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教育現場裡
越來越多的不容易

讓我們從新聞時事說起



“
￮

￮當青少年的自殺

￮正以這些令人猝不及防

的方式出現
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“￮

把關青少年身心安全工作的我們

都準備好了嗎?
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從學生到師長

從校園到職場

自殺議題一直都在你我身旁
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來檢視與自殺有關
的數據
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年輕世代陷憂鬱風暴！「自殺」重回前十大死因 衛福部示警
[Newtalk新聞曾郡秋 綜合報導2025年6月16日 週一 下午3:07

衛福部今（16）日公布2024年死因統計，原已退出十大死因榜的

蓄意自我傷害（自殺），在今年重新進榜，位居第10位，引發各

界關注。衛福部心理健康司代理司長鄭淑心指出，自殺重新進榜

顯示青壯年心理困境未解，應強化支持資源，尤其15至45歲族群

風險不容忽視。
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1345人🡪1405人

1139人🡪1244人

260人🡪274人

https://www.threads.com/intent/post?text=%E8%87%AA%E6%AE%BA%E9%87%8D%E8%BF%9410%E5%A4%A7%E6%AD%BB%E5%9B%A0%E2%80%A6%E9%9D%92%E4%B8%AD%E5%A3%AF%E4%B8%96%E4%BB%A3+%E8%87%AA%E6%AE%BA%E6%AD%BB%E4%BA%A1%E7%8E%87%E5%89%B5%E6%96%B0%E9%AB%98&url=https://udn.com/news/story/7266/8811369


數字會說話---來看校園裡的數據

教育部校安通報

教育部統計，2023年各級學校通報學生自

傷自殺案量達11407人次，相較2016年

1089人次暴增9倍。
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自傷自殺通報量8年暴增9倍

青少年的傷痕想說些什麼?
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●青少年無處安放及宣洩的內在壓力與衝突，

需要每一位教育工作者的悉心看見。

●青少年自傷自殺，是校園安全之工作重點，及

時拉他們一把，能協助很多家庭免於走向破碎

及崩解。



在膽顫心驚之餘，看見這些數據背後的正向訊息

￮數字增加的意義：

￮●通報系統發揮作用

￮●更多大人覺察到孩子需要幫助的迫切性

￮●促使更多人力及資源投入防治網絡
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●結合政府與民間心理衛生及社會福利資源機構，

以共同提升國民心理健康素質為自殺防治之根本。

●加強全民【自殺防治】教育，宣導自殺防治的重
要性，促使民眾體認自殺行為是可以防治的公共
衛生議題。

在膽顫心驚之餘，努力在遍地撒下種子



關於自殺&自傷
的內涵

3



￮ 探究自殺/自傷的原因之前

￮ 我們不能忽視

￮ 那些從小到大

￮ 層層堆疊的、不受注意的

￮ 未被處理的壓力及挫折

￮ 因為有一天它們極可能以
￮ 最令人扼腕的方式呈現

15



關於自殺＆自傷

￮⮚不是突然發生的

￮⮚不是單一原因導致的

￮⮚不是單純的模仿行為

￮⮚自殺在選擇關閉溝通

￮⮚自傷仍存有溝通意圖
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孩子們為什麼選擇
結束生命?

4



說玻璃心過於沉重，事實是各因素交互作用的結果
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1.腦內風暴

19

前額葉皮質---理性
前額葉皮質，主要負責高級認知功能，包括做出決定、計
劃，抑制衝動，同時也和社交活動、理解他人和自我認知
有關，它很重要，但發育卻最晚，一直到25歲左右才會
成熟。

邊緣系統---情感
大腦邊緣系統由海馬迴和杏仁核構成，用於管理記憶、情
緒和感受獎勵，這部分一般在15歲以前就發育成熟。



1.腦內風暴

當壓力事件來臨，情感性衝

動大於理性思考的孩子，選

擇情感性的直接回應是很正

常的，於是，衝突也就經常

發生。
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特殊生-注意力不足/過動

￮ 衝動性高
￮ 情緒調節力差
￮ 刺激閾值低
￮ 尚未察覺到自己的情緒，衝動表現就出現了。
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2.心理發展論
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2.心理發展論

