SICHERHEITSPLAN

fur Menschen mit emotionalen Krisen und Suizidgedanken
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WAS IST EIN SICHERHEITSPLAN?

Der Sicherheitsplan zeigt Personen in emotionalen Krisen, wie bspw. aufkommmenden Suizidgedan-
ken, Strategien auf, durch die sie selbststandig eine Verscharfung ihrer Situation verhindern kénnen.
Er dient als Leitfaden, der in Krisensituationen mogliche Auswege aufzeigt.

Jede*r mit einer vertrauensvollen Beziehung zu der betroffenen Person kann dabei helfen, einen Si-
cherheitsplan zu erstellen. Es ist keine spezielle Ausbildung notwendig. Wahrend der Erstellung des
Plans geht es darum, gemeinsam mit der betroffenen Person folgende Punkte zu besprechen:

Bewiltigungsstrategien,
die in der Vergangenheit
geholfen haben oder
in der Zukunft
helfen kdnnten

Menschen, die Unterstiitzung
bieten konnen (Freund*innen,
Familie, Pflegekrafte oder

Telefonhotlines)

Personliche

Warnzeichen

Wie Suizidmittel Personliche Griinde
aus der Umgebung zu leben oder
entfernt werden konnen am Leben zu bleiben
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WANN SOLLTE EIN SICHERHEITSPLAN

ANGEFERTIGT WERDEN?

Ein Sicherheitsplan sollte angefertigt werden,
wenn die betroffene Person sich aktuell nicht in ei-
ner akuten Krisensituation befindet. Der Plan kann
nach einer suizidalen Krise, jedoch nicht wahrend-
dessen angefertigt werden, da dies zu Uberforde-
rung fGhren kann! Der Sicherheitsplan sollte in Mo-
menten angefertigt werden, in denen die Person
ihre Grinde zum Weiterleben identifizieren und
positive MaBnahmen ergreifen kann, sodass sich
negative Gedanken nicht intensivieren.

Der Plan kann allein mit der betroffenen Person
erstellt werden oder gemeinsam mit An- und
Zugehorigen. Er kann unmittelbar oder Stick
fUr Stuck Uber einen langeren Zeitraum erstellt
werden. Das Dokument sollte auBerdem regel-
maBig an die Situation der betroffenen Person
angepasst und aktualisiert werden.

WIE FUNKTIONIERT EIN SICHERHEITSPLAN?

Der Sicherheitsplan fokussiert sich auf die Star-
ken und Ressourcen der betroffenen Person, auf
die sie in einer emotionalen Krise zurtckgreifen
kann. Deshalb ist dieser Sicherheitsplan stufen-
weise aufgebaut. Er beginnt mit Moglichkeiten,
die selbststandig umgesetzt werden kdnnen,
und endet mit Notfallnummern, an die sich die
betroffene Person bei drohender Gefahr oder in
einer Krise wenden kann.
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Gemeinsam mit der betroffenen Person sollte
Uberprift werden, ob die gewahlten Strategien
umsetzbar und ob die gewahlten Kontaktperso-
nen geeignet sind oder nicht. Bei Bedarf kbnnen
alle Beteiligten alternative ldeen vorschlagen,
um geeignete Ldsungen zu finden.



WIE SOLLTE DER SICHERHEITSPLAN ERSTELLT WERDEN?

Die gemeinsame Erarbeitung eines Sicherheits-
plans beinhaltet ein vertrauensvolles und aus-
fUhrliches Gesprach mit der betroffenen Person.
Gehen Sie jeden Schritt gemeinsam, sorgféltig
und durchdacht durch. Es kann sein, dass sie
im Rahmen des gemeinsamen Gesprachs Hilfs-
maoglichkeiten flr die Person identifizieren mus-
sen — nehmen Sie diese in den Plan mit auf!

Wenn die betroffene Person zum Beispiel er-
wahnt, dass Sie keine Zeit hat, da gleich eine
Freundin oder Verwandte vorbeikommen, ist
das ein mdglicher Grund, um weiterzuleben. Sie
konnen vorschlagen, die positiven Dinge, die Sie

von der betroffenen Person horen, jederzeit zum
Plan hinzuzuflgen.

Beispiel:

»Sle haben eben davon gesprochen, dass Sie
sich auf den Besuch lhres Enkels freuen. Kén-
nen Sie mir ein bisschen mehr Uber ihn erzéh-
len? - ... — ,Es Klingt, als wére er lhnen sehr
wichtig. Sollen wir ihn in Ihren Sicherheitsplan
aufnehmen, als einen Grund dafir, dass sie Wei-
terleben mdéchten?*

WIE SOLLTE DER SICHERHEITSPLAN UMGESETZT WERDEN?

Sobald der Sicherheitsplan fertig gestellt ist, soll-
ten Sie und die betroffene Person Kopien des
Plans an einem zuganglichen Ort aufbewahren.
Es muss gewahrleistet sein, dass die betroffe-
ne Person jederzeit zUgig auf den Plan zugreifen
kann, wenn Suizidgedanken sich intensivieren.
Manche Personen entscheiden sich auch dafr,
den Plan dauerhaft mit sich zu tragen.

