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這本電子書會自動，第四頁的頁碼會幫您自動翻頁哦!



自
殺，每天都在發生；依據內政部統計，國

人平均每天有九人自殺身亡：全世界每天

有一千人自殺身亡：而自殺也連續七年列入國內

十大死因；更是教育部統計學生第三大死傷因

素；我們常見自殺行為產生的渲染效果，引起更

多的模仿行為；可見自殺事件已經漸漸影響市民

的心理健康，以及整體社會的健全發展。

    政則自民國九十一年開始為新竹市民服務，

期望為市民打造一個健康快樂、美麗的花園城

市；尤其對市民的身心健康最為關心，除了推廣

免費婦癌篩檢、生育補助，更於九十三年掛牌成

立「新竹市社區心理衛生中心」，期望透過社區

心理衛生一、二、三級預防工作，預防自殺事

件，促進心理健康，更進一步催生這本「自殺防

治手冊」，期望能有效減少市民自殺事件。

市長         

中華民國九十五年一月



根據衛生署統計，國內自殺人數從1990年

的1,359人躍昇至2002年的3,053人，過去一年平

均不到三小時，就有一人自殺身亡，已居歷年之

最，而此數字還未包含自殺未遂及急救復生者，

自殺風氣之盛行令人擔憂。

生命線是國內唯一提供二十四小時自殺防治

服務的人民團體，多年來一直在自殺防治工作上

默默扮演著陪伴與危機處理的角色，面對國內自

殺人數的急遽增加亦深感憂心。為能有效推廣自

殺防治概念，以降低國內自殺率，在新竹市政府

的推動與支持下，本會匯集各方資料編輯此一

「自殺防治」手冊，以協助市民面對及處理此一

嚴重的社會問題，讓你我能順利的走出生命的低

潮，畫出生命的彩虹。

社團法人新竹市生命線協會

                           理事長  

中華民國九十五年一月
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當一個人失去生存的意念，想要以死亡的方式尋求解脫，

做出傷害自己或者是輕生的行為，

這就叫做「自殺」。



5

自殺傾向

 心裡有自殺的想法，但是還沒有明確的自

殺計畫，也沒有採取行動。

自殺意圖

心裡有自殺的想法，而且預備好用什麼方法在

某個時間、地點自殺。

自殺未遂

實際採取了自殺的行動，但是由於中途獲

救或其他因素的影響，所以沒有達成死亡

的目的。

自殺成功

實際採取了自殺的行動，而且達成了死亡

的目的。

1

2

3

4
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致自殺
的因素有哪些？
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   情緒特徵

  心中常常感到悲傷、沒有辦法很明確地說出自己

的感覺、容易感受到壓力、情緒起伏很大。

   想法

  認為自己很沒用、是不值得被愛的人、不被重

視、自卑，凡事都要求完美，思考方式缺乏彈性

（常常認為自殺是唯一能解決問題的方法）。

 行為特徵

  做事情或說話容易衝動、人際關係不好、不太會

與人相處。

個人特質
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環境因素

▼  工作上或課業上產生的壓力

▼   人際關係的問題，與同學、同事相處不

融洽，與家人、朋友、男女朋友吵架或

分開。

▼   對周遭的人事物感到失望，

厭惡再待在這個世界。

▼   家境貧困、生活環境

髒亂。

▼   種族歧視、受到不公

平的對待、無法適應

社會。
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重大事故

▼   家人、朋友死亡或者是生病受傷。

▼   失業、經濟狀況不好、破產。

▼   家庭或婚姻問題，夫妻離婚、分居、

外遇、家庭暴力、夫或妻死亡等等。

▼    患有精神方面的疾病，如憂鬱症、精

神分裂。

▼    身體患有重大疾病，如癌症、愛滋

病。

▼   藥物與酒精濫用，吸食毒品或酗酒。
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想自殺的人

有哪些行為表現

11
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★  常常用暗示或明示的方式表達出想自殺

的念頭，或是常常談論對自殺或死亡的

感覺與想法。

★  談話或文字中出現自卑、絕望的感覺，

認為自己是沒有價值的。

★  做出危險動作或自傷的行為

★  常有絕望、害怕、無助、自卑、厭惡自

己、焦慮與憤怒的感覺，常常感覺到壓

力，或者是抱怨身體不舒服。

日常生活中，可以發現⋯⋯
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★  將自己喜歡的東西送人，或是突然對

以前認為有興趣的事物失去興趣。

★  個性改變，例如：活潑的人變得安

靜、沈默的人變得喋喋不休。

★  情緒變化很大，一下很高興，一下很

悲傷。

★  睡眠及飲食習慣的改變，例如：失眠

或嗜睡、沒有胃口或暴飲暴食。
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在學校或工作場合，可以發現⋯⋯

