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Weltsuizidpräventionstag 2022
Und trotzdem kann es weitergehen

Freitag, 9. September 2022








Gesprächspartner/innen:

Assoc. Prof. Priv.-Doz. Dr. Thomas Niederkrotenthaler, 
Medizinische Universität Wien, Zentrum für Public Health, Abteilung für Sozial- und Präventivmedizin, Unit Suizidforschung & Mental Health Promotion
 
Mag. Klemens Hafner-Hanner, 
BEZIEHUNGLEBEN.AT, Teamleitung Familienberatung

Mag.a Barbara Lanzerstorfer-Holzner, 
Referentin TelefonSeelsorge OÖ – Notruf 142, Psychotherapeutin

Mag.a Silvia Breitwieser, 
Leiterin TelefonSeelsorge OÖ – Notruf 142, Psychotherapeutin 
Statement Assoc. Prof. Priv.-Doz. Dr. Thomas Niederkrotenthaler 
Suizidprävention in Krisenzeiten braucht nachhaltige Stärkung
Thomas Niederkrotenthaler, Suizidpräventionsforscher an der Med Uni Wien und Vizepräsident der Internationalen Vereinigung für Suizidprävention
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Im Jahr drei der Pandemie liegen umfassende nationale und internationale Forschungsbefunde zum Thema psychische Gesundheit im Rahmen der Pandemie vor. Diese zeigen durchgängig, dass psychische Belastungen und Erkrankungen (Depressionen, Angsterkrankungen) während der Pandemie in der Gesamtbevölkerung klar zugenommen haben. Trotz dieser Belastungen sind die Suizidzahlen im Rahmen der Pandemie bisher relativ stabil geblieben, wobei sich in den rezentesten Daten zu Sterbeursachen eine Abflachung des seit 1987 bestehenden Rückgangs der Suizide zeigt. Die Diskrepanz zwischen den Risikofaktoren für Suizid, insbesondere der Anstieg sozialer Polarisierung, Einsamkeit sowie psychischer Erkrankungen und Suizidgedanken auf der einen Seite und relativ stabiler Suizidzahlen auf der anderen Seite legt nahe, dass mit Hilfe suizidpräventiver sozialer Maßnahmen (Screening nach Suizidalität; psychosoziale Angebote incl. Onlineangebote und telefonischer Beratung; Medienarbeit zur Aufklärung und Prävention von Imitationseffekten; Fortbildungen zum Thema Suizidprävention; Abfederung wirtschaftlicher Auswirkungen der Pandemie) bisher ein breites Durchschlagen der Risikofaktoren auf Suizide abgefedert werden konnte. Gerade jetzt, wo medizinische Aspekte gegenüber sozialen Auswirkungen der Pandemie eher im Hintergrund stehen, gilt es, suizidpräventive Angebote nachhaltig aufrecht zu erhalten und auszubauen.

[bookmark: _Hlk113562603]Die heutige Veranstaltung findet im Kontext des Weltsuizidpräventionstages am 10. September statt. Dieser Tag bildet eine Möglichkeit, aufzuzeigen, wie Suizide verhütet werden können, und welche Rolle jede/r in der Suizidprävention spielen kann. Das Motto des heurigen Welttags ist „Aktiv werden und Hoffnung schaffen“. Das bedeutet, dass jeder und jede von uns eine wichtige Rolle dabei hat, aktiv Stigmatisierung von Suizidgedanken abzubauen. Es beginnt damit, mit anderen, die eventuell Suizidgedanken haben, in Kontakt zu kommen und direkt danach zu fragen: Hast Du / Haben Sie in dieser Situation daran gedacht dir / sich etwas anzutun? 

Hilfe in Krisensituationen, für Menschen mit Suizidgedanken, aber auch für Angehörige und Freunde, die sich Sorgen machen, ist verfügbar. Adressen und Infos für ganz Österreich gibt es unter www.suizid-praevention.gv.at.


