Suizidgedanken?
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Wer ist von Suizidgedanken betroffen?

Viele Menschen verspliren im Laufe ihres Lebens einmal
Suizidgedanken.

Suizidgedanken sind ein Ausdruck groBter Verzweiflung.
Sie konnen darauf hindeuten, dass eine Person keinen
anderen Ausweg aus ihrer Situation sieht, als sich selbst
das Leben zu nehmen.

Haufig bedeuten Suizidgedanken: Ich kann und will mein
Leben, so wie es jetzt ist, nicht mehr weiterfiihren!



Wie kann ich Suizidgedanken erkennen?

Suizidgedanken kénnen sich auf ganz unterschiedliche
Weise dullern. Hier sind einige Beispiele:

,Ich méchte einschlafen und nie mehr aufwachen.”
,Das macht alles keinen Sinn mehr.”
,,Es wiirde euch ohne mich besser gehen.”

,Am besten tu ich mich einfach weg.”

Suizidgedanken sind immer ernst zu nehmen!

Was kann ich als Betroffene:r tun?
Erzdhl jemandem von deinen Suizidgedanken.

Auch wenn gerade alles hoffnungslos erscheint —
Veranderung ist moglich! Sprich mit einer Person,
der du vertraust, Uber deine Gedanken und Gefiihle.

Es gibt Menschen, die dafiir ausgebildet sind, dich in
dieser Lebenslage zu begleiten und zu unterstiitzen.
Du bist nicht allein!

,Mir geht es nicht gut. Ich denke manchmal daran,
mir etwas anzutun.”

Was kann ich als Freund:in tun?

Wenn du dir Sorgen um eine Person machst, sprich
sie darauf an. Manchmal braucht es dazu ein bisschen
Mut. Vielleicht hast du Angst vor der Antwort, die dir
die Person geben konnte. Vielleicht fuhlst du dich auch
hilflos und liberfordert mit der Situation. Das ist okay.
Gemeinsam konnt ihr euch Unterstitzung holen!

,Ich mache mir Sorgen um dich. Ich frage mich,
ob du manchmal den Gedanken im Kopf hast,
dass du nicht mehr leben méchtest?”





