Gesprek over suïcide

Voor ieder die met jonge mensen werkt volgen hier korte aanwijzingen voor
· Als een jongere zelf in een gesprek zegt dat hij suïcidaal is
· Het preventieve gesprek met een groep jongeren over suïcidaliteit
Er zijn veel bredere informatiebronnen. Bekijk die, als je wilt. Hier gaat het om het korte bestek. Algemeen doel: suïcidepreventie.

Het gesprek met een suïcidale jongere

Als mentor, catecheet, jeugdwerker, docent (of vanuit een nog andere rol) worden we soms geconfronteerd met een jongere die op dat moment suïcidale gedachten heeft. Wat te doen?

1) Laat de jongere weten dat jij je zorgen maakt.
2) Vraag de jongere of hij denkt aan suïcide en of hij concrete plannen heeft. Voor een inschatting kun je onderstaand schema (Risico-inschatting) gebruiken.
3) Als je inschatting is dat er geen acuut gevaar is, maak je na afloop van je gesprek zo nodig een vervolgafspraak. Neem ook latente suïcidaliteit serieus! Je maakt sowieso attent op hulpverlening voor als de druk op de jongere groter wordt.
4) Als tijdens je gesprek blijkt dat er wel direct gevaar voor suïcide is, zoek dan een andere volwassene, bijvoorbeeld een collega met wie je kan overleggen. Of die collega kan bij jouw gesprek aanschuiven. (Op scholen zijn meestal leerlinghulpverleners of studenthulpverleners.) Desnoods bel je iemand op (als de jongere daarvoor ruimte geeft) om even te overleggen. Voor professionals kun je op www.113.nl een telefonisch spreekuur vinden 020 - 311 38 88.
5) Onderneem zo nodig direct actie om hulp te krijgen voor de jongere:
· Stimuleer om (online) professionele hulp te zoeken. 
Voor jongeren: 0800-0113, zie ook www.113.nl
· Of bel samen met de jongere de eigen huisarts of huisartsenpost.
· Bel zo nodig 112 of de politie.
6) Laat de jongere zelf (of samen met jou) contact zoeken met zijn netwerk (vrienden en familie). Als buitenstaander, dus ook als docent/mentor mag je ouders zonder toestemming van de jongere alleen inschakelen als er sprake is van een dreigende situatie waarin het welzijn/leven van de jongere ernstig in gevaar is. Pleeg ook in die situatie zo mogelijk eerst overleg met een ander voordat je ouders gaat inschakelen. 
7) Bij het afronden van het gesprek, ga je met de jongere overleggen wat zijn concrete plannen zijn als hij de gespreksruimte verlaat (waar hij heen gaat, met wie hij contact gaat zoeken.) En je spreekt af wanneer jullie de volgende keer contact hebben.
8) Evalueer deze stappen achteraf met een collega of andere volwassene en vraag als je daar behoefte aan hebt ook zorg voor jezelf!	

Risico-inschatting (naar A.J.F.M. Kerkhof en K. van Heeringen, 2000)
	
	Lichte mate
	Ambivalentie
	Ernstige mate
	Zeer ernstige mate

	Gedachten

	Vluchtig

	Impulsief

	Voortdurend

	Alleen nog maar over zelfdoding

	Omgeving

	Denkt aan consequenties voor familie en vrienden

	Zelfdoding gericht op: breuk met anderen teleurstellingen wraak
	Denkt dat het voor anderen beter is als hij er niet meer is

	Geen oog voor mogelijke consequenties voor de achterblijvers


	Plan

	Geen

	Geen uitgebreid plan
	Uitgebreid plan met verschillende voorbereidingen Afscheidsbrieven soms overwogen of geschreven
	Uitgebreid plan en mogelijk reeds geoefend






