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Ablauf

W |. Einfihrung Suizidalitat
® |l. Einfihrung Onlineberatung & Suizidlitat
® |Il. Praktische Mail-Ubung und Auswertung
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l. Einfihrung: Suizidalitat

® Zahlen und Daten

® Fachliche Grundlagen
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Thema: Suizid

B Wie grol ist das Verhaltnis Suizidtote zu Verkehrstoten in Deutschland?

Suizidtote : Verkehrstote — 3:1

Verhaltnis 1:1

Suizidtote : Verkehrstote — 1:3

Niedrigschwellige
Suizidalitdt in der Mailberatung, Fachforum Onlineberatung 20.9.2021 Suizidpravention
eV.




Thema Suizid

Suizide und StraRenverkehrstote Deutschland
Zeitreihe; in Tausend
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B suizidtote

B Verkehrstote
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Thema: Suizid

B Wie grol} ist das Verhaltnis Frauen - Manner bei den Suizidtoten?

100% Frauen; 0% Manner

Verhaltnis 1:1

0% Frauen, 100% Manner
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Thema: Suizid

6.842

2.199

mannlich

Suizide Frauen : Manner - ca. 1:3

Suizidversuche Frauen : Manner - ca. 3:1
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Thema: Suizid

B Wie verteilt sich die Anzahl der Suizide auf die Altersgruppen?

Altere Altersgruppen = mehr Suizide

Uber die Altersgruppen ungefihr gleichmaRig verteilt

Jingere Altersgruppen = mehr Suizide
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Thema: Suizid

® Faustformel:, Je alter, desto grolder die Suizidgefahr"
® Suizidrate steigt in Deutschland mit dem Alter immer weiter an
® Hochaltrige Menschen haben statistisch das grof3te Suizidrisiko

® Junge Menschen fiihren allerdings die Statistik der Suizidversuche an
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Thema: Suizid

B Wie viel Prozent der Suizide werden vorher angekindigt?

100% angekiindigt

50% angekiindigt

0% angekindigt
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Thema: Suizid

B Ca. 80% der Suizide werden im Vorfeld angekiindigt.
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Stadien der suizidalen Entwicklung
(Poldinger)
® Erwagung
® Selbststeuerung / Distanzierungsmoglichkeit iberwiegend vorhanden

® Ambivalenz
® Selbststeuerung / Distanzierungsmoglichkeit nicht mehr vorhanden

® Zunehmende gedankliche Einengung; Appelle / Hilferufe haufig

® Entschluss

® Konkrete Vorbereitungen

® ! haufig: trigerische Ruhe!
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Stadien der suizidalen Entwicklung
(Poldinger)

B Was davon ist fir die Beleitung/Beratung besonders wichtig?
Wissen um typische Phasen und Merkmale von suizidalen Entwicklungen
Erwagung als normales Phanomen im Lebensverlauf

Ambivalenz als Ansatzpunkt fir die Beratung!

Wissen um moglicherweise ,triigerische Ruhe” nach Entschluss
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ll. Suizidalitat und Onlineberatung

B Risikofaktoren und Warnsignale

® Dosund Don'tsin der (Online-)Beratung suizidaler Menschen
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Voraussetzungen in der Begleitung
suizidaler Menschen

B Risikofaktoren kennen Der Kopf ist rund,
damit das Denken

® Warnsignale wahrnehmen die Richtung andemn

B Einschitzung der Suizidalitat kann.

® Techniken der Begleitung
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Risikofaktoren
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Warnsignale - Verhalten

Veranderungen des AuReren (z.B. dunkle Kleidung)

Sozialer Rickzug, z.B.: Vereinsaktivitaten aufgeben

Anderungen von wichtigen Gewohnheiten

Vernachlassigung von Erndahrung und Korperpflege

Krisenhafte Zustande mit Auswirkungen auf Stimmung, Schlaf, Verhalten
Risikoreiches Verhalten

Verabschiedungen, Testament

Verschlechterung der (schulischen, beruflichen...) Leistungen
Depressive Grundstimmung, Energieverlust

Verschenken wichtiger Gegenstande
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Warnsignale — verbal

¥ Direktes oder indirektes Ansprechen von Suizidgedanken
® |ch mag nicht mehr.

Alles, was ich mache, hat keinen Sinn mehr.

