bestalla slaktutredning

tdmma den avlidnes kylskap och frys samt ta ut soporna

anmalan till FPA

anmalan till banken

anmalan till férsakringsbolaget

anmalan till bostadsaktiebolagets disponent och hyresvarden

anmalan till arbetsgivaren

anmalan till posten och dverforing av posten

saga upp telefon- och internetanslutning

Mycket fordndrades nar du dog, men kanske
inte alit. Ett stycke av det gamla finns kvar,
och vara gemensamma minnen.

saga upp el-, vatten- och avfallshanteringsavtal

saga upp medlemskap i organisationer, forbund och féreningar

doda kreditkort

ordna begravning

begravningstillstand

dodsattest

uppratta bouppteckningsinstrument

avsluta konton pa sociala medier




Hitta trost i litteraturen ONLINESUPPORT OCH INFORMATION

Du hittar en lista med bécker surunauha.net
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