
  
 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【圖片來源】：http://goo.gl/2U80Wg   

你有朋友曾經考慮過自殺嗎?你自己曾經是否想過

傷害自己？如果生活周遭有朋友想不開，該怎麼辦

呢？如果偶爾覺得生活好辛苦，想要逃開，我是不

是也會有自殺或自傷的危機呢？關於自殺，我有哪

些錯誤的迷思呢？ 

 

 

 錯誤的自殺迷失

 如果有人談論自殺，他只是想引人注意，不會去做。 

 跟他們談論自殺，可能會提示他們這樣去做。 

 自殺或自傷的人一定有憂鬱症或心理疾病 

 如果曾經自殺未遂，他們知道有多痛後，就不會再去做了 

 曾經想自殺的人，應該是遇到挫折後就想自殺，而且永遠 

不會好 

 真正想自殺的人，別人很難警覺或意識到 

 通常自殺會發生在半夜 

 有錢的小孩比較會想要自殺 

 自殺的人多半會留下遺書 

 如果他們想死，我們也幫不上忙 

http://goo.gl/2U80Wg


   

 

【圖片來源】：http://goo.gl/Yk4S5M 

 打開雷達，接收自殺警訊 

1. 語言暗示：對於有自殺危機的人來說，尋求協助

通常是有困難的，不要怪他們為何不尋求協助，

他們言語間可能會透露出以下訊息：「這世界上

沒有人關心我」、「以後都不會這樣了」、「我

是個負擔」、「如果沒有我或許會好一點」、「我

希望可以不要醒來」等等。 

2. 行為暗示： 

 無法思考與專心，或無法完整回答問題，長時

間處於恍神之中。 

 試圖安排自己未完成的事物，例如開始將重要

物品送交朋友、開始清理房間等。 

 學習表現突然變差、或失去學習或平常有的興

趣或嗜好等等， 

 不尋常的睡眠或飲食的模式的改變 

 被自傷或自殺想法佔據：藉由從事和死亡暴力

相關議題的書籍、遊戲、電影等，來幫助自己

是否要採取自殺行動 

 長時間憂鬱後，突然變得開朗、有朝氣：長期

憂鬱的人通常不會在短時間內改變，有可能因

http://goo.gl/Yk4S5M


為終於找到最後的解決方式，來結束一切痛

苦，因此變得開朗。 

 如果採取自殺或自傷的行為因應方式，幾年內

都有很高的可能性陷入相同危機，而採取同樣

的方式減輕心裡痛苦 

     如何幫助協助有自傷自殺危機的人 

1. 傾聽 

最重要的事情便是耐心聽他們說話，不要駁斥或批

評他們的邏輯與不理性的想法，另外也不要空泛安

慰他們，例如「過了就好」、「大家都會遇到這種

事情」等。有些時候只需要簡單複述他們的話語，

讓他們願意繼續說下去，這就是最好紓解壓力的方

法與陪伴！ 

2. 表達情感支持 

在陪伴他們的時候，我們可以表達當下的感受，用

言語清楚的說明想要協助他們的心意，例如：「你

這樣說我也感到好難過，我很想陪在你身邊」，這

樣的說法便可以對他們有所支持，鼓勵他們尋求比

自我傷害更合適的情緒紓解與管理方法，讓他們產

生自傷或自殺衝動時，為自己或他人多停留一秒。 

3. 澄清自殺自傷意念 

了解當事人自殺出現的頻率、是否有確切計畫，如

可否取得自傷或自殺工具等，了解當事人的危險程

度，必要時立即尋求專業協助。 

4. 採取行動，尋求專業協助 

邀請當事人參加可以自我充電的活動，如踏青、運

動、參加社團等等，以實際行動表達對當事人的支

持；若自己一人承受太大壓力時，在當事人的同意

下，可以尋求其他同學、親友或心理專業人員的支



 

 

持與協助，避免承受太大壓力。 

若在面對當事人時無法冷靜，可尋求較為理智的心

理衛生人員或輔導老師協同處理，他們可以有效地

評估危險程度，提供專業協助。專業人員可以針對

當事人的需求進行輔導或心理諮商，若親友同學可

以在其中協助、扮演情緒支持的橋樑，便能有效化

解危機、協助當事人改善情緒管理策略。 

☆ 資料來源與整理： 

黃政昌等著(2009)。你快樂嗎?大學生的心理衛生。台北

市：心理。 

            (心理諮商輔導中心全職實習心理師陳姿瑾 編) 
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