Jeder Schritt des Plans ist wichtig, um die be-
troffene Person zu unterstutzen. Auch Freund*in-
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nen, Angehorige und Fachpersonen finden darin
Hinweise, wie sie ihr helfen konnen. In den ein-
zelnen Schritten steht, wie und wann sie ange-
wendet werden sollen.

Der Sicherheitsplan ist nicht in Stein gemeii3elt.
Er kann jederzeit und so oft wie notig angepasst
werden, wenn festgestellt wurde, dass bestimm-
te Strategien bei der Bewaltigung einer Krise
nicht helfen. Zum Beispiel, wenn eine wichtige
Kontaktperson kaum erreichbar ist.
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SCHRITT-FUR-SCHRITT ANLEITUNG

Schritt 1: Warnzeichen fiir eine
aufkommende suizidale Krise

Leitfrage:

Welche Situationen, Gedanken, Gefuhle, Emp-
findungen oder Verhaltensweisen sind ein Hin-
weis darauf, dass es Ihnen emotional nicht gut
geht und es zu Suizidgedanken kommen kdnn-
te”?

Beispiele:

Situation: ein Streit mit einer geliebten Person
Gedanken: Ich kann das alles nicht mehr,

Ich will nicht mehr

Empfindungen: Drang, Alkohol zu trinken
Verhalten: Ansehen gewaltsamer Filme,
verandertes Essverhalten

Wann sollte darauf zuriickgegriffen werden?
Jederzeit vor einer suizidalen Krise.

Was ist der Nutzen?

Wenn die betroffene Person ihre Warnzeichen
kennt, kann sie nahestehende Personen frihzei-
tig darauf hinweisen, dass ein erhhtes Risiko fur
Suizidgedanken besteht, wenn bestimmte Situa-
tionen, Gedanken oder Gefuhle auftreten. Dieses
Wissen hilft auch nahestehenden Personen zu
erkennen, wann die betroffene Person Unterstit-
zung braucht. So kann frihzeitig zum nachsten
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Schritt des Plans Ubergegangen werden: den
Bewaltigungsstrategien.

Schritt 2: Bewaltigungsstrategien

Leitfrage:

Welche Aktivitaten oder Entspannungstechniken
helfen Ihnen, sich von Gedanken, die sich beangs-
tigend oder unangenehm anfihlen, abzulenken?

Beispiele:

Aktivitaten: Eine bestimmte Komdodie an-
schauen, Singen, Gedanken-Stopp-Techniken
Entspannungstechnik: AtemUbungen
Korperliche Aktivitat: Spazieren gehen,
Gymnastik

Wann sollte darauf zuriickgegriffen wer-
den?

Jederzeit vor einer suizidalen Krise oder wenn
Suizidgedanken auftreten, aber noch nicht in-
tensiv sind.

Was ist der Nutzen?

Die betroffene Person kann diese Strategien
nutzen, um sich selbst von negativen Gedanken
abzulenken und Raum fUr positives zu schaffen.
Freund*innen, Angehorige oder auch Pflegekréaf-
te kdénnen die betroffene Person auf die Stra-
tegien hinweisen und ggf. bei ihrer Umsetzung
unterstitzen.



Schritt 3: Personen und Orte, die von
Suizidgedanken ablenken kdnnen

Leitfragen:
Welche Orte helfen Ihnen, sich wieder ausgegli-
chen zu fuhlen? Wo kénnen |lhre Gedanken von
den Suizidgedanken weggefuhrt werden? Wer
kann Ihnen helfen, sich von negativen Gedanken
abzulenken?

Beispiele:

Orte: Garten- und Parkanlagen, Kapellen
Personen: Seelsorger*innen, bestimmte
Pflegepersonen, Freund*innen, Verwandte,
bestimmte Telefonhotlines (z.B. Telefonseelsorge,
Silbernetz — Netzwerk gegen Einsamkeit im Alter)

Wann sollte darauf zuriickgegriffen wer-
den?

Jederzeit vor einer suizidalen Krise oder wenn
Suizidgedanken auftreten, aber noch nicht in-
tensiv sind.

Was ist der Nutzen?
Die betroffene Person kann diese Orte allein
oder mit Begleitung aufsuchen und Kontakt mit
Personen aufnenmen, die sie von lhren negati-
ven Gedanken ablenken konnen, um Raum fur
Positives zu gewinnen.

Schritt 4: Personen, die in einer Krise
kontaktiert werden kdnnen

Leitfrage:

Welche Freund*innen, Verwandte oder andere
Personen kdénnen Sie anrufen, wenn Sie Hilfe
bendtigen? Zum Beispiel, wenn ihre negativen
Gedanken Sie Uberwaltigen und Sie an Suizid
denken.

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

Wann sollte darauf zuriickgegriffen werden?
Jederzeit vor einer suizidalen Krise oder wenn Su-
izidgedanken auftauchen und intensiver werden.

Was ist der Nutzen?

