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自殺防範 
 

國泰綜合醫院 精神科編印  著作權人：國泰綜合醫院 
本著作非經著作權人同意，不得轉載、翻印或轉售 

 

�案例 

小英原本是個樂觀活潑的高中生，近兩、三個月

來因課業壓力沉重，加上感情困擾，整個人變得愈來

愈悶，不但常常躲在家裡不出門，還不時出現哭泣甚

至想不開的念頭，有時整晚無法入眠。然而，這些事

情她卻從來不跟家人提起，只是偶爾把傷心事寫在個

人網誌上，也曾在割腕後打電話到 1995 熱線求助。

家人有幾次覺得有些異狀，但關心詢問時，她總笑笑

地說沒事，又看她還能每天正常上、下學，倒也就不

以為意了。直到有一天學校輔導老師來電，告知小英

最近常向班上好友交待遺言，也有同學發現她有時會

跑到學校頂樓發呆，這時家人才發現小英狀況真的不

對勁了…。 
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�自殺防範不可不知 

根據衛福部公布台灣地區主要死因統計，自殺

死亡常年盤據十名上下，高齡自殺的風險更是居高

不下。每一個自殺身亡的悲劇，衝擊至少六個身邊

的親友，因此自殺問題的了解與預防值得全民重視。 

 

�自殺危險因子有哪些？ 

下列危險因子都可能成為自殺行為的導火線，

特別是當多重因子同時出現，再小的壓力都可能成

為壓垮駱駝的最後一根稻草。留意生活中不斷增加

的壓力，適時地減壓及舒壓是增進信心、減少負面

思想的不二法門！ 

�遇到失落之生活事件（失業、生病、喪親等） 

�家人有自殺行為者 

�罹患嚴重憂鬱症或相關精神科診斷患者 

�有酒癮或物質濫用問題 

�家庭的衝突、壓力或情緒不穩定 

�有人格障礙者 

�社會環境、經濟問題等外在因素(如 921 大地震、

SARS、全球金融風暴等) 
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�自殺危險訊號有哪些？(一) 

瞭解自殺行為前的危險訊號是很重要的：大多數

的自殺企圖者，在執行自殺行為前，大多有段時間可

觀察到許多徵兆。如果每個人都能及早察覺身邊親友

的自殺前兆，就能及早預防自殺的憾事發生！ 

以下是可能的自殺危險訊號： 

 

�在外觀方面 

�憂鬱、悲傷、表情平淡 

�儀表不整、體重減輕、疲勞 

�眉頭深鎖，垂頭喪氣、退縮、不想動 

�注意力不集中、顯得激動、坐立不安  

 

�在思想方面 

�感到無助、無望、空虛、無能及強烈的孤獨感 

�有失落、羞恥、失望的感覺 

�無價值感、自尊心低落、思考能力減低、過度自

責感、仇恨感、憤怒 

�有時無法控制自己的衝動行為 
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�自殺危險訊號有哪些？(二) 

�在言語方面 

�說話變慢、話少不願與人溝通 

�釋放出想死的念頭，可能直接從言語透露，也可

能在文章、詞曲等創作中表現 

�身體不適之抱怨增加 

 

�在行為方面 

�對周遭多數事務失去興趣、社交孤立，如：減少

與親友鄰居往來、或者行為突然有明顯改變 

�立遺囑交代後事、寫告別信給至親好友 

�清理東西、將自己心愛之物分贈他人 

�搜尋閱讀有關死亡的資料 

�突然增加酒精或藥物的濫用 

�著手收集藥物或準備自殺工具 

 

�其他線索 

�顯現出憂鬱、不滿的徵兆 

�睡眠、飲食規則變得紊亂 

�顯得疲憊、身體常有不適、生病 
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�減少自殺的保護因子？ 

自殺並不是完全無法預知或無法防範的，及早察覺情

緒、思想及行為上的變化，及早介入支持才能降低自殺

的危險性。 
 

�家庭方面 

�與家庭成員的互動關係良好 

�能從家庭得到適當的支持鼓勵 

�若發現有自殺危險，要注意家中的危險物品 
 

�認知模式與人格方面 

�自信，且擁有友好的社交技巧 

�面對困難能求助，面對重大決定會尋求建議，且對於

別人的經驗或意見採開放的態度 
 

�文化與社會方面 

�參與社交活動，建立穩固的人際圈 

�與師長、朋友有良好的互動關係 

�旁人能給予心靈上的支持 

�社會資源的整合：如醫療、宗教等 

 

�自殺防治守門人 123 
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 熟悉「1 問 2 應 3 轉介」的技巧 

� 1 問：主動關懷與積極傾聽 

� 2 應：適當回應與支持陪伴 

� 3 轉介：資源轉介與持續關懷 

   善用快速篩檢工具—心情溫度計 

線上版 iOS 版  安卓版 

如懷疑或憂心身旁親友有自殺可能時，請儘快尋求

醫療及社會資源的協助，以免自殺造成的遺憾。 

 

�案例後記 

小英的家人在接到學校輔導老師來電後，立即與

校方討論接下來該如何幫助小英。學校方面建議先讓

小英請假幾天，並請家人儘快帶她到精神科[身心科]

就醫。在精神科[身心科]醫師指導下，家人更積極地

提供陪伴與支持，小英也在藥物協助下逐漸回復原有

活力。返回學校上課後，輔導老師也定期與小英會

談，並與家人保持聯繫。在家人、學校及醫院的合作

下，小英漸漸走出自殺的陰霾，重拾積極的人生。 
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此資料僅供參考，關於病情實際狀況，請與醫師討論 

若有任何疑問，請洽 

國泰綜合醫院      (02)27082121 轉 5008 

汐止國泰綜合醫院  (02)26482121 轉 2851-2853 

 

我們將竭誠為您服務！ 

國泰綜合醫院關心您！ 
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