心靈深處最無奈的吶喊 自殺
｜自殺的暗示｜要做什麼｜不要做什麼｜求援專線｜

	　　除了精神錯亂或絕症的案例外，一般決定自殺的人都有矛盾的想法，即想生又想死，自殺的人通常會留下隻字片語，或是可追循的徵兆來暗示他（或她）的意向。調查中發現有七成有自殺意念者因親友的介入行動，使他們斷絕自殺念頭。


	自殺的暗示

	一. 滿腦子求死的想法：
口頭的暗示可能很微弱，他們可能會問第三者，或是討論其他人的自殺想法和計畫。天堂或地獄的意念，暗示著他們求死的想法，即使只是「客觀地」討論。

二. 無能的聲明：

大部分年輕的自殺者稍微會覺得沮喪，而且比較沒有自信。通常觸動喪失自信的事件，正意謂著危險時刻的到來。這些事件包括考試成績不好，失去畢業後的工作，和朋友吵架，無力償還債務，失去親人，或是親人生病，或是生活形態的轉變。

三. 安排後事：

關切人壽保險、遺書或他文件的安排可能是想自殺的人下意識求救的訊號。
四. 把珍貴的東西送人：

如果沒有明白的理由而送人一些像相機、珠寶，或他珍貴物品的話，可能就是在傳送自殺的訊息。有時候他們會說這些東西不再「用得上」，看起來好像是要出遠門，事實上，這份「慷慨」應該是在拉警報。

五. 自殺的威脅：

「把自殺掛在嘴邊的人不會自殺」這種謬論早就被否定。「我實在無法想像他真的做了。」是忽視自殺威脅的人常說的話，每一個自殺威脅都要當作認真的。

六. 抑鬱：

一般抑鬱的症狀是痛哭、失眠、食慾不振、疏離和無望。當一個人變得比以往內向、不講話、與其他人隔離，他可能就在發出警告訊號，如果必要的話，可向當事人詢問。

七. 持有自殺計畫：

如果一個人已擬好詳細的自殺計畫，那麼你要詢問他的計畫細節，以及是否已進行初步計畫，有這種暗示一定要馬上求援。

八. 意外中毒和自我毀滅行為：

所謂意外中毒像是酒服藥,尤其是在青春期，這種舉動有自殺的傾向。如果你的朋友常以酒服藥，你就要當作自殺企圖的強烈暗示。

九. 內心突然平靜：

即使在自殺未遂後，還是要繼續評估另一次企圖的風險。大部分自殺事件都是在復原開始後三個月內發生，或許情況好轉只是表面。而有些人在自殺前顯得平靜且快樂，因為他們不必再為存活問題而掙扎。

　　即使是專業人才也無法確認出以上的暗示是否為嚴重的警告訊號,但最好對他的突然轉變抱著懷疑的態度，寧可誤解，也不要造成遺憾。一旦發現自殺的警告暗示，就要馬上回應，採取必要的緊急措施。

	


	要做什麼

	一. 相信它：
當有人談及自殺的念頭，你要認真考慮他（或她）的話，相信它，並且試著把焦點放在問題本身。

如果你跟那位自殺者有良好關係，也許你想表明你的關切，直接問他是否不想活，想放棄生命，結束一切。

二. 聆聽：

一個人想自殺時,其感情狀態必定面臨危機，而需要人聆聽他的心聲。設身處地來感受他的痛苦，認可他的無助感，你可以說：「我知道你的感受。」當你認真聆聽時，對他而言，就是一種支持力量，你表現出你的關懷。你要問一些問題，平靜地說，仔細地聆聽，而且要表示你的同情。

三. 求援：

無論你對危機的強度有何結論，一定要求援。

四. 移開可能致命的武器：

如果你知道當事人實際且明白的自殺計畫，那麼你可以確定此時的危險大於含糊期，盡可能陪著他（或她），並且向人求援，此外，你要移開所有當事人提到的自殺武器。

	


	不要做什麼

	一. 不要提供意見：
除了求援外，你不該試著提供意見如「一切會好轉的」，或是「不要胡思亂想」，不要作任何判斷。

二. 不要發誓保守秘密。 三. 不要爭辯自殺是對或是錯。 四. 不要增加罪惡感。

「你要替你的父母、朋友和其他人著想，他們會有何感受。」這種話對一個憤怒或是無助的人不會有任何幫助，不要說：「不要身在福中不知福，你比其他人好太多了。」你這麼說令他更覺得自已無能，一個有自殺傾向的人最不需要教誨。如果他能找到一個與他有同感的人，然後一起擺脫抑鬱和無望的心態，自然不會去勾畫自殺的意念。

五. 情況處理不可延誤：

當你覺得當事人有立即危險時，不要讓他獨處，馬上打電話求援。如果周遭沒有電話，就編個理由找他一起去一個有電話的地方。

六. 不要告訴當事人，只是開玩笑：

不相信當事人會令他更加失望，可能就以自我毀滅行為作挑戰。有時候移開他所選的武器可以阻止其自殺行動。

	


生命尊貴，且是唯一。
由於唯一，生命無法重來一次………
	求援專線
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