Die betroffene Person kann die Kontaktpersonen
jederzeit anrufen, damit sie von ihren Suizidge-
danken abgelenkt werden kann bzw. damit sie
darlber informieren kann, dass ihre Suizidge-
danken intensiver werden und sie Hilfe bendtigt.
Kontaktpersonen wie Freund*innen oder Pflege-
personen konnen der Person helfen, indem sie
ihr beistehen. Sie kdnnen der Person zuhoren,
sie besuchen, regelmaBig nach ihr sehen und
fragen, was sie konkret tun kdnnen.

Achtung: Die Kontaktpersonen sollten dariiber informiert sein,
dass sie Teil des Sicherheitsplans sind!
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Schritt 5: Psychosoziale Dienste und
Notrufnummern, die im Krisenfall rund um
die Uhr erreichbar sind

Leitfragen:

Welche professionellen Hilfen gibt es, die lhnen
in einer Krise helfen kénnen? Welche Fachper-
sonen oder Organisationen konnen Sie anrufen?

Beispiele:

Therapeut*in: Mobilnummer/Dienstnummer
mit Zeiten der Erreichbarkeit

Psychiatrische Dienste der Region:
Telefonnummer, Adresse, Zeiten der Erreichbar-
keit

Psychiatrische Notdienste: Telefonnummer,
Adresse

Wann sollte darauf zuriickgegriffen wer-
den?

Wenn die Suizidgedanken sehr intensiv gewor-
den sind und die Person das Gefuhl hat, sich
nicht mehr selbst helfen zu kénnen.

Was ist der Nutzen?

Die betroffene Person sollte diese Kontaktstellen
unmittelbar anrufen oder aufsuchen, um Hilfe zu
bekommen.
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Schritt 6: Entfernung von Suizidmitteln und
belastende Situationen

Leitfragen:

Welche Situationen/Personen belasten Sie? Was
kdnnten Sie verwenden, um sich zu suizidieren?
Wie haben Sie schon einmal darUber nachge-
dacht, durch Suizid zu Sterben und wie kdnnte
der Zugang zu dieser Methode erschwert wer-
den?

Beispiele:

(Gesammelte) Medikamente: an Fachperso-
nen/Apotheken abgeben

Seile: aus dem Umfeld entfernen bzw. einer
anderen Person mitgeben

Vermeidung von Situationen: Kontakt mit
bestimmten Personen (Namen nennen),
Familientreffen

Schusswaffen immer entfernen, auch wenn
sie nicht explizit genannt wurden!

Wann sollte darauf zuriickgegriffen wer-
den?

Vor einer suizidalen Krise bzw. direkt, nachdem
dieser Plan erstellt wurde.

Was ist der Nutzen?

Die betroffene Person kann selbststandig diese
Gegenstande aus ihrer Umgebung entfernen
und Sie anderen Personen mitgeben. Die Per-
son, die mit an der Erstellung des Sicherheits-
plans arbeitet, sollte sich bestatigen lassen, dass
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alle Suizidmittel entfernt wurden. Freund*innen
und Pflegepersonen koénnen anbieten, diese
Gegenstande zu behalten oder wegzuwerfen.
Die Person vor Suizidmitteln zu schitzen kann
je nach Person und Methode unterschiedliche
MafBBnahmen erfordern.

Hinweis: Das entfernen von Suizidmitteln ist in
der Suizidpravention besonders erfolgreich, da
suizidale Personen ihre geplante Suizidmethode
in der Regel nicht verandern.

Schritt 7: Griinde zum Weiterleben und
Griinde, warum die betroffene Person noch
am Leben ist

Leitfragen:

Wann flhlen Sie sich tagsuber am wohlsten? Wel-
che Menschen liegen Ihnen am Herzen? Welche
Aktivitaten machen Sie gerne? Was haben Sie fri-
her gerne getan? Was ist Innen wichtig oder war
lhnen friher wichtig? Was hat Sie bis jetzt am Le-
ben gehalten? Was gibt Ihnen Kraft? Was mdch-
ten Sie noch erleben?

Hinweis: Die Grinde kdonnen im Gesprach mit
der betroffenen Person und im Verlauf einer Sui-
zidintervention deutlich werden. Moglicherweise
mussen Sie die Grunde fUr die Person identifizie-
ren, basierend auf Ihren gemeinsamen Gespra-
chen.
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Beispiele:

Mein Hund ist mir so wichtig, dass ich am
LLeben bleibe, um mich um ihn kimmern zu
konnen.

Ilch mochte erleben, wie mein*e Nichte/Neffe/
Enkelkind aufwéachst.

Wann sollte darauf zurickgegriffen wer-
den?

Jederzeit vor oder wahrend einer suizidalen Kri-
se.

Was ist der Nutzen?

Die betroffene Person kann sich jederzeit und
so oft sie moéchte auf diese Grinde berufen, um
sie an die positiven Aspekte ihres Lebens zu er-
innern. Freund*innen oder Pflegepersonen kon-
nen diese Grunde in Gesprachen verwenden
und die Person behutsam daran erinnern.
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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:

+ N 74 Didzesan- |
/ 1y Caritasverband fUr das FéErUﬁS%Héhlott;,ie@
l ety Erzbistum Koln e, V.



