Hilfreiche Telefonnummern - jeder braucht mal Hilfe ...

¢ Telefonseelsorge: 0800 1110 111 oder 0800 111 0 222
¢ Telefonseelsorge fur Kinder und Jugendliche: 0800 111 0 333
e ,Nummer gegen Kummer

Kinder- und Jugendtelefon: 0800 116 111

Elterntelefon: 0800 111 0 550

® Weisser Ring (fur Kriminalitatsopfer): 0800 116 006

® In vielen Stadten gibt es Beratungsstellen oder Initiativen, die
Hilfe anbieten. Sie sind im Internet meist leicht auffindbar
(Stichworte z. B.: Suizid — Hilfe — Stadtename). Aber auch

die nebenstehenden Adressen helfen bei der Suche weiter.

® |nformationen unter www.heilberufehessen.de

Hilfreiche Adressen im Internet:

¢ Telefonseelsorge: https://online.telefonseelsorge.de

® Deutsches Biindnis gegen Depression:

www.deutsche-depressionshilfe.de/ueber-uns/das-buendnis
¢ Freunde furs Leben: www.frnd.de

* Deutsche Gesellschaft fir Suizidpravention: www.suizidprophylaxe.
de/hilfsangebote/fuer-betroffene-und-angehoerige

® Deutsche Arbeitsgemeinschaft fiir Jugend- und Eheberatung:
www.dajeb.de/beratungsfuehrer-online/beratung-in-ihrer-nache/

* Weisser Ring (fir Kriminalitatsopfer): www.weisser-ring.de

¢ Online-Beratung fir Junge Leute (u25): www.u25-Deutschland.de

* Projekt FRANS (Raum Frankfurt):

www.frans-hilft.de/fuer-angehoerige-und-freunde

® Projekt Anna (fir Kinder und Jugendliche im Raum Darmstadt):

www.kinderkliniken.de/klinik/ambulanzen/pso/anna.html

“” “h%ﬂen
&

etk o

www.heilberufehessen.de

Landesarztekammer Hessen Landeszahnarztekammer Hessen
Kassenzahnarztliche Vereinigung Hessen

Landesapothekerkammer Hessen Psychotherapeutenkammer Hessen

Landestierarztekammer Hessen

Stand Mai 2019

Titelbild: © lassedesignen — Fotolia.com, Gestaltung: www.steinfeld-vk.de

-30 %

Heilen & Helfen

Suizide verhindern




Liebe Leserin, lieber Leser,

irgendwann im Leben tauchen sie auf: Gedanken, nicht mehr weiter
zu wissen oder das Leben nicht mehr ertragen zu konnen. Fast jeder
Mensch kennt das: Meist findet sich eine Losung - diese Gedanken

verschwinden dann wieder. In manchen Fallen ist jedoch die Verzweif-

lung erdriickend. Der Wunsch, alle Probleme auf einen Schlag los zu
werden, wachst. Und ist aus dieser aktuellen Situation heraus so grof3,
dass Menschen ernsthaft daran denken, sich das Leben zu nehmen.
Das passiert leider immer noch viel zu haufig! In Deutschland ster-
ben genauso viele Menschen durch Selbstmord (Suizid) wie durch
Verkehrsunfalle, AIDS, illegale Drogen und Gewalttaten zusammen.
Jahrlich setzen rund zehntausend Menschen in Deutschland ihrem
Leben selbst ein Ende. Bei den 15- bis 20-Jahrigen ist Suizid die
zweithaufigste Todesursache nach Verkehrsunfillen. In Hessen sind
rund 800 Suizide pro Jahr zu beklagen. Die Zahl der Suizidversuche
ist um ein Vielfaches hoher.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat sich zum Ziel gesetzt, die

Suizid-Zahlen bis 2030 weltweit um mindestens 30 Prozent zu senken.

Helfen Sie mit?

