
《心理健康系列》 

青少年自殺預兆與初步處理 

 

  其實自殺行為的出現，常是青少年的求助訊號，若能稍加留心觀察孩子們

日常生活中的動態，或許能避免孩子自我傷害的行為發生。 

 

＊自殺行為是有預兆的： 

1. 語言上的線索：可能直接以話語表現，也可能在日記、寫信、寫作文之中表現出來。

如：【沒有人關心我的生死】；【如果沒有我的話，事情也許會好些】。 

2. 行為上的線索： 

（a）突然的、明顯的行為改變，如活潑變成退縮。 

（b）出現與上課有關的學習行為問題，如成績大幅滑落。 

（c）放棄個人擁有的財產：如立下遺囑；將心愛的東西送給別人。 

（d）酒精或藥物濫用的情況突然增加。 

3. 環境上的線索： 

（a）重要人際關係的結束；如親人死亡、與密友吵架、分手。 

（b）家庭發生大變動；如財務困難、搬家。 

（c）表現出對環境的不良適應，並因而失去信心，如怕上學且一再表示自己沒有辦法去

學校。 

4. 併發性的線索：此類表現嘗試上三項的延伸，包括… 

（a）從社團中退縮下來。 

（b）出現憂鬱的徵兆。 

（c）出現不滿的情緒。 

（d）睡眠、飲食規則變的紊亂，失眠、顯的疲憊，身體常有不適、生病。 

 

＊一但孩子有自我傷害的意圖，你該如何幫忙？ 

（一） 傾聽： 

當一個人處於情緒上之危機時，最重要的是：【是否有人願意聽他說些什麼】。

協助他了真實的問題情況，避免錯誤的保證，如：【一切事情都會變好的】；同時

千萬不要對他所說的內容有批判性的態度，或以道德標準來衡量他的話；請傾聽他

的訴說，接納他。最好站在孩子的立場上，去感受他所感受的，讓他體會到有人能

夠【真實的了解他、關心他】。【被真實的了解】是個非常重要的經驗，經由這種

經驗，孩子可以和了解他的人（如：父親或母親）形成心靈上的聯繫。而這種心與

心交會的心狀態達到某種程度時，孩子即會發生【整個人的變化】。所以，若發現

孩子可能有自我傷害傾向的行為或企圖時，父母親（或師長）要記得隨時調整自己

的心態，放棄【父母（或師長）的威嚴】，讓孩子感受到真正的關懷。 



 

（二） 支持、表達您對孩子的關心： 

要向孩子表達您對他的關心時，語氣要恰當，心中最好只有一個念頭：【我要

仔細而深入地去感受我得孩子目前所感受的】例如：【我可以感受到你非常難受】；

【我不敢說我是不是真的能感受到你的內心有多痛苦，但我很願意也很希望能夠和

你一起面對你的問題】；【你願不願意讓我多知道你心理的想法和感受?】除此之外，

明確地表達你的支持，也是很重要的事。 

 

（三） 若發現孩子有嚴重的自我傷害想法或感覺時，要保持高度敏感： 

如果有這方面的發現，請直接詢問他對於自殺的想法。如果我們不對自殺的想

法加以處理，孩子會認為我們並不關心他。自殺是一個令大家都感到不舒服的話題，

但我們仍必須以坦誠、誠實、真誠的溝通來面對。當一個人表達出他想自殺的計劃

時，實際情況往往比這想法更糟。所以，即使他以平靜的方式表達自殺的意圖時，

仍然要慎重地處理。 

 

（四） 信任自己的判斷： 

如果您認為孩子正處於自殺的危機中時，則一此項判斷行動，不要讓其他人誤

導您而忽略了自殺的訊息。寧可做一個杞人憂天者，也不要造成遺憾。 

 

（五） 採取行動： 

（1）告訴其家人：和其家人討論您所知道的情形，（宜考量家長平日的教育理

念及做法）共同決定要如何請求援助。同時要和學校老師、輔導老師聯絡，請他們

密切注意孩子的舉止。 

（2）跟在自殺個案的身邊：不要讓他獨處，務必等到救援才可以離開。打電話

找尋可以協助的人來幫忙，而不要事事自己處理。 

 

（六） 注意先前的企圖： 

一個對自殺行為有事前準備的孩子，很可能會真的嘗試一次。如果孩子真事前

準備，必須告訴家人、老師、輔導老師或其他專門人員，小心防範。 

 

資料來源：節選自教育部編印之「校園自我傷害防治手冊」 
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