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主題：憂鬱自傷防治初級預防宣導          輔導處
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守門者的角色與功能 
· 人為什麼會想自殺? 
我們相信一部份選擇自殺的人並不是真的想要結束自己的生命，他們是藉由「自殺」的行為或企圖來對外界表示「我需要幫助」、「我很痛苦」、「我需要關心」的訊息；例如像是憂鬱症、久病不癒、或是無法忍受心理上痛苦的人，可能視自殺為唯一的出口，試圖以自殺來尋求解脫。 
 
· 守門人可以做什麼? 
在自殺行動出現之前，會在口語或行為上透露出想要自殺的線索或警訊。自殺行為的發生是漸進式的，一個人有自殺的意念不代表會馬上付諸行動，從意念產生到行動執行的期間即為守門人介入防範的最佳時機。 
 
守門人扮演著「關懷、支持」的角色，能夠在對方最需要關心的時候看到他所發出求救的訊息，也能在他最需要的時間點給予鼓勵並提供資源協助，陪伴他度過想要死亡的低潮期，一起等待人生光明的來臨。換句說，「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。 
 
守門人應該知道的事 
我應該要學會什麼? 守門人要怎麼做? 任何人都有機會接觸到自殺高風險者，若我們關切有自殺意念的人，注意他們的行動，就有機會發現自殺的警訊。以下建議提供身為自殺防治守門人的你作為參考： 
 
● 誰是自殺高危險群? 
想幫助人卻不知道誰需要我們的幫助?成為守門人條件之一，就是能夠發現有潛在自殺風險的人，因此認識自殺高危險群的徵兆為成為自殺防治守門人的首要步驟。 
1. 根據統計，有以下情形者比一般人容易有自殺風險： 
◇ 精神疾病(憂鬱症、酒癮及人格疾患) 
◇ 生理疾病(重症、疼痛、AIDS) 
◇ 曾經嘗試自殺者 
◇ 家族自殺史 
◇ 離婚、鰥寡或單身 
◇ 獨居／社交孤立 
◇ 無業或退休 
◇ 童年經歷悲慟 
2. 多數有自殺意念的人在自殺前會透露出自殺的危險警訊，若發現“近期”情緒、想法與    行為變化符合下列敘述者，即為我們進一步關懷的對象： 
◇ 憂鬱、 心情低落 
◇ 異常緊張不安 
◇ 出現易怒、悲觀、或無感情的人格改變 
◇ 常感到自責、自我憎恨、無價值或羞愧 
◇ 強烈感受孤獨、無助或無望的感覺 
◇ 無法與家人及朋友相處 
◇ 突然想要收拾個人事物或將心愛的物品轉送他人 
◇ 飲食或睡眠的突然改變 
◇ 立遺囑 
◇ 透露自殺意念訊息、安排自殺計劃 
◇ 曾嘗試自殺行為 
◇ 反覆提到死亡或自殺 
3. 大部份自殺身亡的人在自殺前三個月內會遭遇一些生活壓力事件，常見事件如下： 
◇ 人際關係問題，例如：和配偶、家人、朋友或情人吵架被重要的人拒絕 
◇ 婚姻觸礁、分居 
◇ 工作或財務狀況出問題，例如：失去工作、退休、欠債 
◇ 悲慟，例如：喪親 
◇ 其他壓力源，例如：羞辱、擔心自己被發現是有罪的 
4.接受精神科治療後，若有下列情形也會增加自殺的危險性： 
◇ 剛出院時，因為從一個無壓力的空間回歸現實的環境，這當中的變化，可能影響當事    者的身心狀況，因而再次提高自殺危險性。 
◇ 近期內嘗試自殺未遂者。 
 
