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De meeste mensen die een poging doen om een einde aan hun leven te maken (ofwel: een suicidepoging of een
poging tot zelfdoding) overleven de poging. Over niet-fatale suicidepogingen is nog weinig bekend. In deze
factsheet zetten we op een rij wat wel bekend is.

De cijfers

Su'l'cidepogingeq komen naar In 2023 kwamen naar Van alle
schatting schatting suicidepogingen waarna de
2 OX SEH wordt bezocht, wordt
14.500 40Y%
vaker voor dan fatale suicides. incidenten met zelf- 0
In Nederlland betreft het1 +100 toegebracht letsel op de SEH gedaan door vrouwen
pogingen per dag (marge 12.600 tot 16.600) 2 jonger dan 30 jaar ®

Wat is een suicidepoging?

Er is niet één definitie van ‘suicidepoging’ die wereldwijd geaccepteerd wordt. Op deze factsheet hanteren we
de volgende definitie: “een suicidepoging is gedrag waarbij iemand de intentie en/of verwachting heeft om hiermee
het eigen leven te beéindigen, maar waarbij de persoon overleeft." Een andere gangbare definitie, opgenomen in de
Richtlijn Suicidaliteit, is: “een daad waarbij een persoon zichzelf schaadt, met de intentie om te sterven, en
overleeft."5

lemand die een suicidepoging doet kan gewond raken, maar dat hoeft niet. Soms — maar niet altijd — is ingrijpen
noodzakelik om overlijden te voorkomen. Het komt ook voor dat mensen zelf hun poging afbreken. Een
suicidepoging is iets anders dan zelfbeschadiging (ook wel automutilatie genoemd): bij zelfbeschadiging is er niet de
intentie of verwachting om een einde aan het leven te maken.

In de praktiik is soms moeilijk te bepalen of er sprake is van een suicidepoging of niet. Met name de intentie om een
einde aan het leven te maken is vaak moeilijk vast te stellen.

Hoeveel suicidepogingen in Nederland?

Elk jaar worden er in Nederland naar schatting 40.000
suicidepogingen gedaan.®’ Dit is twintig keer zoveel
als het aantal mensen dat door zelfdoding overlijdt.52

Hoeveel suicidepogingen er in Nederland precies
plaatsvinden, is niet bekend. Er is niet één instantie
waar alle suicidepogingen in Nederland geregistreerd
worden, zoals dat er wel is voor fatale suicides.%10
Sommige mensen komen na een suicidepoging bij
een hulpverlener terecht, bijvoorbeeld bij de politie, in
het ziekenhuis of bij de GGZ. Maar andere mensen
die een suicidepoging doen, praten er met niemand
over en zoeken geen hulp. Dat maakt het moeilijk om
het aantal suicidepogingen in Nederland in kaart te
brengen.

Daarnaast worden in verschillende contexten
verschillende definities gebruikt. Hierdoor zijn cijfers
van verschillende instanties niet goed met elkaar te
vergelijken.'?




Wie doen pogingen?

Suicidepogingen komen vaker voor onder vrouwen dan onder mannen, en vaker onder jonge mensen dan onder
oudere mensen.3% Een kwart van de mensen die een suicidepoging doet, is tussen de 20 en 29 jaar oud.®> Mensen
die een suicidepoging doen kampen vaak met psychische problemen, zoals een depressie, post-traumatische
stressstoornis of persoonlijkheidsstoornis.'™'3 Mensen die een suicidepoging hebben gedaan, hebben een
verhoogd risico om op een later moment nog een poging te doen'* of te overlijlden door zelfdoding.31

Opvallend zijn de verschillen tussen enerzijds mensen die overlijden door zelfdoding en anderzijds mensen die een
suicidepoging doen. Onder de mensen die overlijden door zelfdoding is 69% man en 53% is van middelbare leeftijd
(40-70 jaar oud).8

Signalen

Suicidepogingen zijn moeilijk te voorspellen. De meeste mensen met gedachten aan zelfdoding doen geen
poging. De volgende signalen kinnen er op duiden dat iemand bezig is met plannen of voorbereidingen
voor een suicidepoging:

lemand lijkt vermoeid;

Komt hyperactief of opgefokt over;

Ziet er onverzorgd uit;

Reageert nauwelijks op je;

lemand is juist vrolijk en uitgelaten;

Sterke wisselingen van stemming;

Het plotseling opruimen of weggeven van spullen;
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Soms spreken mensen hun gedachten aan de dood uit. Dat kan heel letterlijk zijn, zoals 'lk maak er een
eind aan', of meer cryptisch, zoals 'lk trek het niet meer'.’® Maar er zijn ook mensen die een poging doen,
bij wie géén van deze signalen te zien waren. En er zijn mensen met deze signalen die niet denken aan
zelfdoding.

Voorafgaand aan een poging

Onderzoekers van 113 Zelfmoordpreventie
interviewden mensen die een suicidepoging
hadden overleefd. Ze onderzochten hoe de
aanloop naar een suicidepoging eruit ziet.

