歸去來兮---淺談自殺

陳文玲

一、警告的訊號：

1. 行為的改變：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、開始處置個人事物、孤

                  立自己，當抑鬱的情緒伴隨行為的改變並持續一週以上，應特別注意。

2.口語的線索：「我覺得生命很沒意義」、「活得沒有意思」、「我無法再撐下去」、

                 「真希望死了算了」、「我以後再也不會再煩你了」、「你會為今天

                  所做的事後悔的 」、「我沒有選擇的餘地」……等等的話或文字。

3.思想的重點：極度想逃避無法忍受的情境，例如：學業上的失敗、家庭的困境、沒有

                 朋友、無法解決的衝突、想跟隨已逝的親友，想被懲罰或避免被懲罰，

                 想報復或控制，均有可能採取自殺的舉動。

二、有關自殺的重要觀念：

1.一個人一旦自殺過，他必有再自殺的可能。--------------------------------〈O〉

2.如果自殺未遂，很可能會再自殺。----------------------------------------〈O〉
3.自殺的人一定會留下隻字片語。------------------------------------------〈X〉
4.自殺一定會發生在深夜。------------------------------------------------〈X〉
5.自殺是一非理性的行為。------------------------------------------------〈X〉
6.自殺的人是瘋子。------------------------------------------------------〈X〉
7.與有自殺意圖的同學談話時，千萬不可以提到「自殺」的字眼。-----〈X〉

三、如何評估自殺意念的強度：

詢問下列問題以判斷求死的危險程度：

1.到底發生了什麼事，使你覺得活不下去？

2.為什麼你會想到自殺？

3.你打算怎麼自殺？---敘述越詳盡，致死的可能性越大。

4.你真的不想活了嗎？

5.你真想死嗎？

6.自殺想法出現的頻率有多高？

7.有過自殺經驗嗎？

8.家人、朋友、親戚是否自殺過？

9.是否有任何人會關心你自殺？

如果發現有同學或朋友有強烈的自殺意願時，請連絡任何可以協助你的親友、師長。

四、危機處理：你可以做些什麼？
1.做一位好的聽眾。

2.給予支持。

3.共同探尋求助的管道。
