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Schwerpunkt

Suizidalitat erkennen
und ansprechen

Suizidgedanken sind eine «normale» Reaktion
auf bedrohliche Krisen. 2022 berichteten Uber 8 Prozent der
Schweizer Bevolkerung, dass bei ihnen Gedanken
an Suizid auftauchen. Warnsignale zu erkennen und Menschen
darauf anzusprechen, kann Leben retten.

Text: Gregor Harbauer

uizidale Krisen sind meistens Ausdruck einer
s seelischen Not, die entsteht, wenn sich Schwie-
rigkeiten iiber Wochen und Monate, manchmal
auch iiber Jahre kumulieren. Menschen in suizidalen
Krisen senden - bewusst oder unbewusst - Warnsigna-

le aus. Das konnen klare Aussagen oder kleine Verhal-
tensdnderungen sein, wie:

o Verbale Ausserungen: «Ich weiss nicht,
ob ich am Montag noch da bin», «Das macht
alles keinen Sinn mehr»
o Sozialer Riickzug (z.B.: Treffen absagen,
auf Nachrichten nicht reagieren)
o Eigene Gegenstidnde verschenken oder verkaufen
o Erhohtes Risikoverhalten (z.B. im Verkehr)
o Unerkldrlicher Leistungsabfall
o Selbstverletzendes Verhalten
o Hiufige Kopfschmerzen, erhohte Erschopfung,
Schlafarmut
o Erhohter Suchtmittelkonsum
o Korperliche Auffilligkeiten
(z.B.: neuerdings ungepflegt)

Suizidrisiko bei dlteren Menschen

Bei dlteren Menschen sind die Signale in der Regel we-
niger deutlich: Medikamentenverweigerung, Aussagen
wie «Ich m&chte niemandem zur Last fallen». Auch zu-
nehmende (psycho-)somatische Beschwerden, Nieder-
geschlagenheit, Motivationsarmut kénnen Anzeichen
sein. Treten diese iiber Wochen auf, konnen sie auf ein
erhohtes Suizidrisiko hindeuten.

Vermutung direkt ansprechen

Wie soll man reagieren, wenn man beim Gegeniiber
Suizidalitdt vermutet? Entscheidend ist, das Thema
ohne Umschweife anzusprechen. Beispielsweise so: «Ich
mache mir Sorgen und mochte gerne nachfragen, was
dich belastet. Gerne nehme ich mir Zeit fiir dich. Magst
du erzdhlen, was los ist?» Auch vermutete Suizidgedan-
ken sollte man thematisieren. Hiufig entlastet es die
Betroffenen, wenn sie iiber ihre Suizidgedanken spre-
chen kénnen, und es ermoglicht Unterstiitzung. Eine
Formulierung kénnte sein: «Tauchen bei dir manchmal
Gedanken auf wie: Ich halte das nicht mehr aus und
wire besser tot?» Oder ganz direkt: «Hast du manchmal
Gedanken, dass du nicht mehr leben m&chtest? Und was
hilft dir, dass sie wieder weggehen?»

Beratungsstellen finden

Menschen in suizidalen Krisen zu begleiten, ist an-
spruchsvoll. Professionelle Hilfe kann entlasten. Bei akut
suizidalem Verhalten ist es wichtig, sofort Unterstiitzung
zu organisieren. Auf der Website reden-kann-retten.ch
finden Menschen, die sich um jemanden Sorgen machen,
und Menschen in Not konkrete Gespréchstipps, Hinter-
grundwissen und Adressen von Beratungsstellen.
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