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本文台北市立療養院提供 

 

自殺的定義自殺的定義自殺的定義自殺的定義 

  自殺是一個人，以自己的意願與手段結束自己的生命，它是一種人

類生理、心理、家庭、社會關係及精神等各種因素混雜而產生的偏差社

會行為，它也是一種溝通方式，有人藉由它來傳達情緒、控制人、換取

某種利益（精神上或實質上的），更有可能是為了逃避內心深處的罪惡

感及無價值感。 

 

自殺的形成自殺的形成自殺的形成自殺的形成 

  自殺行為的成因相當複雜，涉及生物、心理、文化及環境因素，根

據精神醫學研究報告，自殺的人７０﹪有憂鬱症，精神疾病者自殺機率

更高達２０﹪。社會環境因素，包括社會的脫序現象，如暴力、犯罪、

毒品、離婚、失業等；個別情況因素則如家庭問題、婚變、失落、遷移、

失業、身體疾病、其他自殺事件的影響與暗示等，都是影響自殺的成因。

研究顯示，沒有一個人是為了單純一樣理由去自殺的，而是多重重要因

素混雜在一起，最後在一個引爆點上發作。 

 

  我們知道，任何人的一生都不可能沒有挫折和壓力，但是有些人就

會在遇到挫折時，故意去忽視問題的存在，一味地以壓抑、隱忍的方式

去逃避面對現實，如此惡性循環，一件事接著一件事都沒處理好，到最

後，他面對生活中的每一個變化或挑戰，就等於是去面對之前一大堆被



隱藏而加大的壓力與問題，直到終於承受不住而崩潰。 

 

自殺的特徵自殺的特徵自殺的特徵自殺的特徵 

  大部份的人，都曾有過類似的經驗，那就是曾經在情緒上覺得絕

望、孤寂、無助；在想法上：「我什麼都做不好」、「我沒有用」、「我

是個輸家」、「我只要消失，所有問題才會結束」、「沒有人能幫助我」…… 

 

  尤其現代都會的高度發展，以及極端強調個人化的趨勢，使得人與

人之間愈來愈疏離、冷漠，彼此不信任，個人更顯得孤單無援。 

 

  自殺和殺人，其實是一體的兩面，內在都有很大的情緒。像台北市

生命線協會一年大約一萬五千個個案，有四分之一是情緒問題，顯示現

代人的情緒困擾很嚴重。 

 

自殺的調適自殺的調適自殺的調適自殺的調適 

自助篇──心理學家認為，人有愛恨的矛盾，也有求生求死的本能；所

以，一旦意識到自己有自殺的傾向，你必須「自助」，最好的辦法就是

──不要累積壓力。想想看： 

1. 發生在你身上的事，換作任何一個人，都一樣會是不愉快的經驗。 

2. 你沒有任何理由需要獨自扛下全世界的重擔。 

3. 你心中的痛苦與恐懼只要說出來，就能如釋重負，讓自己鬆口氣。 

4. 若有需要，你可以向家人與朋友尋求協助。經由電話與危機中心的諮

商員、牧師，或學校的輔導員談話，都可以幫助紓解情緒、提供救援。 

 

  事實上，沒有一個人自殺是真的想死，因為人都有求生的原始本

能，即使是在自殺的剎那間也不例外；只是輕生當時的情緒太混亂，致



使自己完全失去判斷力，做出不智的事。選擇自殺的人，事後一定會後

悔。你絕對有活下去的一百個理由，只是情緒使你失去理智，亂了方向，

所以，對自己的自殺念頭喊停，去找專家協談，讓專家幫你找出──你

值得活下去的那一百個理由。 

 

助人篇──當有人談及自殺念頭時，你要認真考慮相信他的話，因為他

可能有了麻煩，正發出求援訊號，他也可能正打算把這個想法付諸行

動，所以你一定要做些什麼，把他從求死邊緣拉回來。 

 

  你不必害怕伸出援手後會惹上麻煩或無法承擔，其實，「助人」做

法並不難──只要認真當他的聽眾就好，給耳朵而不要帶嘴巴。因為一

個想自殺的人，最需要有人聆聽他的心聲、聽出他的感受，同理他難過、

氣憤的情緒，你不要對他所陳述的事給予你個人的意見或批判，這就是

一種支持的力量。 

 

  做到了先處理及平復他的情緒這一步，接下來對解決他背後深層糾

結的問題，你不一定有能力承擔，可以尋求外援，讓任何可諮詢的機構

或信賴的人支援，或者報警處理，以減少遺憾和不幸的發生。  

 