Het gesprek met een groep
Jij bent mentor van een groep MBO-jongeren. Of je bent studieloopbaanbegeleider van een groep HBO-jongeren. Of je bent mentor van een catechesegroep van catechisanten in de adolescentenleeftijd. Of je bent jeugdwerker in de gemeente. Er gebeurt van alles in het leven van die jonge mensen. Dat kan hén depressief maken. Of ze maken mee dat leeftijdgenoten depressief zijn. Ze kunnen ook al ervaring hebben met zelfdoding, in gezin, familie, kennissenkring. Ook binnen hun christelijke gemeente kan dat gebeurd zijn.
Het is goed om een keer (of specifiek naar aanleiding van een gebeurtenis) met die jongeren over zelfdoding te spreken. En dat in het kader van suïcidepreventie. 
Hoe je de bijeenkomst over suïcide invult, is aan jou. Hier volgen enige richtlijnen. Je kunt zelf materiaal zoeken in literatuur of op internet. In principe is dat niet nodig als je alleen al het gesprek aangaat over het thema en de aanwijzingen hieronder doorneemt.

Invalshoeken voor het gesprek
· Je kunt vragen naar de ervaringen die jongeren al dan niet met zelfdoding hebben en wat dat met hen gedaan heeft of nog doet.
· Je kunt vragen naar ervaringen met suïcidale gedachten van anderen en wat dat met hen gedaan heeft en nog doet; hoe hebben ze daar praktisch op gereageerd?
· Je kunt vragen of ze zelf wel eens met suïcidale gedachten hebben rondgelopen of dat nog doen. Hoe gingen of gaan ze ermee om?
· Je kunt de jongeren laten kennismaken met www.113.nl  (Doen!)
· Je kunt de bijbel openen (zoals 1 Kon. 19:1-8, Psalm 13, 88, 143, Jona 1, Phil. 1:19-26). Lees dit of iets anders om herkenning op te roepen én richting te wijzen.[footnoteRef:1] [1:  Bijvoorbeeld vanuit Psalm 143  kun je herkenning oproepen en richting wijzen: het gaat het over duisternis in het leven van David. Er is geen lichtpuntje meer te zien. David voelt zich volledig uitgeput, hij is wanhopig en weet niet meer hoe het verder moet. Vers 3b-4: ‘Het wordt donker om mij heen, alsof ik al dood ben. Ik ben wanhopig, ik heb alle moed verloren.’ Vers 7: ‘Heer, geef mij antwoord. Wacht niet langer, want ik heb geen kracht meer. Verberg U niet voor mij, laat me niet sterven’. God is de grote Afwezige in deze duisternis, zo voelt het voor David. En toch zegt hij: ‘Laat mij elke ochtend Uw liefde zien. Zeg me wat ik moet doen, want op U vertrouw ik, naar U verlang ik. Bij U ben ik veilig’(vers 8-9a). Gods liefde mogen wij aan elkaar doorgeven in ons luisteren, doorvragen en erkenning geven voor de pijn die mogelijk realiteit is voor de jongeren.
] 


Bedoeling
· Jongeren krijgen oog voor elkaar, ook als het gaat om suïcidepreventie. Ook zij kunnen in de onderlinge contacten elkaar op tijd een goede route wijzen om hulp te zoeken als dat nodig is.
· Jij krijgt misschien ook in beeld welke jongeren uit jouw groep min of meer depressief zijn. Dat ‘meer’ kan ook betrekking hebben op suïcidaliteit. 
· Jongeren kijken in de spiegel. Wellicht is het nu niet aan de orde, maar eventueel later wel dat ze hulp nodig hebben om afglijden richting zelfdoding te voorkomen.
· Je hebt gewoon een goed gesprek over deze thematiek en betrekt daarbij ook het christelijk geloof.
Het is niet de bedoeling om een discússie te voeren over morele en theologische aspecten van suïcide. Uiteraard kan dat wel aan de orde komen, maar het gaat om het persoonlijk gesprek.

