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Wie können wir suizialen
Menschen helfen?

Übersicht
 Wie entsteht Suizidalität?

 Woran kann ich suizidale Menschen erkennen?

 Wie gehe ich an Betroffene heran?

 Wie spreche ich Suizidgefährdung an?

 Wie gehe ich mit mir selbst um?
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Wie entsteht Suizidalität? 

Wie
kommt es
zu einer

suizidalen
Krise?
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Von nicht bewältigbaren zu lange andauernden
Problemen

Einschneidende (psychische)
Probleme

Mobilisierung und Einsatz
«üblicher» Bewältigungsmassnahmen

Probleme/Belastung bleiben
unverändert

Intensive Suche nach neuen
Bewältigungsstrategien

Was «läuft ab» vor einer Krise?

www.stormarnlive.de

Coping-Strategien:
wenig ausgeprägt, wenig Erfahrung
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… von unbewältigten Problemen zur Krise

Neue Strategien versagen auch

Meine verfügbaren Ressourcen versiegen.

Trotz vielen Bewältigungsversuchen keine Entlastung

Durchhalten? – eigene Reserven schwinden

Belastung bleibt über längere Zeit bestehen.

Alkohol/Substanz-
konsum
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Totale Erschöpfung
Hoffnungslosigkeit

Tiefste Verzweiflung
Wut

Unerträglicher seelischer Schmerz

Von der Krise zum «Psychache»
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Ressourcen
Bewältigungsmöglichkeiten

Energie
Zuversicht
Kreativität
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Stark belastender Stressor

«Wenig» belastender 
Stressor

Suizidalität durch subjektive Belastung

Zeit

Schwelle des «Ertragbaren»

hoch

gering
Angelehnt an das Vulnerabilitäts-Stress-Modell (Zubin, Spring 1977)

hohe allgemeine Belastung

geringe allgemeine Belastung
«Vulnerabilität», z.B. unsicheres 

Netz, fehlende Entlastung, 
Scheidung

Hohe
Impulsivität
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Entwicklung der (akuten) Suizidalität

Häufiger/permanenter Ausnahmezustand

Inakzeptanz des Selbst, Suizidgedanken

Existenzielle Bedrohung

Stresserleben  Stresshormone

Flucht oder Angriff

Suizid ist beides: Flucht und Angriff!
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Ein paar
Facts &
Figures
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Kurz das Wichtigste.
• Suizidalität ist keine Krankheit.
• Suizidalität entwickelt sich aus einer (längeren) Leidensgeschichte.
• Ein Suizid/-versuch ist eine Handlung.
• Handlungen sind Ziel orientiert.
• Das Ziel der suizidalen Handlung ist nicht der Tod.

Suizid ist eine «Lösung», das unerträgliche Leiden zu beenden.
• Eine Alternative wird nicht mehr gesehen.
• Suizidaliät geht (meistens) vorüber.
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v

Wann ist jemand suizidal oder eben nicht?

 
keine erhöhte akute Suizidalität

S u i z i d a l i ä t s - M a n a g e m e n t

© Prävention und Gesundheitsförderung Kanton Zürich & FSSZ | 12. Oktober 2022©gregor harbauer 2022 - 12



Früherkennung und Ansprechen 
durch Bezugspersonen in Familie, 
Schule und weiterem sozialen 
Umfeld entscheidend. 
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Suizidgedanken nach Alter 2017 (SGB)

Quelle, BFS - SGB 2017
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Suizidversuche sind bei 
Jugendlichen besonders häufig.

Suizidgedanken führen nicht 
zwangsläufig zu 
Suizidhandlungen.
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(Jahresprävalenz)
Suizidversuche nach Alter 2017

Quelle, BFS - SGB 2017
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Suizidrate
in der
Schweiz

Quelle: Obsan 2022

Leicht abnehmende
Suizidrate –

ohne assistierte Suizide
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Suizide in der Schweiz je Kanton

Quelle: Obsan 2022 | 5-Jahresmittelwert

2020 starben:
 276 Frauen
 696 Männer

also Total 972 Personen durch
Suizid

Das sind zwei bis drei Suizide pro
Tag.

In Zürich suizidierten sich 2018
185 Menschen.
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Suizidale Handlungen – 
statistische Daumenregeln 

Suizide 
Suizidrate ist bei Singles 1,5 - 2x höher als bei anderen.
Männer suizidieren sich ca. 3x häufiger als Frauen.
Jugendliche, Adoleszente und über 75-jährige suizidieren 
sich 3,5 – 4x häufiger als Menschen anderer Altersbereiche

Suizidversuche
Frauen versuchen häufiger sich zu suizidieren als Männer

Suizidversuche : Suizid
Frauen 16 : 1
Männer 4 : 1
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Gefährdung erkennen.

Direkt ansprechen.

Auf professionelle Hilfe
verweisen.

