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Suizidprdvention
geht uns alle an

Aufmerksam sein flir Alarmsignale ...
gemeinsam Suizid vorbeugen !

Wie kann man wissen, ob ein Mensch an Suizid denkt, um der
Verzweiflung, in der er lebt, zu entkommen? Gibt es Anzeichen,

die darauf hinweisen, dass ein Mensch daran denkt, sein Leben zu
beenden? Wie kbnnen wir verstehen, was ein Mensch durchmacht,
der an Suizid denkt? Wie soll man reagieren, wenn man gemerkt
hat, dass ein Mensch sein Leben beenden will? Sie finden einige
Antworten auf diesem Flyer und viel mehr auf dieser Internetseite
www.prevention-suicide.lu.

Wie kommt es dazu,
dass man sein Leben beenden will?

Das Leben besteht aus Hohen und Tiefen, denen wir uns alle
stellen miissen. Manchmal sind unsere Probleme so groB3, dass
wir Schwierigkeiten haben, unser psychisches Gleichgewicht
wieder zu finden. Das bezeichnet man als psychische Krise.
Durch die Krise verlieren wir unsere {iblichen Fahigkeiten, mit
Stressfaktoren, die uns in einen Zustand der Verletzlichkeit ver-
setzen, fertig zu werden. Suizidgefahrdete Menschen durchle-
ben solche, mehr oder weniger lange Krisenzeiten.

Wie entwickelt sich eine Krise ?

Die Ursachen, die zu einer Krise fiihren, sind vielféltig: Sie kon-
nen in Form einer Anhaufung von Stressfaktoren auftreten
(Liebeskummer, gefolgt von schulischen Problemen und
Konflikten mit Freunden oder der Familie, usw.), eines
Schockerlebnisses (ein plotzlicher Tod oder emotionaler Verlust,
ein traumatischer Unfall, usw.). Chronischer Stress (Chronische
Beschwerden, Uberforderung bei der Arbeit, usw.), kann eben-
falls ein Ausldser sein.

Alle diese Faktoren kdnnen einen Menschen in eine Phase der
Verletzlichkeit und des psychischen Ungleichgewichts bringen.

Der vollzogene Suizid geschieht sehr selten im Affekt, sondern
entsteht in einem Prozess, den man in fiinf aufeinander folgende
Phasen einteilen kann.

PHASE 1:

Die Suche nach Lésungen, um die Krise aufzuhalten

Die Person macht eine Bestandsaufnahme maoglicher Losungen,
um sich besser zu filhlen und die Krise zu bewaltigen.

PHASE 2 :

Der fliichtige Suizidgedanke und die Entstehung der Idee
Wahrend der Suche nach Losungen und in dem Male, in dem
sich manche Losungsversuche als nutzlos erweisen, kommt es
vor, dass die Person den Suizid als eine der Losungen betrach-
tet, die in Frage kommen, um das Leid zu beseitigen. Der Suizid
taucht immer wieder als Losungsidee auf, man verweilt jedes
Mal ein bisschen langer dabei.

PHASE 3:

Das Griibeln iiber die Suizididee

Der Leidensdruck wird immer unertraglicher, und der Wunsch
ihm zu entkommen verstarkt sich. Die Idee des Suizids taucht
standig und regelmaRig auf. Sie ist qualend und erzeugt Angst.

PHASE 4:

Die Konkretisierung und Ausarbeitung eines Suizidszenarios
In dieser Situation erscheint der Suzid dem Betroffenen als der
einzige Ausweg aus Verzweiflung und Leid und er beginnt mit
einer konkreten Planung.

PHASE5:

Das auslosende Element und die Ausfiihrung der Tat
Dieses Ereignis ist oft der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen
bringt. Es tritt am Ende einer langen Aneinanderreihung von
Verlusten und Misserfolgen ein.

Dieser Prozess ist reversibel: Man kann zu jedem Zeitpunkt eine
Suizidgefahrdung Gberwinden.

Wie erkenne ich, dass eine Person suizidal ist?

Die meisten suizidgeféihrdeten Menschen zeigen erste Warnsignale
von Verzweiflung. Werden Anzeichen beobachtet, ist es wichtig, mit
der Person dartiber zu sprechen, um sich zu vergewissern, dass sie
sich nicht suizidiert.

Psychologische Anzeichen:

depressiver Zustand, Gefiihl von Verzweiflung, Traurigkeit, Pessi-
mismus, Weinen, Verlust an Interesse, Riickgang des Selbstwert-
gefiihls, Angstlichkeit, Aggressivitat, usw.

Biologische Anzeichen:

Essstorungen, Gewichtsverlust, ungewohnliche Miidigkeit,
Schlafstorungen, unterschiedliche kdrperliche Beschwerden,
usw.

Direkte Botschaften:

Die Person spricht von ihrer Absicht zu sterben:, Ich will sterben,
ich will Schluss machen”; ,Das Leben bedeutet mir nichts mehr,
es bringt mir nichts mehr, wozu soll ich weiter leben?”; ,Ich
ware besser tot”; ,Ich beldstige euch nicht langer, ihr habt bald
eure Ruhe”, usw.

Indirekte Botschaften:

Manchmal sind es versteckte Botschaften: ,Bald werde ich
Frieden haben”; ,Ich habe keinen Platz in der Gesellschaft”; ,Ich
finde es mutig, wenn sich jemand suizidiert”; ,Ich habe alles im
Leben vermasselt, es hat keinen Sinn mehr”; ,Danke fur das, was
du fir mich getan hast’, usw.

Handlungen und Verhaltensweisen :

Lesen Uber Suizid und Tod, Interesse fir Tod und Jenseits,
Aufsetzen eines Testaments, Uberraschendes Verschenken von
Wertgegenstanden, sich isolieren, Aufgabe von Aktivitaten, Ab-
sentismus, von zu Hause weglaufen, Alkohol-, Tabak-, Drogen-,
Medikamentenmissbrauch, usw.

Wie kann ich einer suizidalen Person helfen?

B Zuhoren, auch wenn man die Person nicht gleich verstehen

kann

Sich einfach und direkt ausdriicken. Haben Sie keine Angst

das Wort,Suizid” zu benutzen

Zeigen Sie dass die Person Ihnen wichtig ist

Die Fahigkeiten der Person wertschatzen

Die Person dazu ermutigen, unter Menschen zu gehen

Die Person im Alltag unterstiitzen, ohne ihr alles abzuneh-

men. Es geht hier mehr darum, Dinge gemeinsam zu tun

Versuchen, den Konsum von Alkohol oder anderen Drogen

zu verringern und die Lagerung von Medikamenten zu be-

aufsichtigen

m  Eventuell vorhandene Waffen, sowie gro3e Medikamenten-,
Drogen- und Alkoholvorrate sichern

B Fir bestimmte Tage (Geburtstag der Person, der Jahrestag
eines Todesfalls oder eines anderen, fiir die Person wichtigen
Ereignisses) aufmerksam sein

Entdecken Sie auf der Webseite
www.prevention-suicide.lu, was zu vermeiden ist!

Centre d’Information et de Prévention
Tel. +352 45 55 33

Email : info@prevention-suicide.lu
Homepage : www.prevention-suicide.lu

prévention
suicide