Aanwijzingen voor de jongeren
Hier volgen nu enige aanwijzingen voor jongeren voor het gesprek met een (mede)jongere die levensmoe dreigt te worden. Jongeren kunnen daarmee te maken krijgen bij studiegenoten, vrienden of bij huisgenoten. Dat kunnen gezinsleden zijn, maar ook medestudenten in een studentenhuis. Die laatste groep kan het meeste druk geven omdat je die niet kunt ontlopen en er wel een soort verantwoordelijkheidsgevoel is voor iemand die in hetzelfde huis woont. Bij suïcidale huisgenoten is ook de angst dat die in de ouderlijke woning of in het eigen studentenhuis ‘iets geks’ doen. Er ontstaat dan in zo’n huis een gespannen alertheid.
Vraag eerst om tips en don’ts vanuit de groep, voordat je onderstaande tips met je jongeren doorneemt.
	Do’s voor als iemand suicidale gedachten verwoordt
	Don’ts voor als iemand suicidale gedachten verwoordt

	Luisteren, luisteren, luisteren!
(Daarmee schep je een veilige ruimte voor de ander die noodzakelijk is om zijn verhaal te kunnen delen.)
	Oude-mensen-wijsheden spuien of adviezen geven: 
‘Je bent nog jong, het gaat wel over.’ 
‘Er zijn nog zoveel redenen om te leven.’ 
‘We hebben allemaal wel eens een lastige periode, dat hoort bij het leven.’

	Wees je bewust van wat een gesprek met een suicidale medejongere bij jou kan oproepen maar blijf rustig. 


	In het gesprek je laten leiden door je emoties: schrik, angst of boosheid of een reddergevoel en dit uiten richting de ander.

	Neem de ander altijd serieus.
	Twijfelen aan wat de ander vertelt.
(Ook al liegt of overdrijft de ander mogelijk, dan zal daar toch iets achter zitten waarover je in gesprek kunt gaan.)

	Vraag: ‘Wat zijn voor jou redenen om niet meer te willen leven? Wat denk je dat zelfdoding jou zal brengen?’
(Het lijkt alsof je de ander zo stimuleert om suïcide te plegen. Dat is niet zo. Eindelijk kan de ander zijn gevoelens eerlijk delen. Daardoor kan jij juist dóórvragen.)
	Niet durven doorvragen vanuit jouw angst dat de ander nog meer in verwarring raakt.

	‘Hoe heb je het tot nog toe volgehouden?’
(De ander leeft nog en dat alleen biedt al perspectief. Wat hem tot nog toe op de been houdt, kan hem blijven helpen in de toekomst.)
	Geruststellen zonder iemands eigen kracht aan te boren. ‘Het zal goedkomen, daar mag je op vertrouwen.’

	‘Wat zijn voor jou redenen om te blijven leven?’
(Vaak noemen jonge mensen hun familie, vrienden, school en of het geloof in God. Dit zijn dus belangrijke beschermingsfactoren.)
	Zelf redenen opsommen waarom de ander niet moet opgeven, maar moet kiezen voor het leven.

	Een jongere benoemt mogelijk niet dat hij suïcide wil plegen, maar je vermoedt dat hij hier over nadenkt (bijv. een depressief iemand, of iemand die het gevoel heeft iedereen tot last te zijn, of nergens bij te horen, etc.). Vraag rustig, in directe woorden:  ‘Zijn er momenten dat je het leven niet meer ziet zitten? Denk je wel eens aan zelfdoding?’
	Het onderwerp ‘zelfdoding’ uit de weg gaan. Bedenk dat het voor de ander juist lastig kan zijn om het gesprek erover te beginnen, want hoe zal er gereageerd worden? (Voor het eerst praten over suïcidale gedachten kan de ander zelfs opluchten!) 

