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壹、前言
當個人生活中遭遇壓力事件而引發情緒反應，因1.個人調適

能力及心理衛生資源之可近性的不同，2.隨著時日的推移，有人
情緒逐漸平復，有人則逐漸惡化，而3.出現自傷意念、行為，甚
至產生自殺計畫及自殺行為。

當這個議題在你我生活周遭出現時，我們是不是會聽到，這
個沒有甚麼有什麼好自殺的，甚至責備妳為什麼想要自殺? 抗壓
性這麼低，這樣就要自殺ㄡ或是以嘲諷的語氣說妳只是說說而已，
自殺很痛的你不敢的啦。

可是當有自殺意念的人聽到，他有可能更加感到會有這些事
情的發生都是自己惹出來的，自己是罪孽深重，甚而加速或加重
他自殺的動作。那麼這種自殺的想法、念頭到底是怎麼出現的?



自殺是怎麼跑出來的?它有三階段

在我們這輩子(被子)雖然很短，但時常會遇到
困難無法解決的時候，這時或多或少就會出現自殺
這個感覺，其實這是很正常，因為冬天只要把這被
子弄長一點，你就會感到暖暖的。同樣的，遇到困
難時只樣釐清或了解自己發生甚麼事情的話，就能
夠對症下藥，好好地把事情解決。

自殺是怎麼跑出來的?它有三階段



壓力、衝突事件出現-不舒服、
不高興、無力感-無外資源支
持-壓力鍋爆炸。

身心疾患、心理困擾
壓力、衝突事件出現
如校園霸凌

根據自殺事件統計-較少
單一事件引起自殺行為
最後是那根稻草

A女B女戀分手A女覺得是自己錯、無人可幫、未來有什希望-A女自殺



什麼是自殺意念(suicidal ideation)？

 輕微：閃過腦海的想法

「壓力好大，我真的快瘋了，很想死」

 嚴重：一直有要傷害自己的念頭

「最近幾次在窗戶往下看都好想要跳下去」

這類的自殺意念不見得完全是來自於想要傷害自己，

而是反映出學生的心情沮喪、失去希望或想要幫自己找到一個出路。



自殺意圖或計畫(suicide intent or plan)

 當前述的自殺意念持續不斷

 更強烈更具體，已經想要展開行動或是有積極的具體自殺計畫

「我偷偷存了一些安眠藥，趁沒有人管的時候再吃…」，

「我發現了一個好地點，在那邊跳下去不會有發現」

 這時的自殺風險就相對較高。



想一想：自殺意圖自殺企圖，大概多久？



訪談153位有自殺企圖的研究參與者（13-34歲）

24%的人從有自殺企圖到實際行動低於五分鐘

「衝動型自殺企圖」更像是「一言不合就崩潰發飆」

衝動控制不佳可能比憂鬱更是自殺的危險因子

Simon, O. R., Swann, A. C., Powell, K. E., Potter, L. B., Kresnow, M. J., & O'Carroll, P. W. (2001). Characteristics of 
impulsive suicide attempts and attempters. Suicide & life-threatening behavior, 32(1 Suppl), 49–59. 
https://doi.org/10.1521/suli.32.1.5.49.24212



為什麼自殺防治守門人重要？

82位因自殺企圖而轉介至精神科住院病人

企圖自殺的三天內接受半結構性的訪談

47.6%（39人）陳述從第一次有自殺念頭到企圖自殺只有10分鐘（或以內）

超過10分鐘的受訪者如未有內外在資源則被評估出更高的自殺意圖

Deisenhammer, E. A., Ing, C. M., Strauss, R., Kemmler, G., Hinterhuber, H., & Weiss, E. M. (2009). 
The duration of the suicidal process: how much time is left for intervention between consideration 
and accomplishment of a suicide attempt?. The Journal of clinical psychiatry, 70(1), 19–24.

所謂半結構性訪談意指訪問者在訪談過程中，使用有
目的談話方式，不需依據訪談大綱的順序進行訪問工
作。 使受訪者處於輕鬆的訪談情境中，表達內心對訪
問的問題(題材)的真實想法、認知與感受。



迷思：「與想要自殺的人談論死亡，會讓他/她們更想死？」

 事實：與學生談論其自殺意念或意圖，往往有機會讓她們的無助無望

感得以抒發，也可藉此瞭解其心理情緒困擾或較深層的個人目標。

 嘗試專注地傾聽，保持著想要理解的心情，詢問她的想法和感受，

 避免太快給予評價或建議「妳這樣太傻了，妳應該要….」，必要時

鼓勵被照顧者尋求心理專業協助

 這樣就有機會降低自殺風險。

 了解自殺因子，回頭自我檢視。減少自我苛責，可以明確處理困惑



自殺守門人三步驟(下面章節會述說)

