


Viele Gründe können dazu führen,  
dass man in eine seelische Krise gerät. 
Manchmal wird es sogar so schlimm,  
dass man die Situation als ausweglos 
erlebt und am liebsten nicht mehr leben 
möchte. 

Tatsächlich ist es aber so, dass die meisten Menschen  
mit Suizidgedanken nicht sterben möchten – sie möchten 
nicht ihrem Leben, sondern ihren Problemen ein Ende 
setzen. Häufig ist der Hintergrund von Suizidalität eine 
herausfordernde Lebenssituation oder eine psychische 
Erkrankung. In diesen Fällen hat man oft eine Art Tunnel
blick und kann selbst nur schwer andere Lösungswege 
finden. Dann ist es wichtig, Hilfe zu erhalten. Oft fallen 
nahestehenden Personen wie Freund*innen, Mitschüler*in
nen oder Familienmitgliedern Veränderungen der Person 
auf und sie können erste Ansprechpartner*innen sein.

Mit diesem Comic möchten wir euch ermutigen, poten
ziell gefährdete Personen in eurem Umfeld anzusprechen 
und eure Unterstützung anzubieten. Durch die Hinweise 
auf den nächsten Seiten möchten wir euch helfen,  
Unsicherheiten im Umgang mit der betroffenen Person 
abzubauen.

Dieser Comic wird herausgegeben vom Frankfurter 
Netzwerk für Suizidprävention (FRANS). Es wurde 2014 
gegründet und ist ein Zusammenschluss von mehr  
als 75 Frankfurter und überregionalen Institutionen und 
Organisationen, die gemeinsam eine Verringerung  
von Suiziden und Suizidversuchen in Frankfurt am Main  
erreichen möchten. 

Weitere Infos findet ihr unter 
www.frans-hilft.de

EINLEITUNG



Häufig merken wir jemandem 
an, dass es ihm oder ihr nicht 

gut geht. Wir spüren, dass sich  
jemand verändert hat, anders 
ist und unglücklich wirkt …

Früher habe  
   ich mich gerne  
mit FreunDen  

getroffen …  
  Aber das macht  

       mir auch keinen  
  Spaß mehr …

Obwohl ich müde 
bin, kann ich 
nicht mehr 
schlafen …  

und Hunger habe 
ich auch keinen 

mehr.

Kann nicht  
wieder alles gut 

werden? So kann es 
doch nicht mehr 
weitergehen …

Ich will  
einfach nur meine 

Ruhe haben …



Es ist immer gut,  mit der Person 
zu sprechen, über die wir uns 
Gedanken machen. Nachfragen 

und Verständnis zeigen ist 
hierbei sehr wichtig!

Er hängt auch  
kaum noch  

mit uns ab und ist in 
der Pause immer 

sofort verschwunden 
…

Irgendwie  
wirkt Alex in 
letzter Zeit  
sehr traurig  
und zurück- 
gezogen …

Besser spreche ich  
ihn mal darauf an.  
Oder macht er das 

nur, um 
Aufmerksamkeit  
zu bekommen?

Als ich ihn neulich 
etwas gefragt habe, 
hat er gereizt und 

empfindlich reagiert 
…



Wollen wir  
uns später am Main 

treffen und mal 
etwas reden … ?

 Naja,  
weiß nicht …  

aber okay  
wir können uns  

ja mal  
treffen …

Trau dich und frag nach 
… Für so ein Gespräch 

solltest Du Dir aber ein 
wenig  Zeit nehmen.



Hey,  
du siehst seit  
einiger Zeit 

unglücklich aus  
und ich mache mir 
etwas Sorgen …  
Wie geht es dir  
denn? Möchtest  

du darüber 
sprechen?

           Erkundige dich,  
ob alles in Ordnung ist. 

Schildere deinen Eindruck 
und frage gezielt nach. 

Später am Main.



Ach weiß nicht.  
Irgendwie ist gerade 

alles ziemlich 
beschissen …Probiere geduldig 

zu sein und höre, 
was der andere zu 

sagen hat.  

