各位親愛的老師您好：
    有鑒於近年來青少年自殺事件頻傳；且有逐年升高趨勢，自殺防治已成為校園中必要的課題之一。輔導室於日前亦透過班級輔導－「憂鬱情緒自我檢測量表」協助篩選出需要高關懷的學生。為有效推行青少年自殺防治，輔導室整理出自殺防治相關資料，分為學生自殺事件的認識及常見迷思、自殺事件的處理及輔導策略兩部分，以供各位老師參考。若有疑義或需協助，歡迎與輔導室聯繫。
輔導室2007/1/15
學生透露自殺意圖，怎麼辦？
文／李盛雯
轉載自大家健康雜誌93年3月號
自殺已成為國內青少年十大死因的第三位，
師長怎麼做才能早一步察覺自殺意圖，
防範學生走上不歸路？

校園憂鬱症的案例近年來有逐漸升高的趨勢，從事輔導工作18年的師大附中輔導室老師李玉美指出，從高一到高三，發生率約三成。一般而言，有憂鬱症傾向者自殺比例較高，約10～15％的憂鬱症患者死於自殺。台南成大醫院精神科主治醫師陳信昭表示，15～19歲的青少年，自殺身亡的比例約十萬分之2～3，以此乘50～100倍，可推估十萬名青少年中企圖自殺者為300人。
聽「自殺」在說話

Q1. 自殺主要為引起他人注意？
李玉美說明，自殺的動機不是引人注意，而是一種求救行為，是尋求外界援助的方式。陳信昭分析，單純為了引起他人注意而自殺的案例非常少，自殺者的共同目的是尋求問題的解決之道。若自殺者認為還有其他方法可以解決問題，他會先採取其他作為，往往是個案心理或生理上，經歷到無法處理的痛苦或困境，認定沒有辦法解決，才會走上自殺的不歸路。

Q2. 自殺無跡可尋，防不勝防？
「事實正好相反」，自殺不但有跡可循，且可預防。李玉美的經驗是，當學生一直談到自殺，表示有些問題困擾著他。自殺的企圖和念頭都是延續性的，如果在過程中被阻斷，就無法繼續，但若一直無人阻止，自殺者很可能覺得，自殺確實是唯一的路。她提醒老師注意「語言和行為表現」。當學生突然變得退縮、逃避、安靜、孤僻、不願和人接觸，或是以前很安靜的孩子突然引人注意等，就要提高警覺。最典型的症狀是將自己覺得重要的東西到處送人，有種告別意味。此外，還有環境線索，當重要的人分別，例如好友過世、父母離異、家庭財務危機、學業功課退步、人際關係不佳、感情進展不順，都是引發自殺的原因。
陳信昭強調，學生在自殺前通常會間接或直接表達自殺意念，這些警告分成幾大類，第一種是語言上的線索，包括直接說出、在作文、詩詞、週記中表達、討論「死亡」時所透露的不正確概念；第二種是行為上的線索，像是突然、明顯的行為改變、放棄財產、濫用酒精或藥物；第三種是環境上的線索，例如重要人際關係結束、家庭發生重大變動；第四種是併發性的線索，包括人際退縮、憂鬱情緒及無望感、易怒或攻擊行為，以及睡眠與飲食習慣變化。

Q3. 企圖自殺者，如果不再憂鬱就不會自殺？
答案是不一定。因為自殺的原因很多，憂鬱只是其中之一。陳信昭說明，有些重鬱症患者，連自殺的力氣都沒有，反而當憂鬱的程度降低時，力氣回復了，自殺機率還比嚴重憂鬱時高。另外，某些自殺的導火線不是憂鬱，當然也不會因為不憂鬱而放棄自殺。

Q4. 談論自殺的人不會自殺？
李玉美分析，關鍵在於每個學生自殺的危險強度。譬如：他是如何討論自殺？若只是初淺的想法，那麼危險程度較低；若已有細部計畫，包括自殺的工具、方式和時間都很具體，那就要小心。倘若自殺計畫已經萬事具備，只差臨門一腳，這時做自殺防治的人就要自問：為什麼這個孩子還坐在這裡？是哪個部分的計畫還沒完成？這時只要一直延遲他完成計畫，就可以中斷、阻止、避免自殺行動。
李玉美說，「討論」也是一種求助方式，自殺者可能雙管齊下，一邊發出自殺訊息來求救，一邊進行自殺計畫，當計畫被破壞，就無法執行，所以防治者也需兩手策略，一邊延遲他的計畫，一邊嘗試幫他解決問題──這點非常重要，如果問題沒有解決，自殺計畫只是暫時被延遲，他還是會籌劃新的計畫。

