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Reden ja, aber wie?

Kommuniaktion & Suizidprävention



Gefühlschaos

Schuldgefühle

Versagen

Wut

Erleichterung

Trauer

Schock

Vorwürfe
Gefühlslosigkeit



Du musst endlich 
loslassen!
- ist wie eine gutgemeinte Ohrfeige.



Womit Sie Hinterbliebenen wenig helfen …

• Zusammensein vermeiden

• Sagen, dass  man wisse wie sich diese Trauer 

anfühlt

• Den Namen der Verstorbenen Person vermeiden, 

nicht mehr über die verstorbene Person sprechen

• Aussagen wie :

« Das Leben geht weiter» ; «Jetzt müsste es dir doch 

besser gehen» ; «Ich bin immer für dich da»



Selbsthilfegruppe 
Nebelmeer



Wie hat mir die Gruppe geholfen?

• Ich bin nicht alleine

• Selbstbewusstsein im Umgang mit dem 

Thema Suizid

• Ein Stück «Normalität»

• Reden in geschütztem Raum



Was Suizid-Hinterbliebenen wirklich hilft

• Realistische Angebote machen

• Schmerz gemeinsam aushalten

• Selbstwirksamkeit fördern

• Verrücktheiten akzeptieren

• Geduld haben



Trau Dich!
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• Jährlich sterben über 800.000 Menschen durch Selbsttötung, eine Person alle 40 Sekunden
• Selbsttötung ist die 15. häufigste Todesursache weltweit. Das macht 1,4% aller Todesfälle aus.
• Die weltweite Selbsttötungsrate liegt bei 11,4 pro 100 000 Einwohner
• Suizid ist in vielen europäischen Ländern die häufigste Todesursache bei Menschen im Alter von 

15-24 Jahren.
• Weltweit ist die Selbsttötungsrate in dieser Altersgruppe bei Männern doppelt so hoch als bei 

Frauen.
• Auf je eine Selbsttötung machen 25 Menschen einen Selbsttötungversuch.
• Durch jeden Suizid sind 135 Menschen betroffen: Neben den nächsten Angehörigen sind das 

Mitarbeitende von Blaulicht- und Gesundheitsorganisationen, Lokführer, Schul- und 
Arbeitskollegen, Freunde aus Freizeitaktivitäten, etc..
Weshalb in der Schweiz lediglich von 5-10 Betroffenen gesprochen wird, ist zu hinterfragen!

aus IASP «Facts & Figures Powerpoint presentation»

WSPD
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Beratung und Begleitung von Hinterbliebenen
und Leitung von Selbsthilfegruppen
(ZH: Teilprojekt aus Risikogruppe Hinterbliebene)
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• Hilfe zur Selbsthilfe

Schulung und Vernetzung für Suizidbetroffene …

… Angehörige: Triagegespräche und moderierte Selbsthilfegruppen

… Berufsgruppen: Multiplikatorenschulung & Beratung

trauernetz.ch



trauernetz.ch —
Ergänzung bisheriger Angebote für 

Survivors

Betreuung durch Psychologie/Psychiatrie/
Seelsorge/143/147 …

Intervention/Begleitung durch Blaulichtorg.,
Gerichtsmed., Bestatter) 

Betreuung durch NFS/Careteam
Krisenintervention CH

Betreuung durch Nachbarn/Angehörige/Freunde)

Betreuung/Beratung durch trauernetz.ch
Erstgespräch, i.d.R. bei Survivors: 
1. nächste Schritte, Bestattung, Kommunikation
2. prolongierte Trauer
3. Hilfsangebote (nebelmeer und andere SHGs/Seelsorge/Therapie

erster Tag                   Monate                         JahreJahre/Monate/Tage

Betreuung durch Pfarramt/Therapie/143/147 …

trauernetz.ch —
Ergänzung bisheriger Angebote für Survivors

http://trauernetz.ch
http://trauernetz.ch
http://trauernetz.ch
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Nachsorge nach erfolgtem Suizid

Ein Suizid löst bei Angehörigen, Mitarbeitenden und Freunden häufig 
eine hohe emotionale Belastungssituation aus, welche unter 
Umständen zu nachhaltigen Schäden führen kann. 