Über die eigenen 
Gefühle zu sprechen 

ist nicht einfach.



Dann erzähl  
doch mal …  

Was geht so in 
dir vor?

Alles läuft  
irgendwie schief …  

Ich weiß nicht,  
wie ich es besser 
machen kann oder  
ob ich überhaupt  
was hinkriege …

Versuche ruhig  
zu bleiben und nicht  

zu urteilen …



Ich fühle mich oft so  
alleine und überfordert …  

Abends lieg ich dann im Bett,  
bin total müde, aber ich  

kann meine Gedanken nicht  
abschalten und nicht  

einschlafen ...

Einfach erstmal 
zuhören, kann sehr 

hilfreich sein …



Wie lange  
geht das denn 

schon … ? 

Schon seit ein paar Monaten …  
Erst dachte ich,  

das geht schon wieder vorbei …  
Aber im Moment wird es  

immer schlimmer …

Frag gezielt nach. 



Alles fällt mir  
so unglaublich schwer  
und ich habe eigentlich  

keinen Spaß mehr  
an irgendwas …

Streite und diskutiere nicht über  
die Gefühle und Gedanken  

des/der Betroffenen und probiere, 
keine Vorwürfe zu machen oder  

Druck auszuüben. 



Das hört sich  
nicht so gut an …  

Kann ich Dir  
irgendwie helfen?

Hmmm, ich weiß nicht,  
wie Du mir helfen könntest. 

manchmal, wenn es so  
schlimm ist, dann will ich  

einfach nur verschwinden …  
Dann kommt mir das wie die 

einzige Lösung vor …

Versuche nicht panisch zu reagieren  
und vermeide oberflächliche Ratschläge 

wie ”Das wird schon wieder.“



Was meinst du,  
wenn du sagst, du 
willst einfach nur 

verschwinden? 

Ich will, dass es 
aufhört. Ich sehe keine 
Lösung oder Ausweg 
und es wird mir alles 

zu viel …

Auch wenn es nur ein vager Verdacht ist: 
Frage nach und vergewissere dich.



Wenn es konkret um Suizidalität geht, 
hole dir Hilfe von Erwachsenen wie 
Lehrer*innen, Eltern, Schulsozialarbei-
ter*innen oder einer Beratungsstelle. 

Falls Du es Dir zutraust, kannst Du vorher die/den  
Betroffene/n direkt auf Suizidgedanken ansprechen. Es ist 
wichtiger, zu vermitteln, dass Du da bist, als genau die  
richtigen Worte zu finden. Denke nicht, dass jemand, der 
einen Suizid ankündigt, diesen nicht durchführt.

Wenn du den Verdacht hast, dass sich der/die Betroffene 
in den nächsten Minuten oder Stunden etwas antun 
könnte, dann lasse ihn/sie nicht alleine!  

Rufe den Rettungsdienst (112) oder begleite die/den 
Betroffene in eine  psychiatrische Klinik.

WIE VERHALTE ICH 
MICH RICHTIG?



Falls du es dir zutraust, 
kannst du mit dem/der 

Betroffenen besprechen, 
was er/sie jetzt tun kann.

Es ist ok, wenn dir das zu viel wird. 
Dann hole dir erwachsene Hilfe  

bei Lehrer*innen, Eltern, 
Schulsozialarbeiter*innen oder 
begleite den/die Betroffen*e zu 

einer Beratungsstelle.Ich komme  
klar! 

Da hole ich mir 
jetzt noch 

jemanden dazu.

Das ist  
mir jetzt  

doch irgendwie  
”too much“ …



Das klingt  
wirklich schwierig … 

Denkst du  
denn darüber nach, 

dir das Leben  
zu nehmen?

Ja, ich habe  
schon öfter darüber 

nachgedacht. Ich habe auch 
schon mal überlegt, was 
klappen könnte … Aber 

kannst du das bitte für dich 
behalten?

Wie kann  
ich Euch  
helfen? 