守門人三步驟：一問二應三轉介 
在讀完上述自殺高危險群的特徵後，若發現週遭親友透露出想要自殺的訊息，守門人123 淺顯易懂的概念將成為你幫助他們不可或缺的工具。 
 
● 一問、「主動關心，詢問對方的狀況」要詢問一個人的自殺意念並不容易，循序漸進的討論 
1.主題是有幫助的，一些有用的建議如下： 
◇ 一感到懷疑便立即詢問，要瞭解“這可能是唯一一次幫助的機會” 
◇ 為這個談話撥出一段空檔，傾聽可以救人一命 
◇ 選擇較隱密的地方談，可增加當事人的安全感 
◇ 如果當事人不願接受幫助或不願談論，請堅持下去 
◇ 讓當事人放心自在的說，不要打斷他 
◇ 如果你無法詢問關於自殺的問題，可尋求他人代問 
◇ 如何問是其次，重點是“你問了” 
2.如何詢問 ? 
◇ 最近是不是不快樂 ?（不快樂到想要結束自己的生命） 
◇ 會不會希望能夠一直睡下去且不要再醒來 ? 
◇ 會不會覺得活著沒意義、沒價值，也沒有人在乎 ? 
◇ 是否有想到要自殺呢 ? 
◇ 會不會有想不開的念頭 ? 
◇ 想尋求永遠的解脫嗎 ? 
3.不要做什麼 
◇ 不要這樣問:「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 
◇ 不要對當事人說他只是開玩笑 
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總分為0~20分，依據得分可分為幾個等級： 
◇ 6分以下為一般正常範圍，表示身心適應狀況良好。 
◇ 6到9分為輕度情緒困擾，建議找家人或朋友談談，抒發情緒。 
◇ 10到14 分為中度情緒困擾，建議尋求心理諮商或接受專業諮詢。 
◇ 15分以上為重度情緒困擾，需高關懷，建議尋求專業輔導或精神科治療。 
◇ 第六題為單項評分之附加題，若前五題總分小於6分，但第六題評分為2分    以上(中等程度)時，宜考慮轉介至精神科治療或接受專業諮詢。 
 
● 二應、「聆聽對方的問題， 並做適當的回應與支持陪伴」 
 
經詢問確定自殺意圖後，守門人的任務即轉為說服當事人積極延續生命。此時，適當回應與提供陪伴，能減少當事人被遺棄的感覺，也是勸說成功的關鍵。同時，在回應的過程中，亦可評估當事人的自殺風險，以確認是否需要進一步地尋求專業協助。 
 
1. 如何勸說當事人繼續活下去並且接受幫助 
◇ 平靜、開放、關心、接納且不批判的態度將有助於與當事人的溝通 
◇ 開放地討論失落、孤獨與無價值的感覺，使當事人情緒起伏的程度減緩。 
◇ 積極、專注地傾聽當事人遭遇的問題，嘗試了解他們的感受，不要急著評斷（ 當事人的遭遇、處境或想法），你的傾聽與協助能夠重燃希望，並產生改變 
◇ “自殺”本身並不是問題，而是當事人用來解決他所遭遇困境的方法，因此可試著找出自殺以外的處理方式。 
◇ 提供當事人任何形式的“ 希望”， 並將焦點放在個人正面的力量上。人的生存仰賴許多牽絆以及精神支柱（ 家人、朋友、人生目標、身心健康等）， 一旦失去會令人感到相當痛苦。因此，我們可以思考「這個人在過去的人生當中是為什麼而生， 現在活著的理由是什麼?」「他的生活重心與目標為何?有沒有可以令他積極的人、事、物。」 
◇ 再接著詢問他：「是否願意尋求協助?」「你是否願意答應在找到任何協助之前，不要結束你的生命?」 
 
2. 不適當的回應方式 
◇ 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 
 
3. 如何評估自殺的危險性 
下列問題可協助你評估當事人的自殺風險，並可依據當時情況做適度的內容調整。是否有明確的自殺計畫 
◇ 出現自殺想法多久了? 
◇ 有任何關於如何進行自殺的想法嗎? 
◇ 自殺想法出現的頻率? 
◇ 有任何結束自己生命的計畫嗎? 
◇ 自殺計劃的具體性? 
◇ 曾尋求幫助嗎? 
◇ 自殺行為或計劃的致命性? 
 