認同議題–艾瑞克森心理社會發展理論

「因無法適時解決問題而覺得前途無望，

選擇自殺是最快的方式」

大人是否理解，

孩子因缺乏問題解決技巧導致的「無望感」
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了解青少年成長經歷的難題
尋求獨立自我發展受挫的隱性壓力：

青少年期正處於需要尋求獨立自我發展的階段，我們的文

化卻不鼓勵他們自我追尋。當孩子與家長的期待有衝突的時候

（例如：升學的科系，孩子與家長選擇不同）孩子的內心百轉

千迴，因為他們理解父母的選擇與期待是出自愛，但是他又應

該要走上獨立之路，這些困惑、無法分清自己與家人界線的焦

慮感，就會產生隱性的壓力、愧疚與自責。
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了解青少年成長經歷的難題

￮「學業成績好＝情緒管理與調適能力好」錯覺下的受害者

青少年介於兒童與成人之間的過渡期，情緒管理與調

適能力的涵育更顯重要。但父母及師長很容易產生

「學業成績好＝情緒管理與調適能力好」的錯覺。
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了解青少年成長經歷的難題

￮「學業成績好＝情緒管理與調適能力好」錯覺下的受害者

學業成績表現不錯、乖巧聽話的孩子，

到了青少年，當無力面對挫折，又無法獲得引導時，

往往選擇用逃避、擺爛，甚至是自我傷害（毀滅）

來表達不適應或無力面對挫折的困境。
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理解大人世界的苦與難

￮「順利到達職場＝萬事都OK」錯覺下的受害者

好不容易完成學業，也順利到了職場，

當無力面對挫折，又無力（不想）向外尋求協助時，

往往選擇用生病、自我毀滅的方式

來表達無力面對挫折的困境。
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3.環境論--遺傳及教養環境

家庭對於兒童及青少年自傷自殺有很

大的影響因素。

管教過當、喪親、家暴、衝突頻繁、

家長罹患精神疾病或出現自殺行為、

酒精物質濫用、頻繁更換環境等，都

容易產生兒童青少年身心的不安定感。
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3.環境論—線上線下的壓力

￮學校-課業競爭、人際關係議題、言語濫用、霸凌。

￮社群媒體-網路霸凌：

￮網路及通訊的普及，虛實難辨且廣為流傳，迫使受害

者心生懼怕或憤怒，無法抗衡。

￮
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3.環境論---同儕仿效

￮關於「集體自傷」較常發生在國小高年級至國中階

段，此時是青少年開始發展自我的時期，也要開始

學習如何處理自己的情緒和壓力，若沒有找到或學

習正確的情緒紓解方式，就能會走上（模仿）以自

傷來紓解壓力及獲得關注這條路。
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4.精神疾病—患者有較高的機率出現自傷和自殺行為。

￮ 以危險性由高至低排列如下：

1. ●憂鬱症
2. ●人格疾患（反社會及邊緣性人格）

3. ●酗酒（在青少年則為物質濫用／酒癮）

4. ●思覺失調症

5. ●器質性精神病(慢性病、愛滋)
6. ●其他精神疾病(焦慮性疾患如:恐慌症)

1. 資料來源:社團法人台灣自殺防治協會
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一份針對百名兒童心智
科醫師進行的兒少精神
醫療現況調查----

在填答的100位醫師中，
9%的醫師認為國小憂鬱症
患者經常出現自傷自殺行
為，有70％的醫師認為國
中憂鬱症患者經常出現自
傷行為
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除了憂鬱症之外，兒童及青少年更好發的是廣泛性焦慮症,