★  學業成績突然下降，工作情形不佳。

★  時常缺席，且沒有任何的理由。

★  在學校或工作場所做出一些破壞或反叛的

行為。

★  精神、注意力無法集中。

15
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在社交活動中，可以發現⋯⋯

★  孤立，很少與人有互動，遠離人群。

★  人際關係改變，如：變得暴躁，不易

接近。

★   對一般活動不感興趣

★  濫用酒精及藥物

17
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如何幫助

自殺者
    如果，

   我想自殺怎麼辦？

    尋求幫助：找家人、朋友聊聊天，說說自

己的心情及想法，或者是可以打電話給

專業人員尋求幫助。

    從不同的角度看待問題，培養自己能夠從

各種不同的角度來處理問題，增加自己

解決問題的能力。

   學習怎麼排解壓力，找到適合自己的方

法來排解壓力，如聽音樂、唱歌、逛街等

等。

    用積極樂觀的態度來看待事情，不要讓負

面的情緒影響自己，試著保持開朗、輕

鬆的心情。

如何幫助

自殺者者
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      如果，

    我的家人朋友想自殺怎麼辦？

   判斷自殺的危險程度

    聽聽他的煩惱和問題，試著去了解他想自

殺的真正原因。

   認真對待他的問題

    保持冷靜、自然的態度，並適時的給他回應。

   表現出對他的關心與支持

    尊重他的感受與想法，不要對自殺這件事評

論對錯，不要隨便提供意見。

    告訴他：他不是一個沒用的人，是有價值

的，並幫助他尋找希望。

   不公開討論事件的詳細內容

   不要答應他會保守祕密

    儘快向精神科醫師、心理師、社工師、護

理師等專業人員求助

19

如果
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問 說要自殺的人，往往不會真的自殺？

答  當身邊的人表示要自殺時，應該抱持著謹慎、

認真的態度來處理。

問   自殺的人，一心一意只想結束自己的生命？

答  很多想要自殺的人，是想要結束痛苦，而不是

結束生命。

問   想要自殺的人，在精神上及心理上都有問題？

答  在自殺的例子裡，只有少數人患有精神方面的

疾病，而大部分的人在精神狀態方面都是正常

的。

問   自殺是突然發生的，要自殺的人通常不會表現

出任何不對勁？

答   大多數想要自殺的人在行動以前，都會出現一

些反常的舉動，仔細觀察就可以發現。

21

一般民眾對「自殺」常抱持著錯誤的看法
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問   一旦有過自殺的念頭，就永遠都會想要自殺？

答   自殺常常只是一時衝動而產生的反應，如果有

人在旁邊陪伴、幫助，比較可以避免類似的情

況再度發生。

問   一旦度過這次的自殺危機，以後就不會再有問

題了？

答   大部分的人在自殺之後的3個月以內都有可能會

再企圖自殺，因此，這個期間要特別注意。

問   盡量不要談到跟自殺有關的話題，以免造成對

方想自殺？

答   和當事人聊聊關於自殺的事情，能讓當事人認

為你是關心他的，也表示你重視這件事情，反

而能與當事人培養關係，進一步預防自殺。

問  自殺會是遺傳的？

 答   很多研究都表示自殺是不會遺傳的，但是家裡

如果有人自殺，則家人可能會模仿和學習。



23

檢查自己

的情緒狀態
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請您根據一星期以來，身體與情緒的真正感

覺，勾選最符合的一項：

我常常覺得想哭  

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得心情不好

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得比以前容易發脾氣

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我睡不好

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得不想吃東西

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得胸口悶悶的 (心肝頭、胸坎綁綁)

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

5-7 3-4
1-2 1

台灣人憂鬱症量表
行政院國科會93年11月17日
台會綜三字第0930052121號函
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我覺得不舒服、不輕鬆 (不爽快)

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得身體疲勞虛弱、無力

 (身體很虛弱沒力氣、元氣及體力)

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得很煩

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得記憶力不好

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得做事時無法專心

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得想事情或做事時，比平常還要緩慢

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得比以前較沒信心

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得比較會往壞處想

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得想不開，甚至想死

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

25
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我覺得對什麼事都失去興趣

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得身體不舒服

(如頭痛、頭暈、心悸、肚子不舒服等)

