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Stelle dein eigenes
erste Hilfe Set für die
Psyche zusammen,
sodass du Freund:innen 
in (suizidalen) Krisen
unterstützen kannst. 

Prepara il tuo kit di 
pronto soccorso per 
la psiche, in modo da 
poter sostenere l e 
amic e con pensieri
suicidari.

Put together your 
own first aid kit for 
the psyche so that 
you can support 
friends who are 
feeling suicidal.

Wähle dafür aus diesen 12 Empfehlungen die 
7 oder weniger aus, die dir am wichtigsten er-
scheinen und die du dir gerne merken möchtest. 
Klebe sie dazu auf die beiliegende Karte. Auf der 
Rückseite der Karte findest du gängige Warns-
ingnale, die darauf hinweisen können, dass sich 
eine Person in einer (suizidalen) Krise befindet.

Auf der Webseite des Netzwerkes Suizid 
Prävention Südtirol findest du weitere 
Informationen:

www.suizid-praevention.it 

Unsere Empfehlungen Le nostre raccomandazioni Our recommendations

Tra queste 12 raccomandazioni, seleziona le 7 
che ti sembrano più importanti e che vuoi 
ricordare. Incollale sulla scheda allegata. Sul 
retro del cartoncino sono riportati i segnali di 
allarme più comuni che possono indicare che 
una persona ha pensieri suicidi.

Ulteriori informazioni sono disponibili sul sito 
web della Rete di Prevenzione del Suicido dell'
Alto Adige:

 www.prevenzione-suicidio.it

From these 12 recommendations, choose 
the 7 or fewer that seem most important to 
you and that you would like to remember. Stick 
them on the enclosed card. On the back of the 
card, you will find common warning signals that 
may indicate that a person is in a suicidal crisis.

You can find more information on the website of 
the Suicide Prevention Network South Tyrol:

 www.prevenzione-suicidio.it

Ascoltare 
con calma, 

essere pazienti 
& presenti

Ruhig 
zuhören, 
geduldig 
&einfach 

da sein

Listen calmly, 
be patient 

& simply be 
there 

Verharm-
losung &

 Verallgemei-
nerungen 

vermeiden

Avoid 
trivialisation & 

generalisations  

Evitare 
generalizzazioni 

& mini-
malizzazioni 

Notruf-
nummern &

Einrichtungen 
kennen

Knowing 
emergency 
numbers & 

facilities  

Conoscere 
numeri di 

emergenza & le 
strutture

Unter-
stützung bei 

Problemlösung 
signalisieren

Signal 
support for 

problem 
solving  

Mostrare 
supporto 

per la 
risoluzione 

problemi

Keine 
Schuldgefühle 

vermitteln

Do not 
convey 

guilt 

Non 
suscitare

sensi di colpa

Zeit 
nehmen 
(für ein 

Gespräch)

Take time 
(for a 

conversation)  

Prendersi 
tempo (per 

parlare)

Nicht 
gekränkt sein, 
wenn die Hilfe 

nicht ange-
nommen wird

Do 
not be 

offended if 
help is not 
accepted 

Non 
prenderla sul 

personale se non 
viene accettato 
l’aiuto offerto

Keine Panik 
vor dem Thema 

Suizid

Do not be 
afraid of 

the subject of 
suicide    

Niente 
panico di 

fronte al tema 
suicidio

Auf eigene 
Überforderung 

achten

Be aware
of your own 
needs and 

capacity  

Stare attenti 
a non 

sovraccaricarsi

Nicht 
urteilen

Do not 
judge 

Non 
giudicare

Nicht 
moralisieren

Do not 
moralise   

Non essere 
moralisti

Sparsam 
sein mit gut 

gemeintem Rat 
& vorschnellen

 Aktionen

Non 
esagerare con 

consigli e azioni 
affrettate anche se

fatte con buone 
intenzioni 

Be 
careful with 

well-intentioned 
advice & 

impulsive 
actions  

Thesis Project Men-tal(k)   