倘若合併有憂鬱症，自傷自殺風險更高
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高風險中的人的狀態
孤獨感：全世界的人都無法了解我的痛苦，失去跟人事物連
結的能力。 例如：憂鬱症患者。

痛苦感：痛苦好似永無止盡的感覺，不知道哪一天才能結束。

例如：被霸凌者。

無望感：失去選擇權，沒有辦法控制或決定自己的未來。

例如：失去人生自主權的未來有何存在的意義？
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自殺自傷防治

短期輔導處遇

自殺防治守門人

5



￮自殺自傷防治的延伸性思考

￮當自殺=結束痛苦

￮如果

想結束的不是生命是痛苦
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￮自殺自傷防治的延伸性思考

￮當不想活下去不等於想去死

￮如果

￮不想活下去=不想用這種方式活下去
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￮自殺自傷防治的延伸性思考

￮一個被各種負面感覺圍繞的人，

￮就好像開了Google Map卻找不到路，

￮一直在錯誤的路上繞圈子。

￮此時當有人出現，指引你找到想走的路，

￮這就是脫困的感覺。
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￮自殺自傷防治的積極性思考

￮其實

￮每個人都可能有機會

￮協助這些人找到脫離困境的方法

￮提高這些人的生存意願指數
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￮其實

￮大人的相信與堅持

￮會讓孩子願意跨過那道坎（留下來）

只要能撐下來

希望就一直都在



這種時候

防治自殺自傷的環境中

沒有所謂僅限專業

時時刻刻都有可能是最後一個機會

重點是 我們需要大家的加入



自殺防治守門人的意義就在這裡

「自殺防治守門人」就是擔任

「早期發現—覺察自殺/自傷想法」

「早期介入—延緩自殺/自傷計畫」

「早期協助—中止自殺/自傷行為」

的「陪伴者」角色



高風險個案的辨識

及主動關懷的時機
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高風險個案行為的辨識

1.興趣：對原本有興趣的事物失去興趣。

2.睡眠、食慾：變得過多或過少。

3.想法：變得極端、很難理解、負向思考反芻。

4.注意力跟活力：變得低下或躁動。

5.學習：失去學習的意願與動力（拒「懼」學）。
44
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￮6.行為上的線索

￮ (1)個人物品之處理或贈送。

￮ (2)拒絕互動，明顯社交功能退化。

￮ (3)大量購置危險性物品

￮ (4)其他特殊行為舉止。

￮

￮



7.語言的線索：Ig、週記、紙條、日常對話

￮●班上沒有我這個問題人物，大家會更開心

￮●終於可以脫離痛苦，我自由了

￮●世界上少了我也沒人會在意的

￮●我在這個家根本就是多餘的

￮●活著的意義到底是什麼
46



上述的線索身為助人者可能很敏銳，

但一般教師可能真的無法覺察，

因此，如何增加教師的敏感度，

是我們的責任。
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當我們透過「外在行為」、「特殊事件」及觀