Was kann ich
tun?
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Was macht es für suizidale Menschen schwierig, 
akঞv Hilfe zu suchen?
Wie erleben suizidale Menschen sich selbst?

Grosse Mühe, die eigene unerträgliche Not zu verbalisieren.

Gedanken: «Es ist egal, was mit mir passiert.»

Apathie gegenüber der eigenen Hoffnungslosigkeit
**Orbach 1994; Orbach, Mikulincer, Sirota, & Gilboa-Schechtman, 2003

Betroffene nehmen Behandlungsbedarf kaum wahr.

Unerträglichen seelischen Schmerz nicht mitteilen zu können/wollen, erhöht das
Suizidalitätsrisiko und die Letalität der Suizidhandlung.
Gvion, Y. et al. 2014, Levi 2014
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Was macht es für suizidale Menschen schwierig, 
akঞv Hilfe zu suchen?
Welche Reakঞonen erleben sie «von anderen»?

Stigmatisierende Einstellungen/Erfahrungen gegenüber Suizid auf der Suche nach 
professioneller Behandlung
Jin Han et al., Metastudie, 2018

Schlechte Erfahrungen in der Kommunikaঞon mit Helfenden

Unklare Konsequenzen, unklarer Benefit («Sie können mir eh nicht helfen».)
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Häufig
• Ablehnung
• Tabuisierung
• Hilflosigkeit, Überforderung
• Wut
• Wegschauen, Weghören
• Bagatellisieren
• Gut gemeinte Ratschläge 

(darüber schlafen, 
abwarten)

Selten
• Suizid direkt ansprechend
• Für mich Zeit nehmend
• Zuhörend
• Not ernst nehmend
• Verständnis zeigend
• Nachfragend
• Gefühle, Befürchtungen ansprechend

Welche Erfahrungen machen Suizidenten?
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Zugang zu 
suizidalen 
Menschen
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Zugang zu Menschen in (suizidaler) Krise

Krisenintervenঞon ohne professionelle Hilfe

Wie geht man (meistens) auf einen Menschen in einer Krise zu?

 Für ihn da sein, Nähe schaffen
 Sich für ihn Zeit nehmen
Verständnis zeigen
 Zuwendung schenken
 uvm.

© Prävention und Gesundheitsförderung Kanton Zürich & FSSZ | 12. Oktober 2022

©gregor harbauer 2022 - 24



Krisenintervenঞon aus wissenschaflicher Sicht
Sechs-Stufen-Modell der Krisenintervenঞon 
Gililand et al. 2005

Anteil nehmend

Respektvoll

Akzepঞerend

Nicht wertend

Verständnisvoll Nondirektiv

Empathisch

Gemeinscha[lich

Bedürfnisorientiert
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Australien
Beyond Blue publ. company,  mental health org.
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Having a conversaঞon with someone you're worried 
about …

©gregor harbauer 2022 - 26

Suizidgefährdung erkennen
Unerklärliche Veränderungen bei einem Menschen
• Über Suizid sprechen / Todeswunsch äussern
• Rückzug von Freunden und gewohnten Aktivitäten
• Aufräumen, Verschenken von Dingen
• Abschied nehmen
• Nach Sterbemethoden und -mitteln suchen
• Hoffnungslosigkeit
• Grosse Selbstkritik, geringe Selbstachtung, starke Kränkung
• Riskantes Verhalten – «sensation seeking»
• Schlafstörungen, Appetitverlust, Energiemangel
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Suizidgefährdung erkennen

Je konkreter die Ankündigung, desto dringender besteht Handlungsbedarf.

Bei folgenden Alarmzeichen ist unmittelbares Handeln angezeigt:
• konkreze Suizidpläne und Vorbereitungen
• konkrete Handlungen wie Sammeln von Tabletten oder Besorgen einer

Waffe
• konkrete Suizidankündigungen
• Verschenken von sehr persönlichen Gegenständen und Haustieren
• Plötzliche Erleichterung und Ruhe, obwohl sich die Krisensituation nicht

verbessert hat
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Was kann ich tun?
Ansprechen!
Es ist nicht einfach, jemanden direkt auf anzusprechen, wie es ihr/ihm nicht gut geht.
Es ist völlig normal, wenn man dabei unsicher ist!
Dies sind aussergewöhnliche Situationen, die aussergewöhnliches Handeln erfordern.

Vor dem Ansprechen:
 Wie geht es mir selber? Schaffe ich das, schwierige Dinge zu hören?
 Ich nehme mir Zeit dafür, jemanden anzusprechen und zuzuhören und
 Schlage einen Ort/Raum vor, an dem wir nicht gestört werden (Smartphone lautlos!).
 Ich bin nicht für die Probleme meines Gegenübers verantwortlich und

muss diese auch nicht lösen.
 Ich bin nicht für das Leben meines Gegenübers verantwortlich.
 Wenn es nicht klappt mit dem Gespräch, ist das okay!
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Wie Suizidgedanken ansprechen?