[bookmark: _Hlk113562731]Suizidprävention bedeutet aber auch, integrative und psychosoziale Angebote für Menschen mit Suizidgedanken anzubieten, und an diesen teilzunehmen. Dazu gehören nicht nur psychosoziale Angebote wie Kriseninterventionsstellen, telefonische und online Beratungen, sowie klinische Versorgung, sondern auch breite soziale Angebote, die nach Zeiten des „physischen Lockdowns“ soziale Vernetzung fördern und so einen essentiellen Beitrag zur psychischen Genesung und Suizidprävention leisten. 

[bookmark: _Hlk113562943]Auch persönliches Kontakt-Halten mit Menschen in der eigenen Umgebung ist ein essentieller Beitrag. Auch die Medien spielen eine äußerst wichtige Rolle für die Suizidprävention in Krisenzeiten. Hier ist es von größter Relevanz, das Thema Suizid adäquat und in seiner Komplexität aufzuzeigen, auf spekulative oder einfache Erklärungen für Suizid zu verzichten (Suizid ist nie einfach zu erklären), und über Präventionsangebote zu berichten. Immer sollten auch Stimmen von Betroffenen medial aufgenommen werden, die ihre Krisensituation und Suizidgedanken bewältigt haben. Denn diese Darstellungen können im Sinne des Papageno Effektes für andere wichtige Auswege aus der Krise aufzeigen, und so Suizidgedanken und Suizide verringern.  










Kontakt: 
Assoc. Prof. Priv.-Doz. Dr. Thomas Niederkrotenthaler, PhD. MMSc. 
Assoziierter Professor 
  
Medizinische Universität Wien 
Zentrum für Public Health 
Stv. Leiter, Abteilung für Sozial- und Präventivmedizin 
Leiter, Unit Suizidforschung & Mental Health Promotion 
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thomas.niederkrotenthaler@meduniwien.ac.at 
www.meduniwien.ac.at/sozialmedizin 
www.meduniwien.ac.at/unitsuicideresearch 
www.suizidforschung.at 
  


[bookmark: _Hlk113563679]Statement Mag. Klemens Hafner-Hanner

Beratung hilft. Vertrauen ins Leben (zurück) gewinnen!

[bookmark: _Hlk113563322]BEZIEHUNGLEBEN Familienberatung ist als geförderte Familienberatungsstelle eine Anlaufstelle für Menschen, die in Lebenskrisen geraten sind.
Letzte Woche habe ich ein Beratungsgespräch geführt mit einem Mann. „Ich glaube, dass ich mir selbst immer wieder im Weg stehe“, „Ich habe mein Leben nicht mehr unter Kontrolle“, und „So will ich eigentlich nicht leben“.
„Ich habe schrittweise das Vertrauen ins Leben verloren… Früher gab es so ein Gefühl von „das wird schon“. Das ist mir völlig abhandengekommen“. Das wird ihm in der Auseinandersetzung und im Rückblick deutlich.

Was bedeutet „Vertrauen ins Leben“. Es bedeutet jedenfalls nicht, dass nur noch Schönes und Gutes passieren darf. Es kann bedeuten, dass schöne Momente bewusst wahrgenommen und geschätzt werden. Und dass schwierige Situationen normal sind, sein dürfen. Im Gespräch beschreibt er, dass er immer wieder auch schwierige Situationen erlebt und diese bewältigt. Aber eigentlich, so sagt ihm sein Gefühl, sollten diese nicht sein. Die Erkenntnis, dass er in schwierigen Situationen auch etwas gelernt hat, daran gewachsen ist, hilft ihm, diese anzunehmen. Das entlastet ihn spürbar. Probleme dürfen sein – sind normal und gehören zum Leben einfach dazu.
Sicherheit ist keine Selbstverständlichkeit. War sie nie.

