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Alle 40 Sekunden:

Lassen Sie uns uber Suizid und |

dessen Pravention reden

In der Zeit, in der Sie sich am Morgen die Zahne putzen, ist ein Mensch
durch Suizid gestorben. In der Zeit, in der Sie den Teekessel oder

die Kaffeemaschine fullen, hat sich ein weiterer Mensch das Leben
genommen. Das ist eine erschreckende Statistik. Alle 40 Sekunden
stirbt auf der Welt ein Mensch auf diese Weise! Fur jeden Menschen,
der durch Selbstmord stirbt, Giberleben 20 den Selbstmordversuch.?

Suizid ist globales Gesundheitsproblem, das leider viel zu wenig offen angesprochen
wird. Indem wir zu diesem Thema schweigen oder nur hinter vorgehaltener Hand
darUber sprechen, kann die Stigmatisierung noch verstarkt werden. Das kann bei
Menschen, die einen Selbstmordversuch Gberlebt oder einen Menschen durch Suizid
verloren haben, Schamgefiihle hervorrufen. Stattdessen sollten wir anderen zeigen,
dass wir uns um sie sorgen und um sie kimmern. Wir sollten vorurteilslos zuhéren und
ihnen helfen, die notwendige Unterstlitzung zu erhalten.

Fragen Sie sich, was Sie sagen oder tun sollten, wenn Sie sich Sorgen um eine Person
machen? Moéchten Sie Thre Gemeinschaft ermutigen? Hier sind einige Vorschlage fur
den Anfang.

Informieren Sie sich liber die Warnzeichen

Menschen, die Suizidgedanken hegen, kénnen mit Suizid drohen und nach Mitteln
und Wegen suchen, um diesen auszuflihren. Sie sagen vielleicht Dinge wie:
,Keiner wird mich vermissen, wenn ich nicht mehr da bin.” Sie verabschieden sich
moglicherweise von der Familie und Freunden und verschenken Dinge, die ihnen
etwas bedeuten.* Eventuell beobachten Sie auch extreme Stimmungsschwankungen,
erhoéhte Angst oder erhéhten Verdruss und Zorn 56

Mit folgenden Risikofaktoren sollten Sie ebenfalls vertraut sein:*

+ Leidet an Depression oder Substanzgebrauchsstérung

+ Hat einen friiheren Suizidversuch Uberlebt

+ Soziale Isolation

+ Leidet an einer anhaltenden Krankheit oder Schmerzen

+ Hat Missbrauch, Trauma, Krieg, Gewalt oder Diskriminierung erfahren

+ Ist grofRen Belastungen ausgesetzt, wie z. B. Trennung oder Verlust einer
nahestehenden Person
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Suizid ist die vierthaufigste
Todesursache bei Menschen
im Alter von 12-29 Jahren.?
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Menschen stirbt durch Suizid.?

Kennen Sie jemanden,
der sich in letzter

Zeit starker sozial
isoliert hat?

Kiimmern Sie sichum
diese Person.

Die Pandemie hat die
Pflege von Beziehungen
erschwert. Indem Sie
den Kontakt aufnehmen,
kénnen Sie einen grof3en
Unterschied bewirken.



Suchen Sie nach Moglichkeiten, um
Thre Gemeinschaft zu unterstiitzen

Ziehen Sie die ehrenamtliche Tatigkeit bei einer Organisation
flr Suizidpravention in Betracht. Diese bendtigen
maoglicherweise Mitarbeiter, um Anrufe zu beantworten. Sie
kénnen aber auch anderweitig Unterstiitzung leisten, indem
Sie beispielsweise im Rahmen von Veranstaltungen in Ihrer
Gemeinde die Bewusstseinsbildung férdern. Schauen Sie
sich auch nach anderen Organisationen um, die gefédhrdeten
Menschen helfen. Jugendorganisationen, Mentoring-

Maoglichkeiten und Therapieprogramme sind gute Anlaufstellen.

Bereiten Sie sich auf ein schwieriges
Gesprach vor

Wenn Sie den Verdacht hegen, dass eine Person
suizidgefahrdet ist, sprechen Sie sie darauf an. Wenn

Sie direkt fragen, ,Denkst du daran, dich zu verletzen

oder umzubringen?, bringen Sie die Person nicht auf

den Gedanken. Sie mussen vor allem mitfuhlend und
unvoreingenommen reden und zuhoéren. Suizid ist
vermeidbar“® Belehrungen Gber den Wert des Leben und ob
Selbstmord richtig oder falsch ist, sind nicht hilfreich. Héren
Sie stattdessen dem Gegenuber zu. Sie kdnnen ggf. Fragen
stellen, sollten den anderen aber nicht unterbrechen.®

Durch die Schaffung von erhéhtem

Bewusstsein und verstarkte Bemuhungen
zur Suizidpravention wirden wir nicht alle

40 Sekunden einen Menschen verlieren.
Denken Sie einen Augenblick daruber
nach, welche MalRnahmen Sie ergreifen

kénnen, um eine positive Veranderung zu

bewirken.

Gemeinsam konnen wir einen
Unterschied machen.
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Holen Sie sich fachmannische Hilfe

Wenn die Person Sie bittet, Stillschweigen zu bewahren,
erklaren Sie ihr, warum es wichtig ist, unverziglich die
bendtigte Hilfe in Anspruch zu nehmen. Auch wenn das
Gesprach mit Ihnen fur die betroffene Person hilfreich ist, sind
Sie nicht allein daflr verantwortlich zu helfen. Ermutigen Sie
die Person, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Dazu
kann sie sich an einen Arzt oder einen Psychotherapeuten
wenden.* Wenn Sie beflirchten, dass eine unmittelbare
Selbstgefahrdung besteht, dirfen Sie die Person nicht allein
lassen. Rufen Sie die Telefonseelsorge oder den Notdienst
an und entfernen Sie alle Mittel, mit denen man sich selbst
verletzen kann#¢
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Scannen Sie bitte diesen Code, um
livewell.optum.com aufzurufen und weitere
Informationen Uber Suizidpravention zu erhalten.
Melden Sie sich noch heute mit dem
Zugangscode Ihres Unternehmens an.
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Das Programm ist nicht fiir die Versorgung in Notfallen gedacht. In einen Notfall wahlen Sie 112 oder suchen Sie die nachstgelegene Notaufnahme auf. Das
Programmist kein Ersatz fiir die Beratung durch einen Arzt oder medizinische Fachkrafte. Falls Sie spezielle Bediirfnisse im Hinblick auf Gesundheitsberatung, Behandlungen
oder Medikamente haben, wenden Sie sich bitte an Thren Arzt. Wegen méglicher Interessenkonflikte wird in Fragen, die zu rechtlichem Vorgehen gegen Optum, seine
Tochtergesellschaften oder gegen Unternehmen filhren konnen, die Anrufern diese Angebote zur Verfiigung stellen (z. B. Arbeitgeber oder Krankenversicherer), keine
Rechtsberatung angeboten. Dieses Programm und seine Bestandteile kénnen regional unterschiedlich sein und nicht fiir alle UnternehmensgréRen verfiigbar sein. Anderungen
bleiben vorbehalten. Manche Angebote kdnnen von der Deckung durch die Versicherung ausgeschlossen sein, oder die Deckung ist nur eingeschrankt.

©2022 Optum, Inc. Alle Rechte vorbehalten. WF7694789 139165-082022 OHC



