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本期簡介 

從衛福部統計處統計資料顯示，若以各年齡層自殺死亡率近三年平均來

看，25 歲以上自殺死亡率呈現隨年齡下降趨勢；然而 24 歲以下自殺死亡率呈

現隨年齡上升趨勢，尤其 15-24 歲增加較多，年初到現在，也陸續發生學生走

上絕路，從校園中跳樓來結束自己的生命。年輕族群自殺率上升的現象不只發

生在台灣，日本、韓國、美國也都有類似的狀況，那麼，年輕人究竟在憂鬱什

麼因而走上絕路? 

本期導師電子報將淺談厭世代下的焦慮與絕望感，並提供能夠協助學生之

辦法，期待能夠帶給老師新的觀點，一同理解與陪伴學生走過低潮期。 

 

心靈交流站 

厭世代指的是在景氣不佳的社會下，高學歷比比皆是，然而薪資卻普邊低

迷，無法負擔起想要的生活，因而對未來失去希望感，認為即使現在努力也不

能夠得到回報、找不到未來方向的時代（吳承紘，2017）。因此「沒差啊、反正

我就爛」是當代年輕人掛在口上的口頭禪；前陣子紅極一時的歌曲「他們說我

是沒有用的年輕人」亦反映出他們的迷惘與消極。下方介紹厭世代下的大學生

可能會有的憂鬱與無力： 

 

 社群焦慮  

社群媒體已成為現今青少年不可取代的社交媒介，隨時隨地上傳簡單

的照片分享自己生活，不僅是一種交流，同時也是一種自我形象的經營，

希望能夠透過有趣、精彩的內容，得到他人的按讚、留言，來獲得肯定感

以及自信心。 

然而，按讚數同時也帶來了焦慮和憂鬱，與他人之間的隱性競爭，有

時反而產生自己處處不如人的自我懷疑，因而感到羞愧感與自我厭惡，再

加上網路上匿名的評價，常常招致過分的批評，也容易使得大學生在網路

社群上，遭遇人際的挫敗以及自我認同的低落。  



因此，若是覺察到在使用社群媒體後心情明顯的受到影響，又或者起

伏不定的話，必須調整使用的頻率與模式，將焦點從得到他人認可轉移到

從事自己真正享受的事物上，並增加與人實際面對面的交流。 

 

 缺乏掌控感與希望感  

比起過去信奉「一分耕耘，一分收穫」、「愛拼才會贏」，現代的年

輕人在物質上並不匱乏，但在精神追求以及目標設定上卻充滿迷網。 

因著資訊流動的速度過快，職業更替性高，現在新興的工作在五年之

後可能會被取代，以及房價、物價皆高的社會，使得他們在這樣的大環境

下，面對未來卻充滿不確定性與焦慮，不知道該做什麼、不知道能做什

麼。在不確定目標的情況下，甚至認為即使現在努力生活也可能做不到，

看不見未來的可能性以及希望，迷惘、厭世進而放棄常是青少年與成人早

期年輕人的現狀。 

要從模糊不明的未來建構希望感，首先要先確立自己的資源以及能

力，建構自我的優勢與資源清單，能夠幫助自己找回控制感並且降低焦

慮，除此之外，多方的去嘗試與體驗，比如在課餘的時間參加營隊、工作

坊、校外講座，或是爭取打工、實習機會等，透過實際的身體例行能夠有

效的消除焦慮感以及不確定性，並從實踐中得到成就感。 

 

導師可以這麼做 

一、主動關懷與提供資訊 

研究指出 45% 的自殺者曾經表達自殺意念或者向他人求助，因此導師可以

在平時利用導師聚會的時間，了解學生目前的適應情形，並主動給予關心。另

外，也可以利用班級聚會的時間，鼓勵學生一同多方參與以及嘗試不同的活

動，也可以提供相關實習、講座的資訊給同學，降低學生的迷惘與無力感。 

 

二、包容而非縱容，導師的自我覺察與照顧 

若是發現學生有自傷、自殺的傾向時，細細聆聽與溫柔陪伴正是能夠協助

需要的人度過危急時刻的好方法。在危急的時刻，同理學生的絕望、無助的心

情，能夠讓他們從絕望的懸崖中得到一些安慰。 

然而，長期陪伴常會引發我們的無力感與焦慮感，因此在過程中需適時地

表明自己的限制，如：「我知道你現在很無助，但老師還有一些事要處理/我沒

辦法一直陪伴你，或許你可以先找朋友或自己整理一下，我們再來約下禮拜二

的時間。」給自己多一點的彈性與空間，適時建立界線，反而才是長久之道，

能夠讓陪伴關係更加穩固。 



三、連結系統的資源，為他織起安全的防護網 

適時引入學生周遭的支持系統會是重要的，讓更多資源能夠介入，一同協

助學生、織起守護網。 

 學生的支持系統 

了解該生在校的交友狀況，關係較密切的朋友、室友是否能夠提供支

持與陪伴；與學生討論狀況危急時刻需要讓家長知道，讓家庭的關懷與支

持能夠一同進來。 

 

 學輔中心 

導師可依據情況，申請班級輔導或者邀請學生申請個別諮商，或者轉

介學輔中心有自殺意念的學生，中心將評估後，展開系統合作，共同協助

學生面對低落的情緒，走過絕望的低谷。 

 

結語 

失去活下去的勇氣是大多數選擇自殺的人所面臨的處境，然而，若是我們

能夠在他們絕望之際，給予一盞燈、一杯茶、一段路的陪伴，即使是遠遠的傳

達一絲關心與理解，都可能在他們付諸行動時，成為一縷拉住他們的繩索。期

許我們能夠一同打造安心的校園，讓學生找回生命的主控權，讓憾事不再發

生。 
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<心靈領航員> 

111-1 學期學輔中心活動看板 

星光卡 



成長團體系列-1 

 

 

 

看懂你，看懂我-人際關係探索團體 



成長團體系列-2 

 

 

生涯不設限，人生無極限 



星光電影院-1 

 

當他們認真編織時 



星光電影院-2 

 

可可夜總會 



心靈補帖站-1 

 

以家之名，尋根之旅-家庭及自我探索工作坊 



心靈補帖站-2 

 

回到愛裡，點亮生命-憂鬱防治工作坊 



心靈補帖站-3 

離開的他，被留下的你-談自殺遺族的心靈照顧 

 



心靈補帖站-4 

   心靈活動補給站~帶給想要更好的你/妳一個可以夢想的未來~ 

 



 

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。  

【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!  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

輔諮手冊  

https://scc.ntua.edu.tw/var/file/0/1000/attach/0/pta_1_1738669_57026.

pdf  

人人都是自殺防治守門員(2020)。童綜合醫院，網址：

https://www.youtube.com/watch?v=qK3aS2Y4NjY  

  

https://tspc-

health.gov.taipei/News_Content.aspx?n=AE34B937CCC02225&sms=BA9C88D763

D8B137&s=B4B399BECBAA9B59 

社團法人臺灣自殺防治學會  

包容非縱容，同理非同意  

https://www.tsos.org.tw/web/page/Questionnaire  