Also, AleX  
hat mir erzählt, 

dass es ihm  
nicht so gut geht.  

Ich glaube,  
er braucht etwas 
Unterstützung …

Was für  
ein Glück,  

dass Frau Drazi 
direkt Zeit für 

uns hat.

Bitte wende Dich an eine zusätzliche Person, Vertrauenslehrer*in, 
Schulsozialarbeiter*in oder andere erwachsene Personen, der Du 

vertraust und die euch unterstützen kann.

Mache deutlich dass und warum  
du dir Sorgen machst. Frage nach 

und vergewissere dich! Nutze 
deutliche Formulierungen und 

frage direkt nach Suizidgedanken.



Ok,  
dann erzähl  
doch mal.  

Was beschäftigt 
dich zur  

Zeit?

Ganz ehrlich:  
Du bist mir zu 

wichtig, um so ein 
Geheimnis für  

mich zu behalten. 
Ich möchte dir 

helfen, eine  
andere Lösung  

zu finden.

Ehrlich gesagt 
geht es mir richtig 

schlecht. Und in 
letzter Zeit denke 
ich immer häufiger 
darüber nach, mir 

das Leben zu 
nehmen. 

Ich weiß keine  
andere Lösung, 

deswegen bin ich ja  
so verzweifelt …

Erkläre Dich niemals einverstanden 
damit, einen Suizidplan geheim zu 

halten. Erkläre, warum du ein solches 
Versprechen nicht geben kannst. 

Es ist gut, wenn der/die 
Betroffene das Gefühl hat, offen 

über seine Situation und 
Probleme sprechen zu können.



Dass du das 
gerade mit mir 

machst, hilft mir 
unglaublich.

Ich bin  
super froh, dass ich 

 mal darüber  
gesprochen habe und  

alle so verständnisvoll 
reagiert haben. Ja,  

ich denke, ich brauche  
wirklich Hilfe …

Danke dir für dein  
Vertrauen und deine Offenheit.  

Ich denke, du solltest dir 
professionelle Unterstützung 

suchen. Aber du hast ja schon den 
ersten Schritt gemacht! Wir 

werden gemeinsam schauen und 
besprechen, was jetzt der 
richtige Weg für dich ist. 

Lass  
uns gemeinsam 

Kontaktnummern 
raussuchen, die du im 

Notfall anrufen kannst.  
Ich kann dich auch 

begleiten, wenn du dir 
professionelle Hilfe 

suchst. Lass uns  
morgen zusammen  

in die Sprechstunde um  
15.00 Uhr gehen.

Die Unterstützung darf nicht 
bei diesem einem Gespräch 

enden. Besprecht gemeinsam, 
was die nächsten Schritte sind. Behandle den/die Betroffen mit Respekt und 

entscheidet gemeinsam, was die nächsten Schritte 
sind. Stellt eine Liste mit Kontaktnummern aus 

dem persönlichen Umfeld wie auch 
professionelle Hilfsangebote zusammen, die  
die/der Betroffene im Notfall anrufen kann.



Boah, ich bin sooo 
dankbar, dass du mir 

hilfst … Ich weiß 
nicht, ob ich das 

alleine hinbekommen 
hätte …

Ich glaube das  
wird kein einfacher Weg, 

aber ich habe seit langeM 
mal wieder das Gefühl 

von Hoffnung …

Wenn es  
ganz akut ist,  
dann melde 

 dich bei diesen 
Nummern. Du 

kannst dich auch 
jederzeit an  
mich wenden. 

Ich bin  
auch froh, dass 

ich dich 
angesprochen 

habe.

Du kannst deine Hilfe anbieten, aber du bist  
nicht verantwortlich für die Handlungen, das 

Verhalten oder die Entscheidung der/des 
Betroffenen. Näheren Kontakt zu einem Menschen 

zu haben, der nicht mehr leben möchte und ihn  
zu unterstützen ist eine sehr schwierige Aufgabe. 

