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Suizid
Wenn Menschen sich selbst das Leben nehmen

Was ist Suizid?
Suizid bedeutet, sich selbst das Leben zu nehmen. Viele Betroffene planen ihren Suizid bereits Gber einen
langeren Zeitraum. Andere nehmen sich aufgrund einer akuten Krise (,Kurzschlusshandlung“) das Leben.

Wie kommt es zu Suizid?

Haufigste Ursache fir Selbsttétung sind psychische Erkrankungen (insbesondere Depressionen, Alkohol-,
Drogen- und Medikamentenabhéngigkeit und Borderlinestérungen). Aber auch Menschen ohne psychische
Erkrankung entscheiden sich selbst dazu, sich das Leben zu nehmen.

Mogliche Risikosituationen sind z. B.:

e Tatsachliche, bevorstehende oder befiirchtete Verluste (z.B. Tod eines nahen Angehérigen)
e Krankungen und Zuriickweisungen

e Zeiten korperlicher, seelischer und sozialer Veranderungen und Umbrtiche

e Uberforderungen und Uberlastungen im privaten und beruflichen Bereich

e Wirtschaftliche Probleme

e Verkehrsunfélle

e Kriminalisierung

Der Weqg zum Suizid lauft Gber drei Phasen:

e Erwéagung: Suizid wird als mégliche Problemldsung betrachtet

e Abwagung: Standige Abwagung; Menschen stehen unter hoher Spannung, weil sie nicht wissen, was sie
tun sollen; direkte Suizidankundigungen

e Entschluss: Entscheidung zu Suizid gefallt; wann und wo wird geklart; keine Anspannung, scheinbare
Beruhigung; hdchstens indirekte Suizidankiindigungen, konkret vorbereitende Handlungen

Hinweis: Das plotzliche Verschwinden von Verzweiflung und Unruhe bei einem suizidalen Menschen kann auf
den definitiven Entschluss zur Selbsttotung hinweisen!

Woran kann ich erkennen, dass sich mein/e Kollegin das Leben nehmen
mochte?
Kollegeln...
...ist interessen- und teilnahmslos.
...fehlen Perspektiven.
...ist geplagt von Hilf-, Hoffnungs- oder Sinnlosigkeit.
...auBert Suizidgedanken oder -pléane.
...ist geplagt von Schuldgefiihlen.
...macht sich Selbstvorwiirfe und hat Selbstbestrafungstendenzen.
...grubelt standig.
...zieht sich von von Aktivitaten zuriick und bricht Kontakte ab.
...verschenkt persdnliche Dinge.
...schreibt Abschiedsbriefe.
...hat plétzlich viel bessere Stimmung.
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Mdgliche Aussagen des Kollegen, die versteckte Hilferufe sein kénnen und einem Suizid vorangehen kénnen:
o lch falle jedem zur Last.”

e Ich mache das nicht mehr mit.”

e Ich méchte, dass das alles aufhért.”

e Ich schaffe das nicht mehr.”

e ,Mein ganzes Leben ist sinnlos geworden.”

e _Manchmal méchte ich nur noch schlafen.”

Hinweis: Selbst bei der Berlicksichtigung aller Risikomomente gibt es keine absolute Sicherheit im Erkennen
von Suizidalitat!

Was kann ich tun, wenn ich glaube, dass sich mein Kollege das Leben nehmen
mochte?

e Sprechen Sie ihn bei Verdacht an.

e Erotffnen Sie vorsichtig Perspektiven (denn alles dreht sich nur noch um die Ausweglosigkeit).

¢ Nehmen Sie sich Zeit und versuchen Sie Zeit zu gewinnen!

e Seien Sie offen, zeigen Sie Verstandnis und nehmen Sie die Probleme lhres Kollegen ernst.

e Horen Sie vor allem zu!

Aber beachten Sie:

e Argumentieren Sie nicht.

e Trosten Sie nicht.

e Spielen Sie auf keinen Fall das Problem herunter (z.B. ,Das wird schon wieder, das ist nicht so schlimm!*).
e Appellieren Sie nicht an lhren Kollegen (,Das durfen Sie nicht tun, Sie durfen sich nicht umbringen®).

Versuchen Sie, am Ende des Gesprachs vorsichtig Losungen mit dem Kollegen zu suchen wie es weiter gehen
konnte (z.B. gemeinsame Kontaktaufnahme mit einem Psychologen — siehe auch Kapitel Ansprechstellen).

Holen Sie sich fur Vorbereitung und Nachbereitung eines solchen Gesprachs Unterstitzung durch
Arbeitpsychologen von research-team.

Hinweis: Das verstandnisvolle Ansprechen von Suizidalitat fuhrt nicht zu entsprechenden Gedanken und
Handlungen — wenn Sie das Gefuihl haben, jemand mdéchte sich das Leben nehmen, sprechen Sie es an!

Was muss ich tun, wenn mein Kollege sich gerade das Leben nehmen will?
Personliche Suizidandrohung:

e Sprechen Sie mit Ihrem Kollegen.

e Lassen Sieihn nicht allein.

e Holen Sie sich Unterstutzung (Kollegen, andere Mitarbeiter,..)

e Im Zweifelsfall bzw. wenn Sie nicht mehr weiterwissen: verstandigen Sie sofort die Polizei (133).

Suizidandrohung per Telefon:

e Falls Sie alleine sind: schicken Sie eine SMS/E-Mail an eine zweite Person, die schnellstméglich die Polizei
verstandigen soll.

e Wenn eine zweite Person bei Ihnen ist, soll diese sofort die Polizei verstandigen.

o Erfragen Sie vorsichtig (!) den Aufenthaltsort des Kollegen.

e Versuchen Sie mit lhrem Kollegen im Gesprach zu bleiben, bis Unterstiitzung von Angehdrigen oder der
Polizei kommt
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Wie fuhre ich das Gesprach mit einem Kollegen, der sich gerade das Leben
nehmen will?

