
心靈捕手-導師電子報 第 95 期 

「疫」同捕捉幸福：成為大學生的生命守門員 

發行人:劉述懿學務長 

總編輯:黃凱嫈主任 

執行編輯:學輔中心 

發行日期:110/10/19 

本期簡介 

親愛的導師們好，在全球新冠肺炎大流行衝擊之下，人類的生活型態產生了巨大變化，原本的工

作、休閒活動、人際關係及社交網絡等，皆由新型態的運作方式取而代之。而在大學校園中，自殺防

治一直以來皆是當代公共衛生以及心理衛生工作之重要課題，因此本期電子報因應疫情衝擊之下，就

大學校園的自殺防治工作，提供導師們相關知能，以期共同合作，成為學生生命低潮時的守門員。 

 

心靈交流站： 

1. 疫情下的自殺防治 

    使人企圖自殺的可能原因很多，影響自殺的因子是多面向的。特別值得關注的是，去年年初起迄

今，新冠肺炎(COVID-19)疫情明顯影響了全球人類的日常生活，而鄰近日本、韓國的自殺率也在疫

情期間飆升，臺灣地區更是受到疫情影響甚巨，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，國內更是出現不少大學生自殺的新聞事件。將時間回溯到 2020 年的 11 月中旬，

臺大在 5 天內連續發生 3 起學生自殺事件，甚至不僅臺大，海科大、成大等校陸續也發生學子走上絕

路的憾事，在在引起社會議論。教育部長潘文忠（2020）指出，去年全國大專院校有 59 名學生輕生

致死（參見附表 1），截至 11 月 16 日，各級學校則有 76 名學生自殺致死。因此疫情期間在校園內

所衍生的心理健康問題備受各界重視。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附表 1-圖片資料來源：衛生

福利部統計處(2020) 

 



2. 社會大眾對自殺防治的迷思與事實 

★提出自殺的學生是不是其實不會真的去自殺？ 

  大部份自殺的人會傳遞明確的警訊、想法和意圖，他們會發出種種表示他們想要死、覺得自己沒用等

等的大量暗示，或是可以更進一步由個人行為的改變或過去病史中可得到一些警訊，千萬不能忽略這些求

救的訊息，像是：產生退縮的行為，無法和家人及朋友相處；時常表現出易怒、悲觀、憂鬱或無感情的人

格改變；出現飲食或睡眠的突然改變；或是突然想要收拾個人事物或立遺囑等；甚至是反覆提到死亡或自

殺。 

★學生的自殺意念或行為，是無法預防或避免的嗎？ 

  的確並非所有自殺都是可以避免的，但是大部分的自殺，其實是可以事先預防的。在大部分情況，學

生身心狀況稍微變差時，自殺的想法可能會再出現，但並不是一直存在的；而且有些人的自殺想法可能在

其狀況好轉後便不會再出現了。蓄意自傷或是自殺行為其實在事前都有脈絡可循，可以防範於未然！ 

★面對可能自殺的人最好不要和他討論自殺的問題？ 

 我們可能會擔心與想自殺的人談論自殺相關議題，可能會「提醒她/他要實行自殺行動」或是「灌輸這

個想法在她/他心中」。但事實上，談論自殺並不會對她或他產生意念的灌輸，反而有助於釐清他們自殺的

想法或是意願，更可以藉機給予她或他情緒或事件上的同理與支持，反而有助於降低其自殺風險。 

 

導師可以怎麼做： 

  台灣自殺防治學會提供「1 問 2 應 3 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： 

1.當學生透露自殺想法時，您可以… 

 ★一問：主動關懷與積極傾聽 

  導師可評估自己與學生關係的遠近，來決定如何詢問學生關於自殺的事情。提供幾種

開口與學生談論自殺的方式： 

• 你最近是不是常常感到不快樂？不快樂到想要結束自己的生命？ 

• 會不會覺得活著沒意義，也沒人在乎？ 

• 你有沒有想要結束自己的生命？或是想不開的念頭？ 

• 你剛剛談到很想死，老師很關心這個部分，想多了解一些… 

★二應：適當回應與支持陪伴 

  積極專注地聆聽學生遭遇的問題，而不做評斷或評價，也不給予空泛的安慰，如「想開點」、

「過陣子就好了」，多去表達情感上的支持與同理，減少學生覺得「被遺棄」的感覺。 



★三轉介：資源轉介與持續關懷 

  當導師察覺學生有自殺念頭，可告知學輔中心，中心將會評估是否轉介，進入醫療系統，

展開系統合作。 

2.平時的預防工作：善用「心情溫度計」迅速掌握同學的心理健康照護需求。 

心情溫度計為一自填量表，導師們可以透過社群軟體或是與同學聚會時，邀請同學填寫附表所提供導

師們參考的心情溫度計量表（社團法人台灣自殺防治協會），運用心情溫度計-簡式健康量表(Brief Symptom 

Rating Scale，簡稱 BSRS-5)，迅速了解同學是否有可能有自傷（殺）念頭、進而提供所需之心理衛生服務。 

 

結語 

大多數的人對於自殺的感覺很複雜與矛盾，想活及想死的念頭一直在拉鋸。所以如果在自殺危機中有人

給予支持，會讓想活著的念頭增強，自殺的風險就會降低。尤其近年在現今全球新冠肺炎大流行衝擊之下，

更是改變人與人之間的溝通與互動，如果在身邊的親友及師長們，若能夠提高警覺，克服疫情的衝擊並肯聽

其傾訴，則此危機可能即可安然度過，讓同學找回屬於自己的控制感、甚至找出再出發的力量。 

  

附表：心情溫度計-簡式健康量表(Brief Symptom Rating Scale，簡稱 BSRS-5)（參考社團法人台灣自殺防

治協會） 
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心靈領航員 

110 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 

我的理想情人－親密關係自我探索團體 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



成長團體系列 

魷情遊戲－人際關係自我探索團體 
 



星光小時光 

星光電影院－姊妹 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 星光小時光 

愛的主旋律－親密關係自我探索工作坊 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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/p/404-1037-68287.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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