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

我覺得自己很沒用

□沒有或極少 □有時候 □時常 □常常或總是

計分方式

「沒有或極少」表示⋯⋯⋯⋯⋯ 0分

「有時候」表示⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1分

「時常」表示⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 2分

「常常或總是」表示⋯⋯⋯⋯⋯ 3分

將以上題目選項的分數相加，就可以知道

你的情緒狀況了。
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>>

>>

>>

《評量結果》

8分以下－真令人羨慕！你目前的情緒狀

態很穩定，是個懂得適時調整情緒及紓

解壓力的人，繼續保持下去。

9分~14分－最近的情緒是否起伏不定？

或是有些事情在困擾著你？給自己多點

關心，多注意情緒的變化，試著了解心

情變化的緣由，做適時的處理，比較不

會陷入憂鬱情緒。

15~18分－你是不是想笑又笑不太出來，

有許多事壓在心上，肩上總覺得很沉

重？因為你的壓力負荷量已到了臨界點

了，千萬別再「撐」了！趕快找個有相

同經驗的朋友聊聊，給心情找個出口，

把肩上的重擔放下，這樣才不會陷入憂

鬱症的漩渦！

27
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>>

>>19~28分－現在的你必定感到相當不順

心，無法展露笑容，一肚子苦惱及煩

悶，連朋友也不知道如何幫你，趕緊找

專業機構或醫療單位協助，透過專業機

構的協助，必可重拾笑容！

29分以上－你是不是感到相當的不舒

服，會不由自主的沮喪、難過，無法掙

脫？因為你的心已「感冒」，心病需要

心藥醫，趕緊到醫院找專業即可信賴的

醫生檢查，透過他們的診療與治療，你

將不再覺得孤單、無助！

28
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我覺得現在比以前容易失去耐心 □是 □否

我比平常更容易煩躁 □是 □否

我想離開目前的生活環境 □是 □否

我變得比以前容易生氣 □是 □否

我心情變得很不好 □是 □否

我變得整天懶洋洋、無精打采 □是 □否

我覺得身體不舒服 □是 □否

我常覺得胸悶 □是 □否

最近大多數的時候我覺得全身無力 □是 □否

我變得睡眠不安寧，很容易失眠或驚醒   

 □是 □否

青少年憂鬱情緒自我檢視表

請你按照 最近二週 的想法與感覺回答 是或否

若該句子符合你最近二週的情況，請勾選 是

若不符合，請勾選 否
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計分方式

青少年憂鬱情緒自我檢測表修訂：

董氏基金會心理健康促進諮詢委員

黃國彥 張本聖 吳佑佑 葉雅馨 詹佳真等

我變得很不想上學 □是 □否

我變得對許多事情都失去興趣 □是 □否

我變得坐立不安，靜不下來 □是 □否

我變得只想一個人獨處 □是 □否

我變得什麼事都不想做 □是 □否

無論我做什麼都不會讓我變得更好 □是 □否

我覺得自己很差勁 □是 □否

我變得沒有辦法集中注意力 □是 □否

我對自己很失望 □是 □否

我想要消失不見 □是 □否
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12分以上 是不是已持續一陣子都悶悶的？覺得步
伐、肩膀很沉重，或是常常擔心很多事，很焦慮？你的

憂鬱程度已經頗高了，需要好好注意。趕快把自己的情

況告訴學校的輔導老師或專業機構，請她們給予協助，

求助不代表你不行，反而表示你聰明得善用資源呢！

6-11分 最近的心情是不是起起伏伏，有些令人煩惱
的事？要不要試著把問題及感受向自己信任的人(例如

朋友、父母或師長)說出來，一起討論解決的方法，

她們的經驗會給你不同的想法！你也可以做些愉快的

事，多做腹式深呼吸，每天運動，保持活動習慣，讓

自己有活力！或是和朋友一起做些愉快放鬆的事，轉

移注意力，冷靜一下重新出發，憂鬱情緒不再有。

5分以下 你真的不錯喔！憂鬱程度滿低的，平時就知
道要如何調整情緒及紓解壓力吧！繼續保持下去，別

讓憂鬱情緒發酵！
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新竹張老師     (03)5356180 或直撥1980

新竹市生命線  (03)5249595 或直撥1995

新竹縣生命線  (03)5969595 或直撥1995

新竹市家庭教育服務中心(03)5325885

新竹縣家庭教育服務中心(03)5518885

向陽青少年服務專線  (03)5618805

衛生署安心專線   0800-788-995

新竹市社區心理衛生中心  (03)5234647

新中興醫院  (03)5213163

署立新竹醫院精神科  (03)5326151~2701

國軍新竹醫院精神科  (03)5348181~3279

新竹馬偕醫院  (03)6119595~2471

新竹國泰醫院  (03)5278999~7120

新竹教育大學社諮中心(自費)  (03)5213132轉3807

能清安心診所(自費)  (03)5357600

六竹診所(自費)  (03)5505550

天主教社會服務中心(自費)  (03)5224153

修德康復之家(自費)  (03)5612858

誰可以幫助自殺者？



http://www.hccg.gov.tw/
http://www.mhc.gov.tw/
http://lifelan.womenweb.org.tw/
http://www.pritners.com.tw