Es wird sich niemand umbringen, wenn man ihn/sie direkt
darauf anspricht!
Doch, es kann tödlich sein, wenn man jemanden nicht
anspricht, sondern alleine lässt:
- in seiner/ihrer Not und den Suizidgedanken,
- die immer stärker werden können.

Konkret nach Suizidgedanken fragen:
Das hört sich wirklich total belastend an.
Hast du in schwierigen Situation schon Gedanken gehabt, dass das Leben nicht mehr
lebenswert ist oder nicht mehr Leben zu wollen?

Ich kann gut nachvollziehen, dass du so verzweifelt bist. Sind dir schon Gedanken gekommen,
dir konkret etwas anzutun, dich umzubringen?
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Wie weiter im Gespräch?

 Sprechen Sie aktuelles Befinden und Gefühle direkt an:
Wie fühlst du dich gerade?

 Jede Suizidalität hat ihre eigene Geschichte. Wenn Sie mögen,
lassen Sie sich diese Entstehungsgeschichte erzählen.
Magst du mir erzählen, wie es dazu gekommen ist? Ich höre
dir gerne zu und möchte aus deiner Sicht verstehen wie es so
weit gekommen ist.

 Zuhören, einfach nur zuhören und da sein. Auch wenn es
schwierig ist.
Nachfragen, um besser zu verstehen: Wann tauchen die SG
auf? Wann nicht? Was hilft dir dagegen etc.

 Nehmen Sie sich Zeit und gewähren Sie den Suizidalen Zeit.
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Auf professionelle Hilfe hinweisen

Ich möchte dir gerne ans Herz legen, eine Fachperson aufzusuchen. Mir ist das
ganz wichࢼg.
Suizidgedanken sind Ausdruck deiner unerträglichen Not. Wie Schmerzen bei
einer Verletzung. Bei einer grossen Verletzung würdest du vermutlich auch zum
Arzt gehen.

Und:
Eine suizidale Krise geht wieder vorbei und kann bewältigt werden!
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Dos

 sich Zeit nehmen
Verständnis für Krise und Not zeigen
eigene Betroffenheit/Grenzen reflekঞeren
Gespräch suchen, ruhig und akঞv zuhören, offene Fragen

 stellen
Orienঞerung geben und unterstützen
nächste konkrete Schri�e besprechen
Unterstützung und Vorschläge anbieten

www.s18670.pcdn.co
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Dont‘s

 Bagatellisieren
 abwarten und Krise aussitzen
 Moঞvaঞonsversuche mit Durchhalteparolen
 einfache Lösungen präsenঞeren
 über Legiঞmaঞon der Krise/Suizidgedanken diskuঞeren 
 gleich von eigenen Problemen sprechen
 sich unter Druck setzen lassen
 unrealisঞsche Versprechungen machen

www.tenor
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Umgang mit eigenen Grenzen
• Jeder Mensch ist grundsätzlich für sein eigenes Leben verantwortlich.

… und entscheidet selbst darüber.
• Wenn es mir zu viel wird, wird es mir zu viel!
• Ich entscheide, ob

wann,
wie weit,
meine eigenen Grenzen (Wohlbefinden, Verantwortung …)
überschritten werden oder nicht.

• Indem ich mich schütze und abgrenze, kann ich etwas Wichtiges für mich selbst
und mein Wohlbefinden tun.
Dies bedeutet nicht zwangsläufig, dass es gegen andere gerichtet ist.
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Umgang mit sich selber
• Don’t panic!
• Atmen Sie immer wieder mal laaaangsam und tiiiiief durch
• Grundsätzlich ist jeder für sein eigenes Leben verantwortlich
• Tragen Sie nicht die Verantwortung über das Leben eines anderen Menschen
• Achten Sie auf sich, Ihre Grenzen und Ihre (Bauch-) Gefühle
• Sprechen Sie mit einer vertrauten Person über Ihre eigenen Gefühle. Unterdrücken Sie

diese nicht. Gefühle sind okay!
• Nehmen Sie Hilfe an
• Nehmen Sie ein Time-out
• Tun Sie sich Gutes – egal was!
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Niederschwellige Hilfe …

Freund, Freundin, Kollege, Kollegin
Coach, Trainer
Lehrer
Schulsozialdienst

Arbeitskollege, Freizeitkollege
Nachbar/in
Seelsorger, Pfarrer
Verwandte Vertrauensperson (Gotte, Götti, Tante, Onkel)
Bezugsperson

Hausarzt, Tel. 143 Dargebotene Hand

SMS
Mailen

Anrufen
Chatten

Vorbei gehen
Treffen …

SMS
Mailen

Anrufen
Chatten

Vorbei gehen
Treffen …
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Hilfsangebote
www.suizidpraevention-zh.ch
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Hilfsangebote
Betroffene – Flyer mit Notfallkarte
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Herzlichen Dank!
lic. phil. Gregor Harbauer MAS MHC

gregor.harbauer@hohenegg.ch
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