	Vraag of de jongere al iemand anders over zijn suïcidale gedachten spreekt en zo nee of hij iemand in vertrouwen wil nemen: ouders, slb-er, jongerenpsycholoog, vertrouwenspersoon, enz. (Focus op een volwassene uit het netwerk. Jonge mensen zijn geneigd om alleen vrienden te noemen.)
	Zelf gaan regelen dat iemand anders met de suïcidale jongerre in gesprek gaat. (Als je er toch met een ander over praat – dat kan in een noodgeval  zelfs nodig zijn - moet die jongere dat wel van jou weten.)

	Voor jezelf advies vragen voor het ondersteunen van de jongere met wie je praat. Hij / zij blijft daarbij anoniem. Dat kan op school, dat kan bij je pastor, bij www.113.nl
	

	Een erg depressieve jongere helpen hulp te vinden (en de eerste officiële hulpverlener is de huisarts). Maak daarover afspraken waarop je terug kunt komen. (‘Heb je gisteren de dokter nog gebeld?’)
	Zelf proberen de ander te redden, zonder ondersteuning van hulpverleners. Laat je ook niet klem zetten door geheimhoudingsplicht. Laat je niet claimen. Je kunt er daardoor zelf ook onderdoor gaan.

	Wanneer je moedeloze vriend of wie het ook maar is, het fijn vindt (maar ja… vindt hij nog wel iets fijn…), kan je met en of voor hem bidden. 
	Het geloof inzetten om iemand te vermanen. ‘Van God mag je geen zelfmoord plegen.’




Suggesties
We wijzen erop dat jongeren het om persoonlijke redenen soms lastig vinden om open en kwetsbaar te zijn in grote groepen als het over dit onderwerp gaat. Wellicht is het dan een idee om het gesprek in de grote groep en in kleine groepjes af te wisselen. 

Je kunt met de hele groep starten met een woordweb (associaties noteren bij het woord ‘suïcide’) of stille-wand-discussie (in stilte reageren op enige stellingen die op aparte bladen genoteerd zijn) ter opening van het subjectief concept van de jongeren.

 Daarna kun je informatie verstrekken aan de hele groep:

· wat is suïcide, hoe vaak komt het voor, hoe ontstaat het, wat kan er tegen gedaan worden
· www.113.nl en 0800-0113 (het telefoonnummer. NB: je kunt dus nog niet letterlijk 113 bellen zoals we 112 kunnen bellen!)
· eventueel ervaringsverhalen vanuit de media bespreken
In kleine groepjes kun je vervolgens het onderwerp nader bespreken en het dan persoonlijk maken:
· Ken je iemand in de omgeving die... wat deed of doet dat met jou?
· Heb je je wel eens zorgen gemaakt om vrienden of familieleden? Hoe gaf je daar uiting aan?
· Heb je zelf wel eens over nagedacht? Wat was de kern waarom je negatieve gedachten cirkelden? Wat heeft jou op de been gehouden?
· Heb je zelf behoefte aan gesprek? 
· Wat zou bij jou helpen? 
Daarna kun je in de grote groep verder gaan met:
· de do’s en don’ts in korte casussen oefenen (hoe breng je het ter sprake)
· geloof
· erop wijzen hoe jongeren hulp en ondersteuning kunnen krijgen
Vergeet niet aan het einde van het gesprek kort te vragen hoe de jongeren het ervaren hebben.

Enige naslag
https://nos.nl/artikel/2239664-onderste-steen-boven-om-zelfmoord-piek-onder-jongeren-te-verklaren.html
https://www.ad.nl/binnenland/bijna-dubbel-zoveel-zelfmoord-onder-jeugd-dertien-mogelijke-verklaringen~a632dc20/
www.113.nl
www.113.nl/informatie/feiten-en-cijfers-over-suicide
www.113.nl/i/cyberpesten
113 heeft ook de VraagMaar app. Mensen kunnen deze app gebruiken voor achtergrondinformatie, tips, do's en don'ts die kunnen helpen om met iemand in gesprek te gaan die zelfdodingsgedachten heeft.
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