Hinweis: Wenn sich jemand gerade das Leben nehmen will, sieht er nur mehr seine Probleme und als einzige
Lésung, sich selbst das Leben zu nehmen. Das bedeutet, seine Wahrnehmung ist sehr stark eingeschrankt. Er
hat einen sogenannten Tunnelblick. Also sollte das Hauptziel des Gespréchs sein, diesen Tunnelblick ganz
vorsichtig aufzuldsen.

1. Der erste Schritt in der Gesprachsfiihrung mit einem Menschen, der sich gerade das Leben nehmen
mochte, ist zuhdren.
2. Wenn Sie das Geflihl haben, lhr Gegenliber vertraut Ihnen, versuchen Sie ihn zu ,verstehen®, also nicht nur
zuzuhoren, sondern auch nachzufragen, Interesse fiir ihn und seine Situation zu zeigen.
3. Sie kdnnen nun Stiick fur Stick versuchen, Gber seine Geflihle zu sprechen, Winsche und Bedirfnisse
herauszuhoren.

+Geflhle und
Emotionen spiegeln
+*Sich in den anderen
hineinversetzen
*Wunsche und

Bedurfnisse
heraushéren
«Aufmerksamkeit *Emotion anerkennen
Interesse fir die und Interesse dafur
Person und Situation zeigen
*Wiederholen mit *Gegenlber
) eigenen Worten animieren von seinen
*Blickkontakt -Nachfragen Gefiihlen zu
*Bestatigungslaute -Zusammenfassen sprechen (fordert
-Bestatigungsgestik -Abwagen Ratio)

e Seien Sie offen und gehen Sie direkt auf lhren Kollegen ein.

e Gewinnen Sie unbedingt Zeit, versuchen Sie das Gesprach aufrecht zu erhalten.

e Lassen Sie aber durchaus auch Schweigen zu. lhr Kollege ist in einer Ausnahmesituation, in der er immer
wieder Zeit zum Nachdenken braucht.

e Versuchen Sie, den Kollegen von der ausldsenden Situation vorsichtig zu distanzieren. (Das bedeutet,
ihn auf andere Gedanken zu bringen — den Tunnenblick 6ffnen). Sollten Sie das Gefihl haben, Sie
Uberfordern Ihr Gegenuber, héren Sie wieder nur zu. Versuchen Sie es erneut, wenn es lhrer Meinung nach
wieder moglich ist.

e Versuchen Sie, die positiven Aspekte im Leben lhres Kollegen (z.B. das soziale Umfeld, Familie, Freunde,
Verein) zu finden.

e Versuchen Sie, lhrem Kollegen Zukunftsperspektiven aufzuzeigen.

e Stellen Sie, wenn es passt, die Frage: ,Wenn Sie drei Wiinsche frei hatten — was wirden Sie sich
wiinschen?*

e Wichtig ist es, ein Bedurfnis zu wecken, das starker ist, als der Wunsch, sich selbst umzubringen!

Hinweis: Der Suizid ist die letzte Moglichkeit des Menschen, Kontrolle Uber sein Leben zu bekommen. Wichtig ist
es, ihm das Gefuhl zu geben, er hat die Situation unter Kontrolle.
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Ansprechstellen

Organisation Telefonnummer | Erreichbarkeit
Telefonseelsorge 142 00-24 Uhr
Rat auf Draht 116 123 16-24 Uhr
LSF Landesnervenklinik Sigmund Freud Psychiatrie 0316 21 91 501 00-24 Uhr
Notfallpsychologischer Dienst (kostenpflichtig) 0699 188 554 00 | 00-24 Uhr
Sozialarbeit Graz Krisendienst 0316 /8725858 | 00-24 Uhr

Hinweis: Welche Nummer angerufen wird, entscheidet der jeweilige Betroffene selbst. Dabei sollte man stets auf
sein Gefuhl vertrauen. Es kdnnen auch mehrere Stellen angerufen werden.

Haufige Fragen und Antworten zur Selbsttdtung
Spricht man eine Person auf den Suizid an, bringt man sie erst auf die Idee sich umzubringen?

NEIN. Die Méglichkeit, Suizidgedanken mit jemanden besprechen zu kénnen, bringt fir den Betroffenen meist
eine erhebliche Entlastung!

Wer vom Suizid spricht, tut es nicht?

NEIN. 80% der Menschen, die einen Suizid begehen, kiindigen diesen vorher an. Sie geben somit ihrer Umwelt
die Chance, ihnen zu helfen!

Wer sich wirklich umbringen will, ist nicht aufzuhalten?

NEIN. Viele Suizide werden im Rahmen von akuten Krisen durchgefiihrt. Die Bewaltigung der Krise kann somit
auch den Suizid verhindern. Die Phase der akuten Suizidalitat kann oft sehr kurz sein.

Beratung fur die Mitarbeiterinnen der Steierméarkischen Sparkasse?

Eine 30-minutige Erst-Beratung (telefonisch, via Skype oder persdnlich bei research-team im Buro) kbnnen Sie
zu jedem psychologischen Thema, das mit lhrem Beruf in Zusammenhang steht, kostenfrei in Anspruch nehmen.
Ob Sie weitere kostenlose oder vergunstigte Beratungen in Anspruch nehmen kénnen, hangt vom
Beratungsthema ab.
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