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SICHERHEITSPLAN

Fiir Menschen mit groBen emotionalen Problemen und Suizid-Gedanken.
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WAS IST EIN SICHERHEITSPLAN?

Der Sicherheitsplan zeigt, was man in einer Krise mit Suizid-Gedanken tun kann. Manche Menschen
denken darUber nach, sich selbst zu téten. Das nennt man Suizid-Gedanken.

Jeder, dem die Person vertraut, kann beim Erstellen des Plans helfen. Dafur braucht man keine spe-
zielle Ausbildung. Dabei werden diese Punkte besprochen:

Wer kann
Was hat in Unterstiitzung geben?
der Vergangenheit geholfen (z. B. Freunde, Familie,
oder konnte in Zukunft Pfleger oder
helfen? Telefonseelsorge)
Welche
Warnzeichen
zeigen, dass es
einem nicht
gut geht?
Wie entfernt Welche

personlichen Griinde
gibt es, am Leben
zu bleiben?

man gefahrliche Dinge
aus der Nahe?
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WANN SOLLTE EIN SICHERHEITSPLAN

GESCHRIEBEN WERDEN?

Schreiben Sie den Sicherheitsplan, wenn die Person nicht in einer akuten Krise ist!

FUr den Plan ist es wichtig, dass die Person gute Grinde zum Weiterleben findet. Wahrend einer Krise
konnte das misslingen und die Person Uberfordern.

Der Plan kann zu zweit erstellt werden oder mithilfe von Freunden und Familie.

Sie konnen den Plan am Stiick erstellen oder verteilt Gber 1angere Zeit. Aktualisieren Sie ihn regelmasig,
wenn sich die Situation der Person éndert.

WIE FUNKTIONIERT EIN SICHERHEITSPLAN?

Der Sicherheitsplan nutzt zuerst die Moglichkeiten der betroffenen Person, sich selbst zu helfen.
Gelingt das nicht, enthélt er Notfallnummern, die angerufen werden kénnen.

Nicht jede Strategie passt zu allen Menschen. Uberpriifen Sie gemeinsam, ob die MaBnahmen und
Personen wirklich helfen. Alle Beteiligten konnen Vorschlage machen und bessere |deen suchen.
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WIE SOLLTE DER SICHERHEITSPLAN ERSTELLT WERDEN?

Immer gemeinsam mit der betroffenen Person, niemals ,fur" die Person.

Das beginnt mit einem langen und offenen Gesprach. Gehen Sie Schritt fUr Schritt vor. Arbeiten Sie
gemeinsam und sorgfaltig.

Dabei mussen Sie vielleicht Hilfsmoglichkeiten finden. Nehmen Sie diese in den Plan mit auf!

Beispiel:
,Sie haben erzéhlt, dass Sie sich auf den Besuch lhres Enkels freuen. Kénnen Sie mir ein bisschen
mehr Uber ihn erzéhlen?” - ... - ,Es Klingt, als wére er Ihnen sehr wichtig. Sollen wir ihn aufschreiben,

als einen Grund, warum sie weiterleben mdchten?*“

WAS PASSIERT MIT DEM SICHERHEITSPLAN?

Alle Beteiligten sollten eine Kopie behalten. FUr die betroffene Person mussen Kopien immer in der
Nahe griffbereit liegen. Manche Personen tragen den Plan auch stets bei sich.

Jeder Schritt des Plans ist wichtig, um der betroffenen Person zu helfen. Auch Freunde, Angehdérige
und Fachpersonen finden darin Hinweise. In den einzelnen Schritten steht, wie und wann sie ange-
wendet werden sollen.

Der Sicherheitsplan kann jederzeit angepasst werden. Zum Beispiel, wenn eine MaBBnahme nicht
mehr funktioniert oder eine wichtige Person darin kaum erreichbar ist.

H
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SCHRITT-FUR-SCHRITT-ANLEITUNG

Schritt 1: Warnzeichen fiir eine beginnende Krise mit Suizid-Gedanken

Leitfrage:
Was sind Anzeichen daflr, dass es lhnen nicht gut geht und Suizid-Gedanken auftauchen kénnten?
Denken Sie etwa an Situationen, Gedanken, Gefuhle oder Ihr Verhalten.

Beispiele:

Situation: Ein Streit mit einer geliebten Person

Gedanken: ,lch kann das alles nicht mehr.”

Empfindungen: ,lch will Alkohol trinken.”

Verhalten: Ansehen gewaltsamer Filme; verandertes Essverhalten

Wann hilft dieser Punkt?
Vor einer Krise mit Suizid-Gedanken

Wie hilft dieser Punkt?
Wenn die Warnzeichen klar sind, wird die Gefahr schneller erkannt:

¢ Die betroffene Person kann andere warnen.
¢ Angehdrige konnen die Warnzeichen selbst erkennen und tatig werden.

So kann man mit dem nachsten Schritt des Plans weitermachen: den Bewaltigungs-Strategien.
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Schritt 2: Bewaltigungs-Strategien

Leitfrage:
Was hilft, sich von unangenehmen Gedanken abzulenken?
Denken Sie etwa an Aktivitaten und Entspannungstechniken.