一問：主動關懷與積極傾聽，關懷地詢問

二應：適當回應與陪伴支持

三轉介：資源轉介與持續關懷



非語言關懷練習

兩人小組



表達關懷和理解的非語言部分

眼神接觸、感興趣的表情和姿勢

適當地點頭、身體姿勢（自然、輕鬆、打開）

避免中斷（有意無意的小動作或口頭禪）

配合對方的說話風格和速度、

空間與距離（注意文化或次文化差異）



初級預防-發生之前（預防篩檢、宣導）預防處置階段



2015年藝人楊又穎遭網路霸凌輕生事件
https://www.facebook.com/cindyfromtw

https://www.youtube.com/watch?v=FB8oh1Y-1cs&feature=emb_title
https://www.facebook.com/cindyfromtw




二級預防-
發生之時
（學校危機
處理）危機
處置階段





如何傾聽和表達關懷？同理心的五個層次
（Carkhuff, R. R., 1969，引自何雪綾）

1忽視否認

2部分理解

3完全理解

4 聽見心聲

5 深層經驗

從上面的簡報
或文獻中都有
提及【同理心】
同理心，又叫
做換位思考，
能夠體會他人
的情緒和想法、
理解他人的立
場和感受，也
就是將心比心、
感同身受。



同理心的層次

0忽視否認：無法瞭解或並未接收到對方所表達的言語或行

動，忽視、甚至否認其感受與經驗。

1部分理解：大致接收，但還是忽略部分內容，或未理解對

方整體的情緒經驗和脈絡。-時間不夠

2完全理解：（盡量）完整掌握對方的表達並且精準回應

（可能還有未直接表達或隱藏的情緒感受）

1.忽視否認

2.部分理解

3.完全理解



『同理心』這件事，聽起來很容易、做起來很困難
1.為何提到同理心，因為我們大部分常常以為自己聽懂了對方說的，但
其實有可能我們並不是真的聽懂對方的意思，於是此時脫口而出的某些
話或是鼓勵，在聽的人耳中就可能不是那麼恰當，即便我們的出發點從
未想過要傷害、漠視對方。
2.雖然我們不一定要完全的明白對方的痛苦，但是我們可以理解他現在
是處在很難過(或是很生氣、很焦慮)的情緒中，也覺得現在的自己很無
助(不要扮演救世主的角色)，他們這些情緒與感覺都是真實存在的，我
們理解並允許(不否認)這些狀態存在。
3.有時候靜靜的待在對方身邊，聽他發洩、聽他說，或許對於給建議和
鼓勵，會讓對方感覺到有人跟他站在一起，但是有可能受害者當下的表
達不清楚時，讓我們可能無法完全理解對方的痛苦，所以我們應該將自
己原有的立場與想法放在更後面，才可能慢慢的離對方所想表達的意思
更近。畢竟每份痛苦，僅管相似，但終究不同。



三級預防—發生之後（後續/追蹤）事後處置階段

太快了！



危機處理與失落悲傷關懷

再慢一點



先安穩自己



「如果我在某

段時期或長期

接觸苦難，是

否有可能因此

受到影響？」



透過自我調節
建立安全感

身體記憶

以身體做為調節資源

正念練習



正=不偏不倚

念=念頭、想法、意念等

內心的造作。

什麼是正念減壓？認識自己、照顧自己



什麼是自我慈心(self-compassion)

Compassion-focused therapy (CFT)

智慧：瞭解「受苦」的原因、狀況和來源

情緒強度：能夠轉身面對及耐受「困難的情緒」

承諾：去做長期來說有益的事情

溫暖：溫柔而非嚴厲的要求自己做這些



列下列出能夠改善心情、幫助
自己返回對生活的控制、或讓

你感覺有效好轉的活動



請列出至少一項自己就能做的活動，一項與他人一起的活動



參考資料
「無意義」的感受
你我是如何因應的？
(1)社團法人台灣自殺防治協會/心理
健康知能衛教影片
(2)珍愛守門人
(3)苗栗縣學生輔導諮商中心網站
(4)校園心理健康促進與自殺防治手
冊
(5)台南市學生輔導諮商中心自殺自
傷預防宣導資料
(6)心情溫度計APP下載
(7)社團法人台灣自殺防治學會/自殺
基本概念/陪伴要怎麼做

参
考
ウ
ェ
ブ
サ

イ
ト

https://www.tsos.org.tw/web/page/psyedu#m06
https://www.tsos.org.tw/course?action=newestList&inSign=ing&category=2036
https://sgc.mlc.edu.tw/Home/Index.php
https://depart.moe.edu.tw/ED2800/News_Content.aspx?n=183CC8C560AF1DA9&sms=B4066D3925B9C8C3&s=5E467A7699005F98
http://cs.tn.edu.tw/Apps/SYS/News1.aspx?CST=ifx2hxpc9RE=&SEQNO=EmkdTOKTaPo=
https://www.tsos.org.tw/web/page/bsrs
https://www.tsos.org.tw/media/4926


「教育的目的：自我發現其
未來的可能發展。」

——荷蘭現象學、教育學學者
Langveld, 1956:91-93.
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