uizidgedanken kénnen nicht nur bei
Lebenskrisen, sondern auch als Symptome
einer Depression oder einer anderen
psychischen Erkrankung auftreten. Falls du
denkst, dass das bei dir der Fall sein kdnnte,
leide nicht unnétig. Frage deinen Arzt oder eine
Therapeutin, ob du an einer psychischen
Erkrankung leidest. Diese Fachperson weiss,
was zu tun ist, dass es dir wieder so schnell als
maoglich besser geht und die Symptome
verschwinden.

Es braucht Zeit, bis man sich im Leben wieder
zurechtfindet und sich eine Alltagsroutine einstellt,
die einem das Gefluihl der Zufriedenheit vermittelt.

Manchmal ist es einfacher, sich tber die eigene
Situation mit Gleichaltrigen auszutauschen. Oft
haben sie ahnliche Erfahrungen gemacht oder
kennen zumindest das Problem.
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Die haufigste Ursache fir einen Suizid bzw.
Suizidversuch wird heute

in diagnostizierbaren psychischen Erkrankungen
gesehen.

Oft wird ein Suizid vorher angekiindigt. Dartiber
hinaus gibt es einige Zeichen, die einem Suizid
vorausgehen koénnen.

Suizidgedanken gehen meistens wieder von
ganz alleine weg. Wenn sie dich jedoch plagen
und nicht in Ruhe lassen, kénnen sie gefahrlich
werden.

Dinge die man machen kann damit es einem
besser geht:

Ein warmes Bad nehmen.

Einen Film am TV oder im Kino anschauen.
Musik hdren, die aufbaut.

Eine lllustrierte, ein Comic-Heft, ein Manga
usw. anschauen.

1 Einen Freund * eine Freundin anrufen

1 Freundinnen*Freunde treffen.

-7-

"uapJam Jjapueyaq bunzinsiaun uabiou

lap pun aidesay] ‘Buniesag ‘usiuswiedipan NwW
uoissaidaq auls uuey ‘dsg ‘z ‘uajoy nz uslaz
2l1assaq Jne yoejula 1yaiu ‘Bnyaim sa 1si qreysaq

‘uonenlssuaga abuaimyas auls J1spo

ewnel] ule ‘uabunyueiyi3 ayosiydAsd aispue
19po uoissaldaq aule "dsg "z ‘ayoesin apuabaj|
1ajan aula uagey uaxuepabpizing uaisiaw alg

"UspJam [epizins
Uayosua\ ssep ‘uabeniag nzep usbamsap uuey
uafoiq ualapue pun [OYOX|Y UOA WNSUOY Jag

“ua)eBLBIMYIS Ualaliam

Nz susalsiaW 1Yyn} UIBpUOS ‘IYdIu awa|qold

alp Jage 1SQ| usuyQipnz seq "usyeyasnzae
uawia|go.id uauias 1w Beyj|y WoA wn “9z19sabule
[S1IN S[e 4O uapiam |oyoy|y Japo uaboiq

Bei Suiziden ist im Allgemeinen eine hohe
Dunkelziffer anzunehmen.

Die Zahl der Suizidversuche liegt gegenlber den
vollendeten Suiziden geschatzt um einen Faktor
10-20 hoher.Auch hier ist mit hohen Dunkelziffern
zu rechnen. Der Einfluss von Alter und Geschlecht
ist gegenlber den vollendeten Suiziden genau
umgekehrt. Bei jJungen Frauen ist die Haufigkeit
von Suizid-Versuchen am grof3ten, bei alteren
Mannern am niedrigsten

2014 starben in der Schweiz etwas tber 1.000
Menschen durch Suizid (ca. 750 Manner und 275
Frauen). Dies entspricht einer jahrlichen
Suizidrate von 20 pro 100.000 M&nnern und 7
pro 100.000 Frauen.Im Jahr 2017 haben 1.043
Menschen Suizid begangen; weitere 1.009
Menschen haben assistierten Suizid begangen.
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Suizidgedanken
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