察「內在情緒」，發現有人正處於這樣的困擾

中，此時，守門人可以做的是… …
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Part  1

主動關懷
To Ask/To Response/To Refer

49



￮Juhnke、Granello與Gransello

（2011）認為年輕人生活中的任

何明顯的壓力源，都可以視為是自

殺的誘發情境。
50



主動關懷的時機

1.急性的壓力事件

￮ (1)失去重要他人----喪親或好友過世

￮ 壓力源與情緒感受是：經濟支柱的崩塌、堅強

￮ 撐持家庭不允許悲傷、人際支持的失落

￮
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主動關懷的時機
￮1.急性的壓力事件

￮ (2)課業問題

￮ ●剛入學的學習與人際調整時刻。

￮ ●與期中考或學期成績的面對面時刻。

￮ ●成績突然大幅度退步的低潮時刻。

￮ ●升上高年級/高國三面臨升學壓力的關鍵時刻。 52



主動關懷的時機
￮1.急性的壓力事件

￮ (3)網路事件--

￮ ●IG或Line上的立即性對決。

￮ ●酸言酸語的浸潤式傷害。

￮ (4)人際關係中的特殊事件--

￮ 因不善處理人際關係而遭排擠。
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主動關懷的時機

2.心理狀態的改變

(1)覺察學生心理狀態改變的簡單指標：

￮ 睡眠狀態的改變與人際關係的退化。

(2)當學生罹患心理疾患，以憂鬱症為例：

￮ ●經常性的負面情緒表達是很常見的。

￮ ●服藥副作用之「嗜睡與注意力無法集中」會造成學習困難。

￮ ●就醫治療、維持正常作息與人際互動是步向復原的有利因子。



Part  2

1問2應3轉介
To Ask/To Response/To Refer
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一問

主動關懷

積極傾聽
56



￮ 師：
57

情境：

午休時，班長跟你說，小B最近常講，

他爸媽再逼他，他乾脆死了算了…
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￮

●用「發問」來取代說服對方。

●怎麼了？發生什麼事？可以多說一些嗎？

●會不會覺得都沒有人注意/關心你的感受/狀況?

●會不會有想不開的念頭？

「詢問」的問句



￮ 師：
59

情境：

陳老師看到小J的IG上寫著：昨天晚上我看

到新聞報導，有一個國三女生不堪升學壓力

跳樓自殺，其實我蠻佩服她的勇氣，跳下來

就什麼痛苦也沒有了，就解脫了。



￮●老師看到你在IG上寫的話，可以跟你聊聊嗎? 

●會不會覺得都沒有人注意/關心你的感受/狀況?

●會不會有想不開的念頭？

●最近是不是覺得不快樂/壓力很大?（不快樂/壓力大到

想結束自己的生命）

60

「詢問」的問句



￮ 師：
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情境：

你在早自修時，看見小A手腕上細細

的明顯刀割傷痕…



￮

●老師看到你手上有傷痕，可以跟你聊聊嗎? 

●最近是不是覺得不快樂/壓力很大?（不快樂/壓力大到想要傷害

自己）

●會不會覺得都沒有人注意/關心你的感受/狀況?

●會不會有想不開的念頭？

●是否有想過要結束生命/自殺呢？（是否有想要尋求永遠的解脫呢）

62

「詢問」的問句



63

「詢問」的功能
●能開啟對話、減少孤獨感，與展現關懷。

●以詢問之後的聆聽來表達關懷、降低無望感。

●再適時分享與介紹協助資源（例如：自殺防治求

助專線1925、諮商協助管道）。



￮ 應注意避免-四不

￮ ●太急著提供問題解決方法

●不發誓保守秘密

●不爭辯自殺是對或錯、不急著論斷

●不以開玩笑的方式回應
64

「詢問」的禁忌
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無論如何，關鍵是老師開口問了

一個人愈是能夠開放地談論失
落、孤獨和無價值的感覺，他
或她的情緒混亂程度愈輕微。

當情緒起伏緩和後，也才比較
可以反思及思考取消自殺的決
定。



二應

適當回應

支持陪伴
66



適當回應、支持陪伴的積極性功能

1.增加當事人被關心/照顧的感覺。

（教師是專業人員重要的協行者）

2.評估當事人的自殺風險，以確認是否需要進一步

尋求專業協助。（詳細的評估資料可以在進行轉介時，

讓當事人得到更適切的協助）
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回應的態度

￮1.保持平靜、真誠與關心。

￮2.讓他說，讓他感受我們正在聽。

￮3.這個時候不要急於說服當事人，不需要急著說些神

￮ 奇的話，或是一直勸他不要做傻事等。

4. 只要這個連結是存在的，就是最好的幫助。
68



三轉介
資源轉介
持續關懷
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守門人在資源轉介的角色

評估當事人的自殺風險，以確認是否需要進

一步尋求專業協助，若需要更多資源納入，

便進行轉介處理。
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自殺評估的三個層面

一、想法的評估

●自殺的想法有多強烈。

問句：1.你還好嗎？2.你會不會想要傷害自己？

二、計畫的評估

●你有沒有類似的計畫？

問句：1.那你想怎麼做呢？2.你有沒有真的去嘗試這件事情？

三、行為的評估：

出現計畫中的行為，例如到海邊或到高樓頂樓，只是還沒有

的去做而已。 71
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簡易可行的評估量表
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身為老師