Gerade jetzt erleben wir, dass eine Krise von der nächsten abgelöst wird, auch die Pandemie hat gezeigt, dass unser Leben eigentlich unsicher ist. 
Dem Vertrauen ins Leben Raum geben heißt auch Kontrolle loszulassen: die Vorstellung davon, wie andere Menschen um mich sich zu verhalten haben oder wie mein Leben sein sollte. Höhen und Tiefen gehören zum Leben. 

Klingt einfacher, als es ist. Was tun, wenn ich konkret mit einem Schicksalsschlag umgehen muss. Wie finde ich inmitten der Erschütterung meinen Weg und zum Vertrauen?

•	Entscheidung treffen. Es ist wie es ist. Und es ist jetzt nicht mehr zu ändern. Das Vertrauen zuzulassen, die Situation annehmen. Das wird nicht immer gelingen, aber erfahrungsgemäß gelingt es immer wieder. Allein, aber auch in Begleitung.
•	Das Wissen, dass das Leben in Phasen verläuft. Phasen, die kommen und wieder vorüber gehen. Und dass in schwierigen Situationen darauf vertraut werden kann, dass sie wieder vorbei gehen. Früher oder später.
•	Auch wenn es in unserer Kultur wenig Platz gibt: Tod, Krankheit, Trennung und Schmerz gehören zum Leben dazu. 
•	Vertrautes Umfeld. Menschen suchen, bei denen wir uns fallen lassen können. Die für unsere Situation Verständnis haben.
 
[bookmark: _Hlk113563436]Ein Teil der Suizide wird direkt oder indirekt angekündigt: „Ich wäre froh, wenn alles vorbei wäre“ oder „Am liebsten würde ich einschlafen“. Manchmal fallen solche Sätze zwischendurch. Es hilft hier die Suizidgedanken anzusprechen, auf die Person einzugehen, Beziehung und Vertrauen zu schaffen. Fragen nach dem „Warum“ helfen wenig, da sie eher einen Rechtfertigungsdruck erzeugen und damit den Beziehungsaufbau verhindern.

Suizidprävention durch Beziehung.
Das heißt konkret:
•	aktiv den Kontakt herstellen,
•	das Gespräch suchen,
•	Interesse signalisieren,
•	zuhören!

BEZIEHUNGLEBEN Familienberatung 
Für eine grundlegendere Auseinandersetzung mit den Lebensumständen, mit der Gesamtsituation des betroffenen Menschen, ist eine Beratung mit dafür ausgebildeten BeraterInnen hilfreich.
BEZIEHUNGLEBEN Familienberatung betreibt in ganz OÖ insgesamt 26 Beratungsstellen, wo Menschen in Krisensituationen Hilfe und Begleitung finden.
Über die Nummer 0732 / 77 36 76 können Betroffene Termine für die Beratungsgespräche vereinbaren. Auf unserer Homepage www.beziehungleben.at finden Sie alle Beratungsstellen und die dort tätigen Beraterinnen und Berater.
2021 fanden bei BEZIEHUNGLEBEN Beratung in Oberösterreich 19 945 Beratungen für 6 499 KlientInnen statt. 62% Frauen, 38% Männer, Einzelpersonen 85 %, Paare 14% und Familien 1%.





Kontakt: 
Mag. Klemens Hafner-Hanner
Diözese Linz, Teamleitung Familienberatung
Dipl. Ehe-, Familien- und Lebensberater, Psychotherapeut (systemische Familientherapie)
Kapuzinerstraße 84, 4020 Linz
0732 7610 3515
klemens.hafner@dioezese-linz.at
www.beziehungleben.at


TelefonSeelsorge OÖ: Und trotzdem kann es weitergehen 
Als wären die vergangenen zwei Jahre nicht schon Krise genug, erschüttern jetzt auch noch Krieg, befürchtete Energieengpässe, die hohe Inflation und die Klimakrise unsere schon ziemlich in Mitleidenschaft gezogene psychische Stabilität. Besonders Menschen in prekären Lebenssituationen, einsame und/oder psychisch erkrankte Personen sowie Jugendliche und junge Erwachsene stehen am Rande ihrer Belastbarkeit.