Bei der Verarbeitung des Suizids oder Suizidversuchs kann die 
proaktive Unterstützung hilfreich/notwendig sein.
4 Ebenen der Nachsorge:
• Mitarbeiter/Freunde
• Vorgesetzte
• Angehörige
• System (Betrieb/Institution/Firma/Verein/Community/Familie …)
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Nachsorge
Ebene: Vorgesetzte/Lehrpersonen

Unterstützung bei der Bewältigung des Ereignisses hilft:
• eigene Reaktion verstehen, darüber sprechen
• sich mit Vertrauensperson austauschen 
• eigene Grenzen kennen 
• Trauer anerkennen 
• Bin ich arbeitsfähig?
• Reduktion von Stressreaktionen 
• Alpträume & Flashbacks vermeiden 
• Zurück zur Normalität finden (hilfreiche Tagesstruktur) 
• Hilfe zur Selbsthilfe: Sport in der Natur, …
• wagen, für sich selbst professionelle Hilfe

in Anspruch zu nehmen!
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Nachsorge
Ebene: Angehörige

Eine grosse Zurückhaltung und Feinfühligkeit Angehörigen gegenüber ist sehr 
wichtig!
Die Tabu-, Schuld- und Schamfrage ist bei Hinterbliebenen immer sehr gross. 
Wenn man sie danach fragt, sagen sie, dass folgendes Verhalten ihnen am 
meisten geholfen hat:
• Für die Hinterbliebenen da sein, und das nicht nur in der ersten Zeit
• Keine Fragen aus Neugierde stellen
• Keine Vorwürfe formulieren

Am meisten verletzt werden die Hinterbliebenen, wenn Menschen von ihnen 
Abstand nehmen und hinter ihrem Rücken über sie schwatzen.
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Dysfunktionale
familiäre Kommunikationsmuster
nach einem Suizid 1/2

• Der Verstorbene als Person wird «totgeschwiegen»

• Keine offenen Gespräche über den Suizid und dessen Folgen

• Geheimhaltung der Todesumstände gegenüber einzelnen 
Familienmitgliedern

• Vorwürfe und Schuldzuweisungen gegenüber einzelnen 
Familienmitgliedern
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Angehörige werfen sich vor …

• die Ernsthaftigkeit der Situation des Suizidenten nicht richtig 
eingeschätzt zu haben.

• der verstorbenen Person in seiner grössten suizidalen Krise 
nicht nahe genug gestanden zu haben.

• Grund für die suizidale Handlung gewesen zu sein, z.B. durch 
Konflikte.

Dysfunktionale
familiäre Kommunikationsmuster
nach einem Suizid 2/2
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• Nicht-loslassen-können

• Intensive Beschäftigung mit Erinnerungen und Gegenständen,
die der verstorbenen Person gehörten

• Trost finden in den Erinnerungen und Gegenständen

• Stark aktivierte mentale Repräsentation der verstorbenen Person

• Deaktivierte mentale Repräsentation der verstorbenen Person

• Ungeklärte «offene Angelegenheiten» und Konflikte mit der verstorbenen 
Person

• Beziehungsthemen, die erst nach dem Tod bekannt wurden

• Erbschaft im Jugendalter

Beziehungsaspekte, die eine
komplizierte Trauer beeinflussen können
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• Infragestellung von Grundüberzeugungen in Bezug auf Sicherheit, 
Moral und zwischenmenschliches Verhalten durch Trauma

• Der traumatisierte Mensch erlebt sich selbst als verletzbar und 
beschädigt.

• Bisherige Regeln des Zusammenlebens in der Welt sind erschüttert.

Auswirkungen prolongierter Trauer
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• Präventionsprogramme

• Einzeltherapien

• Gruppentherapien

• Psychodynamische Therapien

• Kognitive Verhaltenstherapie

• Internetbasierte Therapien

• Systemische Familienprogramme

• Selbsthilfegruppen
• Selbsthilfe im Internet

Trauerinterventionen
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Eine tragfähige und vertrauensvolle Beziehung ist die 
wesentliche Basis für eine konstruktive Trauerbegleitung 
und Krisenintervention.

Trauerinterventionen



www.reden-kann-retten.ch
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Direkte Unterstützung von Hinterbliebenen 
nach Suizid durch Fachperson via Kapo
(Teilprojekt aus Risikogruppe Hinterbliebene)



Perspektiven
für Suizid-
betroffene

Handbuch
für Selbsthilfe
und Therapie

Handbuch

ab dem 10. September

auf www.trauernetz.ch
1. Kapitel: Krise und Suizid
2. Kapitel: Suizidbetroffene verstehen
3. Kapitel: geführte Selbsthilfe für 

Survivors
4. Kapitel: Beschreibung der einzelnen

Gruppentreffen
5. Kapitel: Themen für Gruppentreffen
6. Kapitel: Zusatzmaterial

http://ww.trauernetz.ch
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Buch «Darüber reden» Gratisbroschüre

Literatur
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Wanderausstellung
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Suizidpostvention
ist in höchstem Masse
Suizidprävention!
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Danke für Ihre Mitarbeit!
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