我可以做的是

6



校園自傷/自殺三級預防

75老師在教學現場可以發揮的地方



預防性的任務其實不難
心法：不需要太艱難複雜的課程或是活動

76

課間新聞/
時事分享

短片賞析/
心得回饋

相關主題
融入課程

心情溫度計
活動
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預防性的任務其實不難
低風險個案（想法） 中度風險個案（計畫）

重點在降低危險因子 重點在增加保護因子

協助減輕焦慮感—時間管理&規律化

的生活

向個案傳達希望他活著的訊息&對個案抱

持希望

教導人際關係中的表達方式及溝通技巧 在支持網絡中找到適合協助的位置及工作

情緒教育的重要性—情緒調節及因應

技巧

幫助個案尋找內在及外在的協助資源

鼓勵（示範）多元&理性的思考方式 做好緊急協助的預備

「問題解決技巧」的訓練 心理相關疾病的治療從身心科（或心理治

療《諮商》所）開始

一
般
老
師
可
以
協
助
的
部
分

專
業
輔
導
人
員
的
工
作
部
分
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預防性的任務其實不難
全面性策略，這個作法的核心是，每個人都有能力幫

助需要關注的學生。也就是提高主動關心的意識。

每個人都可以學習如何關心同學。例如：若有同學寫

了一些很負面的事、Instagram限時動態留了割手的

文字或圖片，至少告知兩位大人。
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社會情緒學習（SEL）包含5大面向：
自我覺察（Self-awareness）
自我管理（Self-management）
社會覺察（social awareness）
人際技巧（relationship skills）
負責任的決策（Responsible Decision 
Making）

SEL 最初由自我認識開始，從自己的身體、
自我概念發展的形成，接著認識、管理自
己的情緒，最後再延伸到與他人互動。據
CASEL 的說明，當 SEL 內化到孩子的生
活中，他們便能擁有覺察自我和社會的能
力，並透過管理自己和了解他人的情緒，
做出負責的行為。



老師透過情緒教育

增強學生的情緒調

節力，可以讓學生

更有能力面對情緒

風暴，繼而有更穩

定的日常表現，也

為學習發展提供更

穩固的基礎。
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課程素材-社團法人台灣自殺防治學會

81



宣導-心靈加油站

￮ 預約網址：
￮ https://care.tyc.edu.tw

82

https://care.tyc.edu.tw/


團體戰-系統合作中的位置

￮ 行政

83

￮ 導師 ￮ 教師

￮ 社政￮ 醫療

￮ 學輔 ￮ 家長￮ 校長



團體戰-系統合作-轉介的時機

￮1.當你發現班級內孩子有異狀(行為舉止、臉色

￮ 神情怪異、情緒起伏甚大等)時，寧可多一份

￮ 緊張，而不是過於樂觀。

￮2.學生已有明顯的高危險行為。

￮3.轉介不是責任的結束，是分工的開始。
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團體戰-系統合作-轉介的方式
￮1.與輔導教師事先溝通，依照學生的個性及問題的種類討論轉