Die globale Ausnahmesituation aktiviert neue Ängste und reaktivierte vergangene Traumata. Sie macht die eigene, aber auch die gesamtgesellschaftliche Vulnerabilität besonders spürbar und bewirkt bei vielen eine Verschlechterung ihrer psychischen Gesundheit. 

Das zeigen auch die Zahlen der TelefonSeelsorge OÖ – Notruf 142. Von Ende Februar bis Anfang September stieg die Anzahl der Beratungsgespräche per Telefon und Chat massiv an. Sehr oft ging es dabei um Überforderung, existentielle Nöte, Hoffnungslosigkeit und Zukunftsängste. Viele Anrufer/innen befanden sich in einer extremen Krisensituation und äußerten Suizidgedanken. 

Wenn Menschen über längere Zeit hohem Leidensdruck ausgesetzt sind und tiefe seelische Krisen durchleben, tauchen manchmal Gedanken auf wie: „Wofür lohnt es sich überhaupt noch zu leben?“, „Ich halte das nicht mehr aus!“, „Am besten wäre es, nicht mehr da zu sein.“, „Wenn es mich nicht gäbe, ginge es allen besser.“ 
Menschen mit Suizidgedanken wollen meist nicht sterben, sondern können nicht so weiterleben wie bisher. Sie suchen einen Ausweg aus einem äußerst quälenden Zustand, der für sie nicht mehr zu ertragen ist. Das eigene Leben zu beenden, erscheint ihnen als (einzig) mögliche Lösung. 


Was kann helfen, wenn nichts mehr hilfreich erscheint? 
Ganz kurz zusammengefasst: Reden! Es ist sinnvoll, Menschen in Krisen die Gelegenheit zu geben, sich auszusprechen. Denn eine Kontaktaufnahme steht meistens ein Stück im Widerspruch zur Selbsttötungsabsicht. Der Mensch in einer suizidalen Krise sucht einen anderen, der ihn versteht und seine Verzweiflung akzeptieren und ertragen kann. Das Bedürfnis ist groß, über die bedrückenden Gefühle und die als ausweglos empfundene Situation zu sprechen, und mit allem Belastenden nicht allein zu sein.  

Der vertrauliche Charakter des Notrufdienstes macht es möglich, dass Menschen über ihre Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit reden, die aus Scham, Schuldgefühlen, Mutlosigkeit oder Angst vor Unverständnis in ihrem Beziehungsnetz nicht angesprochen werden, obwohl sie den Betroffenen große Probleme bereiten. 

Am Telefon und im Chat gilt es erst einmal, ruhig zu bleiben, den Schmerz und das Leid mitauszuhalten und nicht zu beschönigen oder wegzureden. Die Berater/innen helfen in der Rolle eines mitfühlenden Zeugen dabei, über belastende Erfahrungen und widrige Lebensumstände zu sprechen.

Suizidgedanken können offen und direkt thematisiert werden – ohne Bewertung bzw. Stigmatisierung. Die Mitarbeiter/innen des amtlichen Notrufes stellen ausreichend Zeit zur Verfügung, hören aufmerksam zu, zeigen Verständnis für die schwierige Situation und vermitteln den Anrufenden so das Gefühl, mit den Problemen nicht allein zu sein. Ist so eine tragfähige Beziehung entstanden, kann über alle vorherrschenden Emotionen gesprochen werden, was zu Entlastung und Erleichterung führt.  
Ziel ist es, in eine hoch angespannte Situation etwas Abstand, Ruhe und Klarheit zu bringen. Den Schmerz teilen. Es geht um eine Krisenintervention mit warmem Herz, klarer Sprache und ruhiger Sachlichkeit (kühlem Kopf).

