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走鋼索的日子-淺談自殺防治 

 

 

 

前言 

近年來，隨著生活方式的改變以及壓力源的增加，大學生的自殺率有上升的趨

勢，如今年九月，在台南便發生了 2名學生，分別為大學生及高中生，疑似因課業壓

力而引起的自殺事件（聯合報，2020）。來自衛福部的資料顯示，2018年 25~44歲

企圖自殺者比例最多，但以 15~24歲之成長率最高，而細看 15～24歲在 2019年的

死亡原因統計分析，第一名為事故傷害，第二名便是自殺，面對青少年自殺率的大幅

度成長，讓我們不得不正視這個問題。 

本期電子報將探討欲自殺者會有的心理狀態及徵兆，並提供師長面對有輕生意圖學

生的自殺防治及相關心理衛生資源。 

 

心靈交流站 

一、自殺者的心理狀態： 

要協助欲自殺者度過低潮，台灣自殺防治協會提供了欲自殺者通常會有的心理狀態： 

（一） 矛盾 

對欲自殺者而言，“生與死”的拉鋸是時時都在發生的，一方面渴望活著，一

方面卻有想要逃離生活中的痛苦。 

（二） 思考僵化及固執 

當一個人具有自殺意念時，他們的情緒及思考模式往往會變得想當狹隘且非黑

即白，由此可知“自殺”對於企圖自殺者而言其實是一種他們僅僅能想到的替

自己脫離生活中痛苦及困擾的解決問題方式。  

（三） 計畫型自殺者及衝動行自殺者 

Heeringen(2001)認為自殺是一種動態歷程，從最初萌生自殺意念到自殺成功，

是個體與環境交互作用的結果；而欲自殺者通常分成計畫型自殺及衝動型自殺，

但不論是哪種類型的自殺者，皆絕非一萌生自殺意念便立即採取行動，就如上述

所提到的，通常自殺者的心理狀態是矛盾的，一方面渴望活著卻又想要逃脫痛苦，

所以給予陪伴與支持對於欲自殺者而言非常有幫助。 

 

二、自殺的前兆： 

 多數人對於自殺的迷思之一便是:自殺是沒有預警的，且往往都是突然發生；但其實

欲自殺者在自殺前通常會有明顯的自殺徵兆，馬偕醫院精神科暨自殺防治中心－劉珣 
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瑛醫師提供了多項行為及心理狀態來讓我們了解欲自殺者所發出的警訊，而本篇整理出

幾項大類供參考： 

1. 談論或寫下有關死亡或尋死的訊息 

2. 食慾不振及失眠 

3. 社交退縮、對生活失去動力 

4. 對任何事失去興趣 

5. 寫遺囑 

6. 面臨重大失落及生活的改變 

7. 不斷想到死亡畫面及想到死 

8. 曾經有過自殺經驗 

 

三、自殺預防： 

    當師長覺察到同學近期的情緒或行為有很大的改變，且可能有自我傷害或自殺疑慮

時，可以如何介入呢？台灣自殺防治學會提供「一問二應三轉介」的方法，讓我們在面

對高自殺風險的同學時，可以發揮生命守門員的功能，為學生設立安全防線，提供導師

們參考： 

（一） 一問:積極關懷、主動傾聽 

要詢問同學是否有自殺意念並非一件容易的事，透過了解同學近期的身心

狀態並評估同學的自殺意念後，可進一步以更明確得詢問同學的自殺意念，如： 

(1) 「你是否希望好好睡一覺，並且不醒來？」 

(2) 「你會不會覺得人活著沒有價值、失去動力以及意義，覺得沒有人在乎自己? 」 

(3) 「你有沒有想要結束生命的念頭？或是覺得想不開？」 

在了解同學自殺意念的同時，值得注意的是要避免以開玩笑的方式如「你該不

會是想要自殺吧？」「別說你要自殺喔！」詢問，而急著提供意見及增加欲自

殺的的罪惡感也是需要注意及避免的事。 

 

（二） 二應:適當回應、支持陪伴 

          適當的回應與支持可以運用在師長知道同學有自殺意念之後，溫暖的關懷、

關注的傾聽，並以不批判且開放的態度陪著同學去討論所面臨的問題，便可增

加同學的社會支持系統及減輕欲自殺者的絕望感。 

           而在適當回應的同時，也可以陪著欲自殺同學尋找「希望感」，不將焦點放 

 

 



 

 

 

在「如何停止自我傷害」，而是陪伴同學找到自己所擁有的資源，例如生活重心、

目標等能夠舒緩痛苦問題的保護因子，並且順勢著詢問「是否再產生自殺意念

時願意尋求協助？」以承諾減少自殺衝動。 

 

（三）三轉介:積極尋找外部資源 

  當老師發現同學有自殺意念時，可吿知學輔中心，中心將會評估是否轉介，

進入醫療系統，展開系統合作。同時老師也可以提供同學以下資源協助他和緩下

來： 

(1) 生命線 24hr：1995 

(2) 安心專線 24hr：1925 

(3) 男性關懷專線：0800-013-999 

(4) 張老師專線：1980 

結語 

隨著青少年及成年早期學生（15~24歲）自殺比率的提升，讓我們意識到自殺防治

的重要性，常常會聽到企圖自殺者將自殺行為形容是“身體無法控制的”“大腦就是一

直傳遞自殺的訊息給自己”;欲自殺者所面對的生活如同走鋼索一般，戰戰兢兢、對於生

命中出現的改變缺乏控制感，而在身邊的親友及師長們，若能夠提高警覺，即時發現同

學們的狀況並協助尋求專業團隊的幫助，便能讓同學長回屬於自己的控制感。 
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班級座談 
 

 

學輔中心針對同學普遍共有的好奇與需求，設計特定主題與方式進入班級中輔

導。歡迎導師觀察同學的需求，與學輔中心共同以不同的途徑幫助學生們。請有需要

的導師至學輔中心網站下載申請表。 

 

博愛校區學生輔導中心 

班級座談申請表（含申請須知）: 

https://advisory.utaipei.edu.tw/files/15-1026-68287,c7-1.php?Lang=zh-tw 

聯繫窗口：褚家鳳 心理師（校內分機：4332） 

  

 

小叮嚀：除了以上中心舉辦的例行性活動，也歡迎各位導師們分享意見與想法，讓學

輔中心與導師保有暢通互動的聯繫唷！ 
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心靈領航員 

109學年度第一學期學輔中心(博愛校區)活動看板 

 

星光卡 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  



 
 

成長團體系列 
 

愛情自我探索團體 

 

 

  



 

 

 

生涯自我探索團體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