￮ 介方式及後續輔導模式，會比直接要求孩子去輔導室效果

￮ 更好。

￮2.與家長合作，降低學生來輔導室的擔憂，但要先了解家長的

￮ 個性、家庭狀態進而思考與家長合作的模式。

￮3.同學小幫手，同學的陪伴或鼓勵，有時會有意想不到的效果。
85



團體戰-系統合作
￮1.個案會議-請務必參與，了解個人的角色與任務。

￮2.群組聯繫-互相核對現況組成校園安全網。

￮3.重要他人-除了老師、同學以外（例如親人）的關心

￮ 與協助。

￮4.通報-獲得最及時的協助及保障。

￮5.輔導記錄-教育人員基本功課。
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高風險學生個案會議

87



相關人員分工合作的重要性

一、組成安全支持網絡，增加高風險個案學生在校

內的安全性及穩定性。

二、所有人各司其職，發揮分工合作最大的功能。

三、幫助高風險個案學生理解，所有人都跟你站在一起，

為脫離困境而努力，也願意協助你一起共同度過難關。
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一、依據：學生輔導法施行細則第七條

二、目的：

1.經由學輔人員及醫療專業人員，了解高風險個

案自傷自殺風險狀況。

2.確認學生進校上課之安全計畫，及合作與分工。

3.醫療人員指導個案在校的安置計畫。

4.建構校園安全聯絡網（例如群組聯繫）。

5.轉送醫療單位的協助計畫。
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二、召開時機：
1.具有持續性自傷行為。
2.經自殺評估，已有明確自殺意圖或已經嘗試進行
自殺行為。

三、參加人員：
1.校內：校長、學務主任、輔導主任、生輔組、

輔導教師、導師、任課教師、家長、相關教務人
員等。

2.校外：精神科醫生、心理師等醫療人員。
四、會議主持人：校長。
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￮五、進行流程

￮ （一）主席致詞。

￮ （二）學務處、輔導室主任報告。

￮ （三）導師報告。

￮ （四）家長報告。

￮ （五）醫師及心理師報告。

￮ （六）任課教師補充報告(任課教師須100%出席）。

￮ （七）討論個案在校的處遇方式（出缺勤、

￮ 就醫、考試、成績計算等），此時請家長暫時離場。

￮ （八）醫師及心理師的建議。（請家長重新進場）。

￮ ( 九）主席總結會議討論結果。



相關人員的分工內容

92

處室人員 工作內容

學務人員

1.個案的校園安全維護。
2.危險物品掌控與管理。
3.個案有危險行為時的處理方式。
4.危急事件時聯繫醫療單位及送醫流程。
以上需詳細說明並獲取家長同意。
5.危急事件時聯繫警政單位。
6.危急事件時聯繫家長。
7.學生社群平台的管理。



相關人員的分工內容

93

處室人員 工作內容

輔導人員
1.訂定高風險個案輔導策略。

2.進行危機諮商。

3.與輔諮中心的資源連結，並確立學校、輔諮中心與家長的合作模式。

4.發生高風險情況時聯繫家長。

5.危急事件時協助導師進行班級學生的安置。

特教人員

1.協同學務處，進行特殊學生有危險行為時的處理方式。

2.特殊學生在高風險階段的課程安置。

3.協同輔導室進行特殊學生的輔導與資源連結



相關人員的分工內容
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處室人員 工作內容

醫療人員
1.高風險個案輔導策略的建議。

2.提供相關醫療及進階輔導資源。

3.個案家長/家庭成員安全建議及心理健康衛教。

4.校內醫療人員對特殊個案的協助與監督。
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處室人員 工作內容