Beispiele:

Aktivitaten: Eine bestimmte Komodie anschauen,
Singen, Gedanken-Stopp-Techniken

Entspannungstechnik: Atemubungen

Korperliche Aktivitat:  Spazieren gehen, Gymnastik

Wann hilft dieser Punkt?
e \or der Krise.

e Zu Beginn der Krise, wenn die Suizid-Gedanken noch nicht zu stark sind.

Wie hilft dieser Punkt?
Die betroffene Person kann sich von negativen Gedanken ablenken.
Freunde, Familie und Pfleger konnen darauf hinweisen und dabei helfen.
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Schritt 3: Personen und Orte, die von Suizid-Gedanken ablenken kénnen

Leitfragen:
Welche Orte und Menschen helfen Ihnen, sich besser und ruhiger zu fuhlen?
Wer und was hilft bei der Ablenkung?

Beispiele:

Orte: Garten- und Parkanlagen, Kapellen

Personen: Seelsorger, bestimmte Pflegepersonen, Freunde, Verwandte,
bestimmte Telefonhotlines (z.B. Telefonseelsorge,
Silbernetz — Netzwerk gegen Einsamkeit im Alter)

Wann hilft dieser Punkt?
e \or der Krise.
e Zu Beginn der Krise, wenn die Suizid-Gedanken noch nicht zu stark sind.

Wie hilft dieser Punkt?
Die betroffene Person kann diese Orte besuchen oder Menschen kontaktieren.
Das hilft, sich von schlechten Gedanken abzulenken und Raum fUr Positives zu gewinnen.

Achtung: Die Kontakt-Personen mussen wissen, dass sie Teil des Sicherheitsplans sind!
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Schritt 4: Personen, die in einer Krise kontaktiert werden kdnnen

Leitfrage:
Wen kdnnen Sie anrufen, wenn Sie Hilfe brauchen?
Zum Beispiel, wenn lhre negativen Gedanken zu stark werden und Sie an Suizid denken.

Beispiele:
Sohn/Tochter: Mobilnummer, Dienstnummer
Partner*in: Mobilnummer, Dienstnummer

Wann hilft dieser Punkt?
e \or der Krise.
¢ |n der Krise, wenn die Suizid-Gedanken starker werden.

Wie hilft dieser Punkt?

Die betroffene Person kann diese Kontakte jederzeit anrufen.

Das lenkt von den Suizid-Gedanken ab. Und so weil3 jemand, dass die Suizid-Gedanken starker
werden und die Person Hilfe braucht.

Die Kontakte kobnnen zuhdren, die Person besuchen, regelmaiig nach ihr sehen und fragen, was sie
genau tun kdnnen.

Achtung: Die Kontakt-Personen mussen wissen, dass sie Teil des Sicherheitsplans sind!
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Schritt 5: Hilfe-Hotlines und Dienste

Leitfragen:
Welche professionellen Hilfen gibt es?
Wen kann man anrufen, auch rund um die Uhr?

Beispiele:

Therapeuten: Mobilnummer/Dienstnummer mit Zeiten der Erreichbarkeit
Psychiatrische Dienste der Region: Telefonnummer, Adresse, Zeiten der Erreichbarkeit
Psychiatrische Notdienste: Telefonnummer, Adresse

Wann hilft dieser Punkt?
Wenn die Suizid-Gedanken zu stark sind und die Person glaubt, sich nicht mehr selbst helfen zu
konnen.

Wie hilft dieser Punkt?
Die betroffene Person sollte diese Dienste sofort anrufen oder besuchen.

Schritt 6: Entfernung von Suizid-Mitteln und belastenden Situationen

Leitfragen:

Welche Situationen und Personen belasten Sie?

Was koénnten Sie verwenden, um sich zu verletzen?

Wie kdnnen wir den Zugang zu diesen Dingen erschweren?

Beispiele:
Gesammelte Medikamente:  Abgeben
Seile: Entfernen oder jemandem mitgeben

Vermeidung von Situationen: Keinen Kontakt mit bestimmten Personen (Namen aufschreiben)

! Schusswaffen immer entfernen, egal ob sie genannt wurden !
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NOTFALLKARTE

Personliche Notfalldienste

Arztlicher Notdienst

116 117

Hausarzt/in

Therapeut/in,
Seelsorger/in

Personliche
Vertrauensperson

Personliche Notfalldienste

Arztlicher Notdienst

116 117

Hausarzt/in

Therapeut/in,
Seelsorger/in

Persdnliche
Vertrauensperson
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Notfallnummern Tag und Nacht
Notruf 112
Giftnotrufzentrale 030 192 40

Hilfe und Beratung

Telefonseelsorge 0800 1110 111
0800 1110 222
116 123

Andere:

Notfallnummern Tag und Nacht
Notruf 112
Giftnotrufzentrale 030 192 40

Hilfe und Beratung

Telefonseelsorge 0800 1110 111
0800 1110 222
116 123

Andere:
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