Sorge gut für dich! Auch du selbst kannst 
professionelle Beratung und Unterstützung  

in Anspruch nehmen.

Der/die Betroffene 
sollte in diesem 

Gespräch erfahren was 
er in akuten Situation tun 

kann und wo er 
grundsätzlich Hilfe 

findet um …



Es wichtig, dass die/der Betroffene die 
Lösungsansätze auch verfolgt. Suizidge-
danken verschwinden nicht einfach und 
müssen immer ernst genommen werden. 

Auch wenn du jemandem hilfst, achte bitte auf deine eigene 
Gesundheit und Belastbarkeit. Falls du den Eindruck hast, 
dass das Gespräch über Suizidgedanken und absichten 
dich überfordert, kannst Du auch andere mit in das Gespräch 
einbeziehen oder Dir selbst Informationen beschaffen,  
wie Du helfen kannst.  
 

Es ist auch okay, wenn Du wütend oder überfordert 
reagierst. Aber erkläre Dich niemals einverstanden damit, 
einen Suizidplan geheim zu halten. Erkläre, warum du  
ein solches Versprechen nicht geben kannst. Bitte  
um Aufschub der Suizidhandlung. In der gewonnen Zeit 
gelingt es meist, andere Lösungswege zu finden. 

AUCH DU BIST  
WICHTIG!



Platz für eigene Notizen



Nummer gegen Kummer Kinder- und Jugendtelefon
Bei Sorgen, Ängsten und Problemen jeder Art. Anonym 
und kostenlos. Per Telefon oder Chat. Von Schulpro
blemen oder Liebeskummer bis hin zu Suizidgedanken.

116 111
Mo–Sa, 14.00 –20.00 Uhr

Telefonseelsorge 
Die Telefonseelsorge bietet anonyme und kostenlose 
Gesprächsangebote via Telefon, Chat oder Mail zu jedem 
Thema, das dich beschäftigt und zu dem du Gesprächs
bedarf hast.

0800 – 111 0 111 oder 0800 – 111 0 222 
Rund um die Uhr

www.telefonseelsorge.de 

Mailberatung für Kinder und Jugendliche
Beratung durch Peers.

www.u25-deutschland.de
www.jugendnotmail.de 

Kinder- und Jugendpsychiatrischer Dienst  
(Gesundheitsamt Frankfurt)
Angebot für alle Bürger*innen der Stadt Frankfurt,  
die Fragen zur psychischen Gesundheit von Kindern  
und Jugendlichen haben.

069 – 212-38179

BERATUNGS-
ANGEBOTE



Klinik für Psychiatrie, Psychosomatik und 
Psychotherapie des Kindes- und Jugendalters  
(Universitätsklinikum Frankfurt) 
Verschiedene ambulante und stationäre  
Therapieangebote.

069 – 630 15 920

Psychologische Soforthilfe Frankfurt 
Nicht im akuten Notfall. Für Kinder und Jugendliche von 
12 bis 17 Jahren. Termine ohne Überweisungsschein  
und lange Wartezeit, kurze Beratungen und erste Hilfen 
zur Selbsthilfe. Terminvergabe unter:

www.psychologische-soforthilfe- 
frankfurt.de

Klinik für Kinder- und Jugendpsychosomatik  
(Clementine Kinderhospital)
Verschiedene ambulante und stationäre
Therapieangebote.

069 – 949 92 219

Hotline der psychiatrischen Kliniken in Frankfurt
Erwachsene, die selbst unter Suizidgedanken leiden oder 
sich Sorgen um Angehörige machen, erreichen unter  
der HotlineNummer rund um die Uhr eine Ärztin oder 
einen Arzt der Klinik für Psychiatrie des Universitäts
klinikums Frankfurt am Main.

069 – 630 13 113
Rund um die Uhr

Krisenchat
Digitale, professionelle psychosoziale 
Beratung per Chat, rund um die Uhr, 
ohne Registrierung, kostenlos und 
vertraulich für alle unter 25 Jahren.

www.krisenchat.de
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