Ich wiirde gerne einschlafen und nicht/spater wieder aufwachen.

Ich will nur noch meine Ruhe haben.

Ich brauche eine Pause von ,Hier".

Es wirde allen besser gehen, wenn ich nicht mehr da ware.

Am liebsten ware ich tot.

Ich will sterben.
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Einschatzung der Suizidalitat sidinger)
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Dos

Nachfragen — direkt & konkret

Raum oOffnen fir das Thema Suizidalitat
& Aushalten

Ruhe bewahren & Zeit schaffen

Einschatzung des Grades der Suizidalitat

Notfallplan griffbereit

Klare, verlassliche Absprachen & Transparenz

Nicht allein bleiben

Don'ts

Uberdramatisieren

Thema Suizidalitat ausweichen

Moralisieren, Suizidabsichten ausreden



Dos

Nachfragen — direkt & konkret

Raum oOffnen fir das Thema Suizidalitat
& Aushalten

Ruhe bewahren & Zeit schaffen

Einschatzung des Grades der Suizidalitat

Notfallplan griffbereit

Klare, verlassliche Absprachen & Transparenz

Nicht allein bleiben

Don'ts

Uberdramatisieren

Thema Suizidalitat ausweichen

Moralisieren, Suizidabsichten ausreden



Auf einen Blick: Was ist wichtig fiur die
Onlineberatung?

® Nach Suizidalitat fragen: direkt und konkret

® Suizidalitat aushalten: nicht moralisieren, wegdiskutieren,
Uberdramatisieren

B Beziehung aufbauen: ernstnehmen, Augenhohe, aushalten

B Ressourcen in den Blick nehmen: behutsam gemeinsam nach Ressourcen
schauen
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Ubung: Antwort auf eine Mail

Aufgabe: Bitte schreiben Sie eine erste Antwort auf die Mail von ,,Marga89”“
(ndchste Folie).
Zeit: 10 Minuten.
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Ubung: Antwort auf eine Mail

Userin Marga89 (32 Jahre) schreibt (erste Kontaktaufnahme / Mail-Beratung):

~Hallo, keine ahnung ob ich hier richtig bin. Mir geht es richtig scheif’e und ich
weild nicht, wie lang ich das noch aushalte. Alle denken, ,,es lauft doch bei ihr" -
guter Job, ,tolle” Beziehung (mein Partner spricht seit ewig nur das notigste
mit mir...), tolles Leben usw. Dabei fiihle ich mich einfach nur einsam, das
ganze leben sinnlos. Immer ofter denke ich, dass es besser ware, wenn ich
nicht mehr da bin. Ich weil} einfach nicht mehr weiter. GriRe Marga*“
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Ubung: Antwort auf eine Mail

Mogliche Antwort auf die Erstmail von ,,Marga89":

.Liebe Marga,

danke fiir deine offene Mail und dass du dich an uns gewendet hast. Sicher hat es einigen Mut erfordert, so
offen Gber deine Situation zu schreiben - danke dafr!

Ich bin NAME und [einige Rahmeninfos zur Beratung].

Du schreibst, dass es dir gar nicht gut geht und sich dein Leben sinnlos anfihlt. Gleichzeitig scheint dein Umfeld
zu denken, dass du ein gliickliches Leben fiihrst. Magst du mir mehr von dir erzdahlen und davon, wie sich diese
Sinnlosigkeit und Einsamkeit anfihlen, von denen du schreibst? Ich fande es schon, dich daridber ein wenig
naher kennenzulernen.

Du schreibst auch von deinen Gedanken, dass es vielleicht besser ware, wenn du nicht mehr da warst. Denkst
du manchmal schon konkret dariber nach, dir das Leben zu nehmen? Magst du mir mehr iber diese Gedanken
erzdhlen?

Ich wirde mich sehr freuen, wenn du mir wieder schreibst.

Ganz liebe GriiRe, NAME"
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Mail-Ubung: Wie ist es Ihnen ergangen?

Wie leicht ist Ihnen das Schreiben der Antwort gefallen?
Ist es Ihnen gelungen, die Suizidgedanken konkret anzusprechen?
Was ist Ihnen schwergefallen?

Welche Fragen haben sich aus der Ubung Fiir Sie ergeben?
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' Vielen Dank
FUr lhre Aufmerksamkeit
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