導師

1.高風險個案出缺勤的掌握。
2.上課時或接獲訊息時的危急通報。
3.一般狀態時進行家長聯繫。（例如缺席）
4.危急事件時班級學生的安置。

任課教師
1.上課時確實點名，掌握高風險學生出勤。
2.上課時或接獲訊息時的危急通報。
3.危急事件時班級學生的安置。

教務人員
1.相關人員課務安排。
2.高風險學生的成績計算處理。

相關人員的分工內容



⮚個案狀況：

個案為小學四年級特殊生（過動症），家長表示有定期就醫服

藥，在校內經常性地在上課時跑出教室，有時每節課都跑出去，

會跑到操場、廁所，或就在校園內遊蕩。當被找回在導師處或

輔導室，會做出撞牆自傷行為，只能通知家長帶回。

⮚經過高風險學生會議後協助方式：

96

分工合作範例：
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處室人員 工作內容

學務處

1.學生跑出教室時立即啟動協尋，由於尋找次數頻繁，因此安

排學務人員+輔導人員+特教人員，按照順位輪流擔任協尋人員。

2.危急事件時聯繫醫療單位安排送醫。

3.危急事件時聯繫家長。

教務處 協助各處室處理人員調代課等課務。

導師

1.沒有課務時加入協尋工作。

2.聯繫家長。

3.危急時班級學生的安置。

分工合作範例
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處室人員 工作內容

輔導人員

1.個案狀況不穩定時的立即安置。

2.有自傷行為高風險狀態下進行家長聯繫。

3.危急事件時協助導師進行班級學生的安置。

4.長期性的個案輔導策略。

特教人員

1.個案狀況不穩定時協助安置。

2.無法合班上課時的特殊課程的安排。

3.進行個案的情緒調節及人際互動課程。

醫療人員
1.確定就醫狀況及服藥情形。

2.對家長進行定期回診及服藥的重要性等衛教。

分工合作範例：



團體戰-保密的重要性

￮1.專業倫理的考量---敬請對與此案件無關的同仁、學生保密，

￮ 勿八卦以免引發難以收拾的後果。

￮2.獲得當事人的信任，是團體工作很重要的一環，由於學生情

￮ 緒敏感，若被知悉自己成為大家的焦點會更難以掌握狀況，

￮ 若有需要向班級同學透露，請務必與當事人說明及溝通。
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為自己

量身打造的

安全計劃書

100

7

資料來源：施香如教授「自殺自傷防治及危機事件處遇研習手冊」



好好照顧自己是一輩子的功課

我家最多的就是充電器，因為手機絕對不可

以沒有電，可是我從來沒有問過自己：

我到底還有沒有電

101



好好照顧自己是一輩子的功課

￮●想法：我希望自己能成為快樂、健康、有能力（自

￮ 我照顧）的人。

￮●計畫：做哪些（有興趣的）事可以讓我快樂、健康…

￮●行為：決定要去做→付諸行動。
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安全計劃書
安全計畫是使用者與協助者合作討論所制定的個人化危機應

對指引，當中包含以下步驟：

（1）辨識危機警訊

（2）內在因應策略

（3）可以轉移注意力的人或地點

（4）身邊可以求助的對象

（5）在危機時可以聯絡的專業人員或機構

（6）確保自己身處安全的環境
103



安全計劃書-1辨識危機警訊

￮ (自我傷害）念頭會干擾我，因此我可以嘗試下列做法：

￮⮚我會努力試著讓自己對於傷害自己的情緒、想法與行為更加警覺。

￮ →現在， 假如我有過度負向的情緒或甚至想嘗試傷害自己的舉動時

￮ ★我通常會有下列的情緒:

￮ ★我通常會出現下列想法:

￮ ★我通常會出現下列行動:

104



安全計劃書-2 內在因應策略
￮⮚因此，我同意當我有過度負向的情緒或甚至想嘗試傷害自己的舉動時， 先

￮ 運 用下列的內外在資源來幫助我:

￮ →我可以幫助自己抒解情緒／轉換想法的方法

￮ 第1順位：可以讓自己專注1個小時的事情

￮ 第2順位： ____________________________

￮ 第3順位： ____________________________

￮ 第4順位： ___________________________

￮ 第5順位： ____________________________ 105



安全計劃書-3 可以轉移注意力的人或地點

→我可以找哪些外在資源幫助自己轉移注意力（不一直沉浸在負

向的情緒中或甚至想嘗試傷害自己的舉動） 或轉換心情

￮ 第1順位：找朋友喝咖啡罵罵（上司、同事、老公-----）

￮ 第2順位： ____________________________

￮ 第3順位： ____________________________

￮ 第4順位： ___________________________

￮ 第5順位： ____________________________
￮
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安全計劃書-4 身邊可以求助的對象