Ein generelles Ziel für jedes Beratungsgespräch ist, dass es bei den Anrufern/innen zu einer Erweiterung ihrer Möglichkeiten und Perspektiven kommt. Der Ansatz der Hilfe zur Selbsthilfe bestimmt auch das Tun der Telefonseelsorge. Es geht um die Fragen: Was hält mich? Was trägt mich? Was gibt meinem Leben Sinn? Wofür bin ich dankbar? Wichtig ist es, die eigenen Ressourcen, Stärken, Möglichkeiten (Resilienzfaktoren) wieder bewusst zu machen.
In den Gesprächen am Telefon erleben unsere Berater/innen Menschen, die sich in akuten oder chronischen Krisen befinden und die zeitweise den Zugang zu ihren Ressourcen verloren haben. Die Begegnung, ein wertschätzendes und einfühlsames Gespräch hilft oft dabei, diese „Quellen“ wieder zu finden. 


Was mache ich, wenn jemand im sozialen Umfeld Suizidgedanken äußert?
· Suizidabsichten sind immer ernst zu nehmen. In jedem Fall sind sie ein Notsignal dafür, dass der/die Betroffene unter einem starken Leidensdruck steht und weder ein noch aus weiß. Dieser Hilferuf sollte keinesfalls überhört werden. Suizidale Absichten oder auch ein Suizidversuch stellen keinen unwiderruflichen Entschluss dar - Hilfe ist möglich!
· Beziehung kann Halt geben. Dem/der Betroffenen vermitteln, dass man an ihm/ihr und all seinen/ihren Gefühlen und Problemen interessiert ist. Die Erfahrung von Verbundenheit ist essenziell für die psychische Gesundheit.
· Suizidgedanken ansprechen. Ein offenes Gespräch über die Suizidfantasien stellt für die Betroffenen oft eine emotionale Entlastung dar. Es geht dabei jedoch nicht darum, die Probleme des/der Betroffenen zu lösen. Die Verantwortung für die Problemlösung und das eigene Leben liegt immer bei der betroffenen Person selbst. 
· an Ressourcen orientieren: Welche Ressourcen hat der/die Betroffene? Welche gibt es in seinem/ihrem sozialen Umfeld? Welche professionellen Ressourcen gibt es?
· auf niederschwellige Hilfsangebote aufmerksam machen und zur Inanspruchnahme ermutigen.
· selbst Hilfe suchen: Die Auseinandersetzung mit suizidalen Menschen kann sehr belastend sein. Wir werden dabei mit unserer Verletzlich- und Vergänglichkeit konfrontiert und können uns plötzlich selbst hoffnungslos fühlen. Holen Sie sich Hilfe und sorgen Sie gut für sich. 

Menschen, die einen Suizidversuch unternommen haben, berichten häufig, dass es rettend gewesen wäre, wenn jemand ihre Verzweiflung wahrgenommen und eindringlich gefragt hätte, wie es ihnen geht. Über ihre Notlage reden zu können, hätte sie entlastet und unter Umständen gestoppt. 
„Aktiv werden und Hoffnung schaffen“- das ist das Motto des heurigen Suizidpräventionstages. Suizid ist weder ein einfaches, noch ein angenehmes Gesprächsthema. Doch schon eine einfühlsame Frage nach der aktuellen Befindlichkeit und die Bereitschaft zuzuhören können helfen und Hoffnung geben. 











Kontakt: 
TelefonSeelsorge OÖ – Notruf 142
Mag.a Silvia Breitwieser, Leiterin
Mag.a Barbara Lanzerstorfer-Holzner, Referentin  
Schulstraße 4, 4040 Linz
Tel.: +43(0)732/73 13 13
Mail: telefonseelsorge@dioezese-linz.at
Web: www.ooe.telefonseelsorge.at
Chat- und Onlineberatung: www.onlineberatung-telefonseelsorge.at
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