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半夜 2點，小語在書桌前苦讀，擔心英文模擬考又得低分，同時對歷史尚未準

備感到焦慮，不知今夜能否睡覺，看著窗外一面漆黑，心裡閃過跳下去是否就

不用這麼累的念頭…… 

學校打掃時間，小豪躲在無人的樓梯間，心想在這裡就不用被同學取笑和欺

負，明天好不想上學，但老師、父母都不允許，邊落淚邊想著這世界還有誰在

乎自己，活著的意義是什麼…… 

  世界衛生組織表示，全球每年有大約 80萬人自殺，亦即平均每 40秒鐘就

有一人自殺死亡，每 2到 4秒就有一人企圖自殺，自殺已成為世界性重要的公

共衛生問題。故國際自殺防治協會將每年 9月 10日，訂定為世界預防自殺日，

藉此提醒世界各地的政府和人民關注自殺防治議題，並改善與自殺防治有關的

政策。 

  青少年族群不僅面對身體賀爾蒙變化，心理層面也開始尋求自我認同、與

外界磨合。此時的青少年朋友們，身心皆處於不穩定狀態，倘同時還要面對課

業與生涯規劃的困擾，以及人際、家庭、情感等複雜的問題，對情緒影響甚

鉅，往往可能導致青少年朋友們產生自殺、自傷的想法。根據衛生福利部統

計，青少年族群(15~24 歲)自殺死亡率連續 20年攀升，自殺通報逐年增加，近

幾年 15 至 24歲族群十大死因中，自殺更是位居第二名。面對不容小覷的青少

年自殺問題，我們可以做些什麼？ 

一、若你是正面臨心理痛苦、有自殺想法的青少年，鼓勵你： 

1.釐清自殺想法背後的情緒感受 

自殺念頭的出現，許多時候是想解決心理的痛苦感受。因此當自殺想法出現

時，你可以試著停下腳步，釐清自己的情緒感受，例如對同學欺負自己感到無

助、對父母不允許自己念想讀的領域感到生氣、對課業壓力感到喘不過氣等。

試著接納與理解這些感受，並對自己多一些疼惜。 

2.嘗試了解問題的癥結點，以及未被滿足的需求 

情緒感受常隱藏著你所面對的問題癥結點，以及你心中未被滿足的需求，試著

去探索和覺察，才知道如何解決眼前的困境。例如你對父母不允許你高中念美

術科而感到生氣時，建議可以嘗試進一步思考生氣情緒背後可能隱藏的原因，

例如：你期待愛畫畫的心不被理解與支持，甚至受到反對而產生失望、無助的

情緒，或是對父母擅自為自己規劃就讀普通科而感到不滿。透過正視自己的需

求，釐清造成目前困境的癥結點。 

  



3.訂定小目標，試著為自己做點什麼： 

解決問題的方法有許多種，了解問題點、自己的感受與需求後，試著做點什麼

吧！例如試著整理自己喜歡美術科的原因、目前所具備的能力，以及對未來的

想像和規劃，再嘗試與父母溝通，理解父母的擔心與想法，共同討論雙贏的解

決之道。若自己能力有限，或許可以尋求其他家人、老師的協助。 

4.訂定情緒照顧計畫： 

困境的解決常需要一段時間的努力，在此期間，難免有被負面情緒影響感到難

以負荷的時刻，因此掌握自我照顧的方法和計畫是十分重要的。聽音樂、深呼

吸、繪畫、靜心手作、外出走走、運動、書寫、看書、與人談心、身心科就

醫、尋求心理諮商或心理專線資源等，皆對舒緩情緒有幫助。試著找出適合自

己的情緒調節方法，必要時尋求專業資源與人際支持，擬定屬於你的情緒照顧

計畫吧！相信在同時照顧好自己的情緒並著手解決問題後，你心裡的痛苦感受

會減輕許多，因而更有力量向前邁進。 

二、若你是陪伴青少年的家長，鼓勵您： 

1.平時累積愛的存款，建立良好的親子關係 

孩子除了學校生活，多數時間都待在家中，因此家庭的陪伴極為重要。在從事

助人工作快十年的經驗裡，我發現多數青少年與父母之間常有隔閡，遇到問題

較少選擇向父母求助，認為父母不會理解和接納自己，自己只會受到責備。傳

統教養方式多採取檢討、責備方式，雖有保護孩子的美意，可能可以避免孩子

再次犯錯，卻也時常帶來反效果，例如造成親子衝突或關係疏離、孩子變得沒

自信、仍然不知道怎麼做才對。 

若平時多累積親子之間愛的存款，多肯定孩子為某件事的付出與努力，或良善

的動機、正向的人格特質等，提升孩子的自我價值感與良性行為，催化其內在

力量。即便孩子出現不良行為，也建議先肯定他正向的部分，再進行教育、討

論。當愛的存款足夠時，孩子遇到困難較能自在地與您分享、求助，即便彼此

理念不同，溝通時也較不會讓愛的關係破產。 

2.多留意孩子的生活、情緒，以及散發的危機訊息 

自殺多數時候都有跡可循，有些孩子會在言語

間透漏線索，例如表達不知道活著的意義是什

麼、有誰在乎自己、死了算了、好想解除痛苦

等。有時則會是非言語的線索，例如持續性的

憂鬱焦慮、食慾大幅改變、睡眠狀況不佳、查

詢自殺的方法、常在走廊徘徊、偷偷囤藥、隨

身攜帶美工刀等。鼓勵家長多留意孩子的生活與情

緒，以及是否散發危機訊息，才能即時關心與協

助。 

  



3.三步驟：一問二應三轉介 

一問：關心孩子時，請記得先問他怎麼了？發生什麼事情了？並積極地聆聽，

了解孩子遇到的困境，且試著關心是否有傷害自己的念頭。 

二應：聆聽後，建議不急著解決問題，並切記不要評價與指責，而是先給予孩

子情緒上的同理、支持，表達願意陪伴的心意，讓孩子感到被接納與理解，通

常孩子的情緒就能緩解許多。後續再與孩子一同討論因應之道，如此會有較好

的陪伴效果。 

三轉介：必要時連結資源常能得到更多的協助，例如學校輔導室、身心科醫療

協助、心理諮商、心理專線電話、孩子信任的老師或同學等，並保持良好、雙

向的合作關係，一同為孩子織起關懷網，共同守護孩子的心理健康。 

 

  希望上述建議可以讓青少年的你更從容面對美好的生活，也讓陪伴青少年

的家長能擁有和諧美滿的家庭。 