￮→我可以找下列我可以信任的人談談，幫助自己抒解情緒並緩解想傷害自己的想法：

￮ 第1順位：有耐心聽我講話的人 第2順位：____________________

￮ 第3順位： _________________  第4順位： ___________________

￮ 第5順位： _________________

￮安全計劃書-5確保自己身處安全的環境
￮⮚同時為避免自己進一步作出自我傷害行為，我願意為自己作哪些事，幫助自己更安全：

￮ 第1順位：情緒極度低落時不讓自己獨處

￮ 第2順位：____________________________

￮ 第3順位：____________________________
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安全計劃書-6
在危機時可以聯絡的專業人員或機構

￮⮚如果上述的方法都還無法幫助我降低負面情緒或打消採取自我傷害的念頭，

￮ 我可以緊急聯絡：

￮ 第1順位： 最短時間可以趕到的人 ；第2順位：_______________________

￮ 第3順位： ________________________；（需是24小時都可聯絡的單位）

￮⮚我同意本契約書的內容對我而言是重要且有意義的。並同意從現在

￮ ____/____/____到 ____/____/____不做出任何自我傷害的行為，同時，

￮ 同意好友_________將在____/____/____與我重新討論這份安全計畫書。

￮ 當事人簽名: _______； ____/____/____

￮ 好友簽名:_______； ____/____/____
108
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￮ 雙方討論後的安全計畫必須很容易取得、
隨時可以發揮作用，可以用紙本或數位
的方式隨身攜帶（例如:存在手機裡）。



￮關於緊急聯絡人員：
￮1.需是24小時都可聯絡的單位或人員，第一順位儘量為可就

￮ 聯繫的親屬或好友等。

￮2.24小時都可聯絡的單位，例如學校學務處人員、行政人員

￮ 或學校以外的緊急求救資訊。

￮3.不包含未成年人，例如學生、未成年子女。

￮4.緊急聯絡人員需知悉接獲電話後的處置（聯絡家長、119

￮ 或報警）。
110



個案在學校以外的緊急求救資訊

￮1.緊急狀況（已經受傷）速打119。

￮2.安心專線(24小時服務)1925。

￮3.張老師專線1980。

4.生命線1995。
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安全計畫書的功能

￮1.當個人陷入情緒低潮，希望有人可以協助釐清【自殺/自傷風

￮ 險時的情緒狀態及行為反應】 。

￮2.當個人陷入無助狀態，希望可以【學習找尋內外資源，幫助自

￮ 己抒解情緒並緩解自殺/自傷害的想法】。

￮3.當個人在絕望關頭，希望可以【找到幫助自己的安全方法及

￮ 我的緊急聯絡人名單，為自己盡最後一分努力】。
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￮實施注意事項
￮●若求助者最後不願意簽訂安全計畫書，可以從最短期限(例如3天）

￮ 簽起，再在累積的安全感中逐漸拉長期限。

￮●每一次的討論都有意義，安全計劃書的最大功能，在於跟求助者

￮ 討論過程中，幫助求助者認識引發自殺/自傷意圖的情緒，並釐

￮ 清這些情緒與自殺行為間的連結，再積極找尋可以運用的內外資源，

￮ 最終能鬆動自殺的意圖、取消自殺計畫。
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最後

8
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照顧自己
￮助人者要設立「界線」，了解自己可以負擔的範圍，在

協助有自殺困境的人的過程中，也要「評估自己的壓

力」，負荷不了的時候，要讓新的資源進來，例如轉介。



116

照顧自己—教師諮商輔導支持方案
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結語
接住一個下墜的孩子

需要動員整個系統的力量

別讓自己一個人孤軍奮戰

找到盟友，跟你一起勇敢

圖片來源:昕禾文創教育
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感謝聆聽
祝福平安
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