
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

研究證明：自殺行動出現之前，會展現出任一形式的線索或警訊，包含口語的、行為的、處境的。從「自殺意念」

到「自殺行動」是經過一連串演進的，所以絕對不可忽略任一環節；及早發現、立即關懷。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

走出生命中的幽谷~自殺防治專刊 
           根據衛生福利部 2024 統計，12 至 17 歲的青少年自殺死亡人數比例，在過去五年從 12.5%上升到 18.4%，自殺已成   

    為台灣青少年的第二大死因，青少年的自殺人數更於 2022 年創下近三年的新高，平均每 10萬人當中有 10.7 人選擇結   

    束生命，近年來頻頻傳出震驚社會的青少年輕生案件，像是 2023 年豐原高中學生受到師生霸凌，最終走上絕路；2024 

    年底麥當勞發生一名 17歲女工讀生疑似遭到主管性侵數次，不幸選擇結束自己的生命…… 

   ★認識自殺的警訊 
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常會有身體不適的抱怨 
(如：頭痛、胃痛、睡眠問題等) 

吃不下飯或暴飲暴食 

易怒或突然哭泣 

對課後活動缺少興趣 

最近翹課或請假頻率高 

突然有攻擊行為 

開始有飲酒抽菸或藥物濫用情形 

自我傷害行為(身上有不明傷痕) 



 

 

 

 ★人們選擇自殺的原因~ 

       造成自殺的原因不只一種，是多種因素交換作用而產生 

(一) 慢性因素~長時間累積，致本身處於不良的身心狀態 

        【個人特質】                  【環境因素】                   【疾病因素】 

 

 

 

 

 

(二)急性因素~引爆自殺行為的危險歷程： 

    1.生活上的重大變化。 

2.壓力與情緒調適的問題。 

 ★自殺的迷思與事實 

   ◇迷思一：與人談論自殺是不好的，可能會被解讀為鼓勵自殺。 

      事實是：許多有自殺意念的人不知道要向誰傾吐心事，公開談論自殺並不代表鼓勵自殺行為，反而 

              是給他一個機會考慮，進而達到自殺防治。 

    ◇迷思二：提到自殺的人並不會真的去自殺。 

      事實是：提到自殺的想法，可能是一種求援的行為，許多有自殺意念的人正經歷著焦慮、憂鬱與絕 

              望，並且認為自己沒有其他的選擇。 

    ◇迷思三：只有精神疾病患者才會有自殺傾向。 

      事實是：自殺行為代表個體極度不快樂，但不能與精神疾患畫上等號。許多精神疾病患者不會受到 

              自殺行為的影響，且並非所有自殺者都有精神疾患。 

    ◇迷思四：大部分的自殺先前沒有徵兆。 

      事實是：有 80%自殺的人會留下明顯的警訊，一些線索是明顯的，一些線索是難以捉摸的。去學習 

              與認識這些警訊及如何應對是很重要的。 

    ◇迷思五：一旦自殺危機消除後，就不會再有自殺危機。 

      事實是：當一個人的情緒或行為稍有起色時，可能意味著已經度過自殺的猶豫期，已經結束了自殺 

              的焦慮，其實下一個決定就是去自殺。 

    ◇迷思六：自殺是一種遺傳的行為。 

      事實是：這是錯誤的。並不是每一個自殺都與遺傳有關，而且目前研究沒有定論。然而家族史中有 

              人自殺是自殺行為的重要風險因素，特別是在有多人憂鬱症的家庭中。 

 

 

1. 人格及情緒處理之方式較

不成熟。 

2. 環境適應能力及問題解決

能力較弱。 

3. 對死亡的概念不正確，缺

乏正確積極的價值觀。 

家庭、學校、人際關係及社

會文化…等因素，致使個人

陷入不良的身心狀態。例

如：家庭失和、離婚、失業

等。 

憂鬱症、酒精濫用(依賴)、

藥物濫用、人格障礙、思覺

失調等。 

 