Mit dieser Broschure mochte das Bundnis heilen & helfen dazu
beitragen, dass Suizid-Gefahren schneller erkannt werden. Nur dann
kann man frihzeitig entgegenwirken, damit es nicht dazu kommt.
Viele Menschen berichten nach einem Suizidversuch, dass sie - mit
etwas Abstand - nicht mehr verstehen konnen, warum sie ihrem
Leben ein Ende setzen wollten. Sie sind froh, dass es nicht dazu
gekommen ist. Deshalb ist das oberste Ziel, Zeit zu gewinnen und
Betroffenen zu helfen, diese Phase zu Uberwinden. Suizid-Wunsche
und -Fantasien kommen, aber sie gehen auch wieder. Deshalb ist es
wichtig, frihe Warnzeichen zu erkennen und Hilfe zu organisieren.

Herzlichen Dank fur |hre Mithilfe! |hre Heilberufe Hessen

Woran erkennen wir, dass eine Gefahrdung besteht?

Bei sich selbst:

¢ Hoffnungslosigkeit, Gedanken, das Leben mit seinen Problemen
nicht mehr ertragen zu konnen; Gefiihl der Sinnlosigkeit; starke
Angste vor der Zukunft; Gedanken kreisen zum Thema, nicht mehr
da sein, fur immer schlafen zu wollen, um seine Ruhe zu haben.

® Sich standig damit zu befassen, wie und wann man seinem Leben
am besten ein Ende bereiten konnte; Plane es zu tun, Beschaffung

bzw. Herstellung von Méglichkeiten, die dabei helfen sollen.

 Starke Anziehung von Berichten lber gelungene Suizide bei ande-
ren; Recherchieren zu den besten Maglichkeiten.

Bei anderen:
* Andeutungen und Aulerungen, dass die betroffene Person am
liebsten nicht mehr leben mochte, fir immer schlafen mochte, nur

eine Last fur die anderen sei.

e Fast alle Menschen, die einen Suizidversuch oder einen Suizid
unternehmen, reden vorher daruber.

® Ruckzug, Vernachlassigung selbst angenehmer Aktivitaten;
auffallige Veranderungen nach schweren Schicksalsschlagen;

personlichem Verlust, Trauer, schweren wirtschaftlichen Krisen.

Was wir tun konnen:
® Daruber reden, nachfragen; Verstandnis und Mitgefuhl zeigen.

® |m Kontakt bleiben.

* Hilfe in Anspruch nehmen (Telefonseelsorge, Krisendienst, Haus-
arztin und Hausarzt, Psychotherapeutin und Psychotherapeut,
stationare Einweisung in die zustandige psychiatrische Klinik).

Tipps fir Angehorige und Freunde:

Sagen Sie Betroffenen ruhig und sachlich, dass Sie sich Sorgen ma-
chen! Die Befiirchtung, man kénne dadurch den Suizid erst provo-
zieren, ist falsch. In aller Regel stellt es flir einen suizidgefahrdeten
Menschen eine Entlastung dar, mit einer anderen Person tber die
qualenden Gedanken sprechen zu konnen.

Ziehen Sie professionelle Hilfe hinzu beziehungsweise unterstitzen
Sie die Betroffenen dabei, Hilfe zu suchen! Das kann eine Arztin
oder ein Arzt, eine Psychotherapeutin oder ein Psychotherapeut
oder auch eine Klinik sein. Angehorige sollten nicht versuchen,

Therapeuten zu ersetzen.

Zeigen Sie, dass Sie fir die Betroffenen da sind! Geben Sie ihnen
das Gefuhl, sich mit ihren Sorgen an Sie wenden zu kénnen.

In Akutsituationen sollten Sie die suizidgefahrdete Person in eine
Klinik oder zu einer Arztin oder einem Arzt begleiten. Nachts kann
das die psychiatrische Notfallambulanz sein, aber auch der arztliche
Notdienst.



