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Zelfmoord in cijfers

Elke dag
overlijden

o

mensen door
zelfdoding
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Zelfmoord in cijfers — Jongeren (10-20 jaar)

overleden bijna

2X

zoveel jongens als
meisjes door
zelfdoding

in 2023..

overleden

o4

jongeren door
zelfdoding

dacht

1op de 5

jongeren wel eens
aan zelfdoding
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Uitspraken

Gedrag
Signaleer

Risicofactoren
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Uitspraken

* ‘VVoor mij hoeft het zo niet meer...’

* ‘Ik wil niet meer...’

* ‘Het komt nooit meer goed...’

 ‘Jullie zullen geen last meer van mij hebben...’
Signaleer * ‘Niemand zal me missen...’
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Zichtbaar afwijkend gedrag bij jongeren

- Slaapgedrag

« Verzuim, terugtrekken uit gezin, sociale contacten
* Mindere school- of werkresultaten

« Extreem gedrag (verslaving, uitgavenpatroon)

« Uitingen op social media

- Somberder, emotioneler, meer stress

Signaleer - Onverzorgd, moe, lege blik, geen oogcontact

* Opgelucht

Jongere gedraagt zich anders dan anders
Wees extra waakzaam na teleurstellingen

13



Berichten op internet en social media

Expliciete uitspraken

Cryptische uitspraken

Emotionele uitingen

Negatieve emoticons
Signaleer * Verwijzingen naar roekeloos en impulsief gedrag
« Tekst of beeld van manieren om zichzelf te doden
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Risicofactoren voor jongeren

 eerdere zelfmoordpogingen (!)
 psychische gezondheid

e gespannen thuissituaties

* prestatiedruk of sociale druk

« LHBTIQ

 sociale media imitatie effecten
* jeugdtrauma

Signaleer

« eenzaamheid of sociale isolatie
 middelenmisbruik




m Stel de vraag:

Stel de vraa :
’ Denk je weleens aan zelfmoord?
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Hoe ontstaan zelfmoordgedachten?

"Ik ben
alleen "lk ben
en ik hoor anderen

nergens tot last”
(meer) bij"

Over

zelfmoord
"Ik ben

niet meer
bang voor
de dood en

kan mezelf
doden”
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Van denken naar doen

Suicide
Poging
Zichtbaar
Voorbereiding
Onzichtbaar
Plan
Wens
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Praat erover

* Maak contact en luister

* Wees respectvol en oprecht
* Oordeel niet

« Toon empathie

» Beloof geen geheimhouding

Veilipheid

boven alles.
In geval van nood:

112
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Contact met
wanhoop
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g:,‘? Do’s bij contact met wanhoop

« Het hoeft allemaal niet meer, zeg je. Bedoel je daarmee

ook dat je aan zelfmoord denkt?

P
9 J— « Wat heb je allemaal op je bord?
N

« Wat is voor jou het meest lastig? . en

Contact met « Kan je me daar wat meer over vertellen? W 2y
wanhoop * Pieker je veel? Slaap je nog?

* Loop je al lang met zelfmoordgedachten?

« Hoe is dit voor jou?

* Heb je een concreet plan? Hoe ziet dat plan eruit?
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,f? Do’s bij contact met hoop

Onderzoek:
« Wat of wie houdt je tegen om zelfmoord te plegen?
 Met wie heb je goed contact?

O O
O O  Wat zou je graag willen?

Contact met Vraag door

hoop
Geef een tweezijdige samenvatting: aan de ene kant

voel je je..... aan de andere kant is dit belangrijk voor
je...
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Bespreek samen welke hulp nodig is

 Quders betrekken

« Stel voor samen hulp te zoeken: huisarts,
behandelaar, familie
Z7oek samen « Spoed? 112 of crisisdienst bellen

hulp
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Wat biedt 1137

Hulplijn — 24/7
Coaching
Therapie

Zie de website voor meer informatie:
Hulplijn | 113 Zelfmoordpreventie

:E} Zelfhulpcursus Apps

Denk je aan zelfdoding?
1 1 3 zelfmoord Neem dan 24/7 gratis en anoniem contact op:

® o ¢ 0O
M Chatvia 113.nl . Bel 113 of bel gratis 0800-0113

preventie

113
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https://www.113.nl/heb-je-nu-hulp-nodig/hulplijn?msclkid=2b01ac44c0c61bb7a7efc98d0f43f9e5
https://www.113.nl/

Praten kun je trainen!

De suicidepreventie trainingen van de
113 Academy zijn bedoeld voor iedereen
die op z'n werk of privé in aanraking kan
komen met mensen die worstelen met
suicidale gedachten. In de trainingen
krijg je handvatten over hoe dat gesprek
over zelfdoding te voeren. Van mens tot
mens.

Meer informatie

Kijk voor meer informatie over de
Academy op www.113.nl/academy
of scan de QR-code.

113 Academy aanbod

Gatekeepertraining

Vaardigheidstraining van een dagdeel (4 uur). Het leren
voeren van een gesprek met een jongere met suicidale
gedachten staat centraal. Dit gesprek bestaat uit vijf fasen:
signaleren, de vraag stellen, uitvragen van wanhoop,
uitvragen van hoop en verwijzen en veiligheid.

In tweetallen wordt geoefend met de vaardigheden.

Overige trainingen

Informatieve training 1-1,5uur
Interactieve training 2-2,5uur
Hart voor de zaak training 4 uur
Opfristrainingen 3 uur
Train de Trainer 2 dagen

(opleiden van interne trainers)
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http://www.113.nl/academy

Take Home Message

Over zelfmoord Signaleer Zoek samen hulp
Praat erover
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Evaluatic

Om de kwaliteit van onze trainingen te waarborgen, voeren wij evaluaties
uit.

Help jij mee? Evalueren van deze training kan via deze QR-code.
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