 

資料來源：社團法人台灣自殺防治協會、台北市致府自殺防治中心、校園心理健康促進與自殺防治手冊 



 

                                                                                                                                                                                                  

 

    ★什麼是「自殺防治守門人」？ 

    「自殺防治守門人」就是擔任「早期發現、早期干預、早期協助」的角色。守門人在看 

到求救訊息，並於對方需要之時給予鼓勵及資源協助，陪伴他度過想要尋求死亡的低潮期。 

    「一問、二應、三轉介」是指關懷詢問身邊的人，如果遇到有想自殺、憂鬱的人，應該 

關心、回應他的想法，並協助將他轉介給專業的醫療人員。 

◎同儕守門人三步驟--1 問      同學有危險了，我可以怎麼做？ 

 

   
                                                                                                               
                                                                                                               

                                                          

                                                                                                               

                                                                                                               

                                                                                                               

 

 

◎同儕守門人三步驟--2 應     同學有嚴重情緒困擾，我可以怎麼做？ 
  

 

  

                                                     
                                                           

 

 

 

 

 

 

◎同儕守門人三步驟--3 轉介     同學的心情持續發燒，我該怎麼辦？ 

 

                                                                                                                  

                                                    

                                                                                                     

   

 

◆應注意避免詢問的問句： 

-不要對自殺意念或行為以半開玩 

笑的方式詢問：「你該不會想要 

自殺吧？」、「不要跟我說你想 

自殺喔！」 

-不要太急著提供問題的解決方法 

-不要發誓保守秘密 

-不要爭辯自殺是對或錯 

-不要使自殺者增加罪惡感 

◆不適合的回應方式如下： 

-太常打斷他們說話 

-顯露震驚或情緒激動 

-表達自己很忙 

-擺出恩賜的態度 

-做出突兀或含糊不清的評論 

-問大量的問題 

◆有以下的情形就可進行轉介： 

-心情溫度計分數偏高者，高於 10

分者建議尋求心理諮商，高於 15

分者建議諮詢精神專科醫師 

-懷疑可能具有潛在的精神疾病者 

-有自殺或自傷的身心問題 

-問題超乎助人者的能力 

-社會資源或支持不足夠 
 



 

 

 

 

 ★心情溫度計~時時照顧自己的心情溫度，自助助人 
 

                                                                     得分計算： 

                                                             前 5 題總分 

                                                             0-5 分：為一般正常範圍，表示身心適 

                                                                     應狀況良好。                                                                                                                                            

                                                             6-9 分：輕度情緒困擾，建議找家人或 

                                                                 朋友談談，抒發情緒。                         

                                                        10-14 分：中度情緒困擾，建議尋求紓                                                                   

                                                               壓管道或接受心理專業諮詢。 

                                                        15 分以上：重度情緒困擾，建議諮詢 

                                                               精神科醫師接受進一步評估。 

                                                        ＊有自殺的想法＊ 

                                                           本題為附加題，若前五題小於 6分，但 

本題評分為 2分以上，宜考慮接受精神  

科專業諮詢。 

 

~關心同學之際，也別忘了關心自己，好好照顧自己，才可以戰勝一切的壓力~ 

 

 

 

                                                                      

                                                                      

                                                                      

 

 

 

 

 ★求助資源 

                                        ◎聊心事青少年專線 

                                        1.踹貢少年專線 0800-00-1769(一起來貢) 

                                                          (12-18 歲，週二~週六 16:30~91:30) 

                                                       2.踹貢少年 line 線上聊  @youthplus_cwlf 

                                                       ◎免費心理諮商資源(需事前預約) 

                                                 1.宜蘭縣心理衛生中心(請至衛生局網站查詢) 

                                                       2.衛福部 15-45 歲青壯世代心理健康支持方案 

資料來源：宜蘭縣衛生局、衛福部心理健康司 