Sommige deelnemers aan het onderzoek
vertelden dat er weinig tijd zat tussen de
eerste gedachte aan zelfdoding en de
suicidepoging. Soms slechts enkele dagen of
zelfs uren.®

Er waren echter meer mensen die heel lang — soms jaren — védrdat ze een suicidepoging deden al gedachten
hadden aan zelfdoding. Vaak hadden ze al bedacht hoe ze het wilden doen, en hadden ze voorbereidingen
getroffen. Soms werd er een symbolische datum gekozen. Ook mensen die voorbereidingen troffen, handelden
soms nog impulsief. Dan besloten ze bijvoorbeeld viak na een ruzie met een partner om een poging te
doen_16,17

Veel mensen die een poging hebben overleefd, beschrijven dat zij voorafgaand aan de poging veel piekerden
en intense wanhoop voelden. Ze beschrijven het gevoel van een steeds nauwer wordende tunnel of fuik. De
dood gaat dan steeds meer de enige oplossing lijken."® Uit het onderzoek van 113 Zelfmoordpreventie bleek
dat die tunnel ook doorbroken kan worden, bijvoorbeeld door een onverwacht telefoontje of de onverwachte
aanwezigheid van mensen.'®



Na een suicidepoging

Goede hulp na een suicidepoging is van groot belang. Goede zorg na een poging kan helpen om nieuwe pogingen
te voorkomen.'® Helaas krijgen mensen soms niet de zorg die ze nodig hebben, stromen ze niet door naar
vervolgzorg, of krijgen ze helemaal geen zorg.

Direct na de poging

Sommige mensen komen direct na een suicidepoging bij een hulpverlener terecht, bijvoorbeeld in het ziekenhuis.
De belangrijkste handelingsprincipes zijn:®

o Maak contact;

Zorg voor een veilige omgeving;
Maak samen een veiligheidsplan;
Betrek naasten;

O O O O O

Vervolgzorg en hulp

Stel samen een gedetailleerd plan op voor nazorg;
Houd contact tot vervolgzorg georganiseerd is;

Onderzoek de omstandigheden die hebben geleid tot een suicidepoging. Meestal spelen er meerdere problemen
tegelijkertijd. Als er maatschappelijke problemen zijn (bijvoorbeeld: schulden), organiseer dan maatschappelijke
hulp (bijvoorbeeld: schuldhulpverlening). Als er psychische problemen zijn (bijvoorbeeld: depressie), organiseer dan
psychologische hulp (bijvoorbeeld: psychotherapie). Er zijn meerdere interventies die bewezen effectief zijn in het
verminderen van het risico op een nieuwe suicidepoging.®

AN\
sSumona

Heb jij zelf hulp nodig?

Sumona (Suicidepreventie, monitoring en nazorg) is een programma met
als doel om het aantal suicides en suicidepogingen te verminderen. Het
is op meerdere plekken in Nederland beschikbaar. Sumona probeert
mensen met suicidaliteit sneller te signaleren en vroegtijdige preventie te
bieden. Dit doen zij door een luisterend oor te bieden en te helpen om
passende hulp te vinden. Dat kan psychologische hulp zijn, maar
bijvoorbeeld ook hulp bij geldzorgen of relatieproblemen. Een
medewerker van Sumona houdt contact totdat passende hulp
georganiseerd is. Sumona organiseert ook ondersteuning voor naasten
en biedt de mogelikheid tot lotgenotencontact.’® Meer weten? Kijk op
www.sumona.nl

» BIijf niet alleen rondlopen met gedachten aan zelfdoding. Laat iemand die je vertrouwt weten hoe je je
voelt, bijvoorbeeld een familielid, vriend of kennis. Zij kunnen soms met oplossingen komen waar je zelf

nog niet aan hebt gedacht.

» Als praten met iemand die je kent lastig is, aarzel dan niet om contact op te nemen met 113
Zelfmoordpreventie. Praten over zelfmoordgedachten kan anoniem: chat via www.113.nl, bel 113 of bel
gratis 0800-0113. De hulpverleners van 113 zijn getraind om naar je te luisteren en om je te helpen bij

het vinden van oplossingen.

* Maak een veiligheidsplan, en bespreek het met iemand die dichtbij je staat. Een veiligheidsplan helpt je
om in crisissituaties controle te houden en hulp te zoeken. Meer informatie over het veiligheidsplan vind

je op de website van 113.

» Bezoek je huisarts en bespreek wat je voelt. Samen kun je onderzoeken wat voor jou de beste hulp of

ondersteuning kan zijn.

o

Kveiligheidsplan.

e Back-up app en het Veiligheidsplan

De BackUp-app is gemaakt om houvast te geven tijdens crisissituaties. De app
helpt je om controle te houden of om jezelf te herpakken. Je kunt in de app muziek
of foto’s opslaan die je een positief gevoel geven, en een veiligheidsplan maken.
Ook kun je contacten toevoegen die je kunt bellen in geval van nood. De app is
ontwikkeld door 113 Zelfmoordpreventie en is gratis te gebruiken.?°

Op de website van 113 vind je ook meer informatie over het maken van een
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@ Maak je je zorgen om een ander?

Houd contact met mensen met suicidale gedachten.

Zoek samen naar hulp, bijvoorbeeld bij de huisarts.

Volg de gratis online VraagMaar-training en leer in één uur
hoe te signaleren, door te vragen en samen hulp te zoeken.
Ga naar hitps://vraagmaar.113.nl.

Is er sprake van een levensbedreigende situatie? Bel 112,
waarschuw de huisarts(enpost) of een eerstehulppost die
de crisisdienst kan inschakelen. Laat de ander niet alleen.
Blijf tot professionele hulp is gearriveerd.
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1 1 3 Denk je aan zelfdoding? Neem dan 24/7 gratis en
e e o anoniem contact op met 0800-0113 of chat op 113.nl
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