4.是否有執行自殺行為的工具 
◇ 想過用什麼方式自殺嗎?手槍?上吊?割脕?跳樓?投水?服毒?開瓦斯?吸廢氣?（逐一探尋） 
◇ 是否可立即取得以上工具?是否有固定的時間表 
◇ 是否已決定在什麼時候結束你的生命? 
◇ 計畫什麼時候執行? 
 
● 三轉介、「針對對方的問題，給予適當資源協助與持續關懷」面對你想幫助的人，當他的問題已經超過你能處理的 
 
程度與範圍時，就是你幫當事人找出適當的資源，進行資源連結的時候，就如同當我們的家人有生理疾病時（ 如心臟病），我們立即的反應是尋求專業醫師的協助，而非自己試圖
治療。因此，好的守門人不只被動的阻止自殺，也會主動積極的協助轉介處理。 
什麼時候需要轉介 ? 
◇ BSRS分數高於10分者建議尋求心理諮商 
◇ BSRS分數高於15分者建議諮詢專業醫師 
◇ 有潛在精神疾病者 
◇ 之前有嘗試自殺的紀錄 
◇ 當事人的問題超乎助人者的能力 
◇ 無社會支持，例如獨居老人 
 
守門人的迷思破除 
· 常把自殺掛在口頭上的人，不會真正去做大部份自殺的人會發出大量且明確的訊息和警告，這些口語威脅是一種求救的訊號，必須要嚴肅地面對。 
 
· 自殺的人，一心求死 
大部分的人對自殺都很矛盾，此時積極傾聽他們心聲，可紓解當事人的心理壓力。 
 
· 只要看看人生光明面就會好一些扭轉自殺企圖者的負面想法是重要的，但尊重當事人的想法，並積極傾聽瞭解當事人的問
題與感受， 往往比說服更重要。 
 
· 自殺只是想得到別人注意自殺意念和自殺行為都是一種警訊的表達，顯示當事人已陷入困境，並且缺乏解決問題的
管道，因此產生極端的想法。 
 
· 當情緒變好時，危機就解除了情緒開始改善後當事人的體力好轉，可能會將絕望的想法付諸毀滅性的行動，因此仍需要
持續提供關懷。 
 
· 談論自殺會挑起自殺念頭或使人產生自殺的行動 
詢問當事人自殺的議題反而會降低他們的焦慮，當事人會得到情緒的紓解或者更加被瞭解。 
 
· 企圖自殺的人都有心理疾病自殺是多重原因造成的，並非患有心理疾病者都會想要自殺，自殺者也並非都患有心理疾
病，生活壓力事件也可能導致個人的自殺行為。 
 
· 酗酒及吸毒能發洩憤怒，可降低自殺風險 
物質濫用可能造成精神狀況不穩定，並使得衝動控制能力降低，反而增加自殺的風險。 
 
文章分享《國峻不回來吃飯》黃春明 
國峻，我知道你不回來吃晚飯，我就先吃了，  媽媽總是說等一下，等久了，她就不吃了，  
那包米吃了好久了，還是那麼多，還多了一些象鼻蟲。  
 
媽媽知道你不回來吃飯，她就不想燒飯了，  
她和大同電鍋也都忘了，到底多少米要加多少水？  我到今天才知道，媽媽生下來就是為你燒飯的，  現在你不回來吃飯，媽媽什麼事都沒了，  
媽媽什麼事都不想做，連吃飯也不想。  
 
國峻，一年了，你都沒有回來吃飯，  我在家炒過幾次米粉請你的好友，  
來了一些你的好友，但是袁哲生跟你一樣，他也不回家吃飯了。  
 
我們知道你不回來吃飯；就沒有等你，也故意不談你，  可是你的位子永遠在那裡，  
你以為你瀟灑地走了，你沒有。  
相信我，你沒有。 
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