Q5. 自殺最可能發生在晚上和假期結束後？
李玉美認為，晚上容易落單，身邊沒人陪伴，自殺成功率因而變高。當學生透露自殺計畫時，師長和家長必須配合，全天候24小時安排人在他身邊，有時需要設暗樁。若個案輔導做得好，甚至可和個案約定，自殺前通知輔導者，以便救援。
陳信昭舉出研究數據說明，大部分重要假期的自殺比例反而較低，因為慶典、聚會和慶祝儀式可分散注意力，倒是週年紀念日症候群值得注意，像是喪親週年、地震週年等，特別容易情緒低落。再者，生日也是青少年相當在意的日子。大體而言，重要假期中的自殺率不會增加，但中秋、過年這類團圓節日、情人節等象徵性節日過後，自殺率則較高，原因是當假期屆滿時，萬一重要承諾破裂，強烈的失望感可能導致自殺。
不恐懼談論死亡
    防範學生自殺，師長怎麼做？李玉美認為，預防自殺的基本功夫是建立良好的師生關係，透過聆聽、電子郵件、筆談、面談，盡可能多了解學生。很多老師害怕談論死亡議題，但若老師自己都恐懼談論死亡，又如何輔導學生？因此，帶領老師認識死亡概念是第一步，這是老師的在職教育。老師最基本、最簡單，也最重要的行動，就是關心、關懷與傾聽。
    陳信昭則提醒，平常就要讓學生認識生命的價值、多肯定學生，讓他知道「天生我才必有用」，相處過程中，讓孩子真實體會，不管是怎樣的人都有存在的價值，死亡不可逆，不要心存僥倖；死亡不能解決問題，只會令愛自己的人傷痛；而且死亡將帶走所有的美好。
    此外，從小就要教導並提高學生面對壓力的能力，讓他們懂得善用支持系統，特別是同儕和學校輔導室。而國高中老師，平常也要多接觸輔導的專業職能，才能真正幫助學生。
孩子願意談，就是轉捩點
    當學生表達想自殺時，師長該如何處理？李玉美建議，直接討論，不要逃避，學生願意告訴你，表示信任你。這時別害怕，要開放心胸，勇敢地跟孩子談，陪著他找出哪些問題讓他困擾？看看自己有什麼資源可以幫他？盡量尋覓可以協助的窗口，只要孩子願意談，就是轉捩點。陳信昭也贊同，當學生表達自殺企圖，老師必須「直接和他談」。他提出發現及評估自殺意念的10個步驟。

· 步驟1：傾聽。傾聽個案對自身問題的概念想法。 

· 步驟2：探尋憂鬱情緒。詢查有關哀傷、無表情、無樂趣、易怒或焦慮情緒，評估這些情緒出現的頻率、強度及持續時間。 

· 步驟3：評估無望感。詢查憂鬱狀態是否合併悲觀或無望感，評估無望感出現的頻率、強度及持續時間。 

· 步驟4：詢查有關死亡或自殺的任何想法。 

· 步驟5：了解個案是否只被動地想到死亡。 

· 步驟6：了解個案是否已考慮任何特定的自殺方法。 

· 步驟7：了解自殺的可能性？詢問個案是否在不久的將來，會實現自殺意念，為什麼要進行及為什麼不進行？ 

· 步驟8：了解個案考慮的各種自殺方法，已在心中盤算多久，以及計畫是否已付諸行動。 

· 步驟9：探尋傷人想法。詢查個案對於死亡或自殺的想法是否包含其他人。 

· 步驟10：在適當時機下告知個案的家人及親密朋友，個案的問題及自殺危險性。詢查個案是否曾經表達病態或自殺想法，不管方式是多麼地模糊或間接。 
陳信昭提醒，當一個人決定自殺時，最後的感覺通常是無望，老師千萬不要因為死亡的議題自己無法處理，就避而不談或避重就輕。唯有了解學生是否有想要放棄生命的慾念，並評估他準備自殺的態度到什麼程度，按照一定的步驟去處理，才能協助學生撥開心底的烏雲，重新擁抱陽光。
如何辨別青少年自殺的徵兆
一般人認為企圖自殺的青少年是沒有任何徵兆的，事實上，青少年自殺前常會呈現下列幾方面警訊： 

