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1問 2應 3轉介，有效助人遠離自殺絕路

「習得無助」是經由自我詮釋，不斷鞏固起來的
絕路是指不管個人怎麼選擇都沒有用，然而多數的絕路其實是在個人腦袋裡
設定出來的──認為沒用就是沒用，不管實際機率如何。

一個人的腦袋如果一天到晚都想到絕路，就會產生「憂鬱」。憂鬱是一種感
覺，打壓任何源自當事人內心的希望、情感、想法。憂鬱感覺搭配當事人所
認定的事實，增強負面連結，產生「一定會失敗」的想法，變得「更憂鬱」，
不斷進入迴圈－相信自己不會成功，身心反應自然同潛意識一起放棄努力，
當事人學習到的只有無助與痛苦。

憂鬱症到了最終階段會
產生 2 種轉向：
1. 死亡：自殺是跳脫這個循
環的選擇之一，什麼都感
覺不到，也不必再做決定。

2. 重度憂鬱：嚴重否定自己，
以及低能量，連動不都想
動，食衣住行出現障礙，
不能死又不想活，終日恍
惚。

自殺行為也分為 2 類：
1. 工具性：主要是讓施壓者後悔、引起他人關注，但當事人往往情緒衝腦、

不小心造成致命傷，很可能就真的無法挽回。
2. 自傷：以身體痛覺喚起還活著的感覺、擺脫憂鬱的無力感，是一種求助

訊息。
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請張貼於班級公佈欄

守門人 3 步驟：1 問、2 應、3 轉介
1 問：評估風險、協助釋放情緒
（1）辨識高危險特徵，並主動關懷：如果同學/朋友跟平常不一樣，可以主
動關懷。守門人可先試著接納、允許對方任何可能的情緒，不批評、不給建
議，保持冷靜與平穩。若對方的自殺是進行式，就直接報請警消單位協助。

（2）使用合適問句，並積極傾聽
可直接問他你觀察到的現象：「你跟之前不太一樣耶，怎麼了？」、「你失
眠好多天了，還好吧？」、或從你觀察到的情緒出發：「你最近是不是對什
麼事都無感？感覺不到快樂？」、「我覺得你沮喪很久了，想法也都很負面，
最近怎麼了？」或可直接問：「你是不是有自殺的想法？」

2 應：適當回應與對話，協助釐清困擾
給有自殺意圖的人適當回應，包括：
「如果是我，一定會很痛苦」、「發
生這樣的事讓你有什麼感受？」、
「是不是還有其他的可能性呢？」

可與對方嘗試討論這些負面自我詮釋
認知是怎麼來的？因為每個人對挫折
的感受以及遭受的影響都不同，要真
正對話了才會知道。而對話的目的是
透過同理心與合宜的自我揭露，協助
當事人釐清困擾、整理思緒，還可進
一步提供「希望」。

3 轉介：交由專業人員接手，但不放棄守門人角色
引導同學/朋友接受轉介，得到專業協助。自殺想法不是三言兩語就能被消除，
因此勸導對方接受專業人員的幫忙，將能有效減緩自殺衝動。通常帶個案至
醫院精神科就診，接受心理衛生中心或諮商機構的晤談，能使他們的情緒趨
向平穩、降低風險。如果身邊的同學有情形，請建議陪他/她一起來找輔導室
老師談談喔！

～身為同學/朋友的你/妳，可成為他人最好的支柱喔～
【你我都是自殺防治守門人，共同守護心理健康】
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