一、行為的改變：若成績滑落、很難專心、飲食與睡眠的習慣變動（過量或不足），對嗜好失去興趣，把心愛或貴重的東西送給別人、妥善處理個人的事、物，從已經是很小的朋友圈中撤離，孤立自己，尤其當抑鬱伴隨著這些明顯行為的改變持續長過一個星期時，當予以特別注意。 

二、口語的線索：當聽到青少年提及：「我覺得生命很沒有意義。」「我厭倦透了生活，活著很沒有意思。」「我好希望我死了。」「你會為今天所做的後悔。」「你不會再看到我在這兒打轉了。」「沒有我，大家會更快樂些。」以及一些其他類似的口吻。或是看到青少年撰寫與死亡有關的詩、散文或小語時都應特別注意，探索其是否有自殺意圖的揭露。 

三、思想的重點：當青少年出現下列想法，如：極度想逃避他們無法忍受的情境，如學業上的失敗、家中的困境、沒有朋友；想終止一無法解決的衝突；或是想加入一位已經去世的家人或朋友的行列；想要被懲罰、避免被懲罰、報復、控制；潛意識地想成為一位受難者時均有可能採取自殺的舉動。 

四、外表上的線索：體重減輕、表情平淡、疲倦、眉頭深鎖、垂頭喪氣、憂鬱、悲傷、退縮、不想動、儀表不整、注意力不集中、有時顯得激動及坐立不安。當情緒由悲哀轉變成正常或高昂時須特別小心，此為高度危險期。 

五、環境上的線索：1. 重要人際關係的結束。2 .家庭發生大變動，如財務困難、搬家。3. 顯示出對環境的不良因應，並因而失去信心。  
針對青少年自殺的輔導策略
　　青少年自殺的警示，在平時的言談、行為、或生活環境中或多或少均會顯現出訊息因此如何有效的蒐集相關資訊，即早介入輔導，應是處理青少年自殺行為的不二法門。至於其輔導策略，則分為『教師自身』、『晤談技巧』及『防治策略』等三方面，分別敘述如下：
一、教師自身方面
(一)利用各種機會，建立師生、親師間良好的互動關係，並關心所有『可疑』的資訊，加以協助澄清或介入解決 。
(二)明確的展現教師的『關懷風格』，讓學生有選擇『信任教師』的機會。
(三)利用機會教導或引導學生探討生命的尊嚴及死亡的議題，避免學生對死亡過於浪漫或是害怕。
(四)以身作則，常做分享─不論是喜、怒、哀、樂，讓學生學習傾吐與助。
(五)與同儕（事）建立互信、互知、互助之管道，以便『能隨時提供』諮詢或協助，避免陷入單打獨鬥的『救人行列』，卻負擔過重的精神壓力。
(六)謹慎處理每一個問題，即便是兒戲的耳語。
(七)有效的將學生成立『相互關懷小組』，促成學生間的彼此關懷。
(八)避免陷入自己無法處理的情境，切記不能太過自信，並能適時的尋求援助。因求助是信任專業分工的最好表現。
二、晤談技巧方面
(一)傾聽─對自殺青少年來說，聽他敘述『故事』遠比講述一大堆道理來的有用；更不可隨以『事情將沒問題』來試圖安慰他。
(二)支持─表達關心與願意協助的意志，靠著支持、接納『自殺』的事實，來消弭自殺青少年的自我攻擊是很有效的。
(三)敏感─對青少年的想法及意圖，有極敏銳的回應及處理能力；但也要提防自己變成一個『杞人憂天』的人。
(四)信心─信任自己的判斷，不讓不必要的因素困擾自己，以免遺憾終身。
(五)求助─協同其他教師、家長、專家、醫療人員或社會工作員等資源共同處理，以免陷入窘境。
(六)陪伴─自殺的青少年，短期中不能任其『獨處』需安排『許許多多』關懷的人，共同陪他度過。
(七)注意─追蹤自殺個例或是注意有自殺意圖的個例，以免事未竟功。
三、防治策略方面
(一)鼓勵青少年多參加團體活動，防止人格萎縮，多利用同儕力量，以治療創痛。
(二)增進青少年自我接納的能力，消除自我孤立心態、發展良好的社會互動技巧。
(三)增進青少年的挫折忍受力，培養青少年面對問題的勇氣，矯正逃避心態，勇於面對現實。
(四)調適生活環境，加強學校諮商輔導工作與強化親職教育的功能。
