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自殺防治守門人研習

楊國如

2020年世界自殺防治日主題

「同心協力防自殺
防疫心生活」

衛福部108年國人死因統計結果公布
國人十大死因維持不變

蓄意自我傷害（自殺）人數與去年相近，
國人第11大死因

民國104年死亡原因統計
1 惡性腫瘤 46,829

2 心臟疾病（高血壓性疾病除外） 19,202

3 腦血管疾病 11,169

4 肺炎 10,761

5 糖尿病 9,530

6 事故傷害 7,033

7 慢性下呼吸道疾病 6,383

8 高血壓性疾病 5,536

9 腎炎、腎病症候群及腎病變 4,762

10 慢性肝病及肝硬化 4,688

11 蓄意自我傷害（自殺） 3,675

12 敗血症 3,428
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民國105年死亡原因統計
1 惡性腫瘤 47,760 

2 心臟疾病（高血壓性疾病除外） 20,812 

3 肺炎 12,212 

4 腦血管疾病 11,846 

5 糖尿病 9,960 

6 事故傷害 7,206 

7 慢性下呼吸道疾病 6,787 

8 高血壓性疾病 5,881 

9 腎炎、腎病症候群及腎病變 5,226 

10 慢性肝病及肝硬化 4,738 

11 敗血症 3,787 

12 蓄意自我傷害（自殺） 3,765 

民國106年死亡原因統計
1 惡性腫瘤 48,037

2 心臟疾病（高血壓性疾病除外） 20,644

3 肺炎 12,480

4 腦血管疾病 11,755

5 事故傷害 9,845 

6 糖尿病 6,965 

7 慢性下呼吸道疾病 6,260

8 高血壓性疾病 6,072 

9 腎炎、腎病症候群及腎病變 5,381

10 慢性肝病及肝硬化 4,554

11 蓄意自我傷害（自殺） 3,871

12 敗血症 3,725

民國107年死亡原因統計

1 惡性腫瘤 48,784
2 心臟疾病（高血壓性疾病除外） 21,569
3 肺炎 13,421
4 腦血管疾病 11,520
5 糖尿病 9,374
6 事故傷害 6,846
7 慢性下呼吸道疾病 6,146
8 高血壓性疾病 5,991
9 腎炎、腎病症候群及腎病變 5,523

10 慢性肝病及肝硬化 4,315

11 蓄意自我傷害（自殺） 3,865
12 敗血症 3,773

民國108年死亡原因統計

1 惡性腫瘤 50,232
2 心臟疾病（高血壓性疾病除外） 19,859
3 肺炎 15,185
4 腦血管疾病 12,176
5 糖尿病 9,996
6 事故傷害 6,640
7 慢性下呼吸道疾病 6,301
8 高血壓性疾病 6,255
9 腎炎、腎病症候群及腎病變 5,049

10 慢性肝病及肝硬化 4,240

11 蓄意自我傷害（自殺） 3,864
12 敗血症 2,925
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依教育部統計，從97年至106年高中職以下的學生自
殺、自傷件數，呈現驚人增加。（監察院提供）

源自於俄羅斯的「藍鯨死亡遊戲」，在短短一年的時間裡，造成俄羅斯發生超過 130 起青少年自
殺事件，目前也已擴散到全世界，不久前，也在花蓮傳出有學生收到邀請的消息。時代力量立委警告，
如果發現孩子收到藍鯨遊戲訊息、或者已經加入遊戲，立即保存訊息證據，報警請求協助。

立委王婉諭表示，為期 50 天的藍鯨遊戲相當可怕，當你決定要加入遊戲後，就要完成對
方指定的任務，包括在凌晨起床看恐怖電影、聽指定的音樂、每天都要在手上劃出
傷口等，慢慢抹除你的個人意識、灌輸這個世界不需要你的負面心態，「最後一步，
就是要你自殺。」

王婉諭表示，根據心理學家表示，會參與藍鯨遊戲的孩子可能分做兩種，一種為「正值叛逆期、
好奇心旺盛」的青少年，由於容易迷惘、徬徨，加上缺乏與家人的溝通，導致他們的個性可能較

為孤僻、自卑；而另一種可能為「負面情緒較多、悲觀」的孩子，生活上遇到的種種不順遂，
沒有合適的管道抒發，導致他們可能出現輕生念頭。

藍鯨死亡遊戲----造成１３０名青少年死亡的「自殺遊戲」
在花蓮現蹤！運用Line群組發送自殘任務指令--

衛福部公布2020年國人十大死因 青少年自殺死亡率創24年新高

自殺在108年死因排名第11，死亡人數為3864人，比
107年減少1人。在0至14歲有10人， 15至24歲有257人
自殺身亡，增近3成，且列死因第2位，防治刻不容緩。
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衛福部心口司長諶立中在記者會表示，年輕族群自殺絕大多數為衝動
型自殺，自殺主因來自於家庭支持系統的崩解、家庭關係不良，加上
社會競爭性、不可預測性變大，青少年常得獨自面對心理的改變。若
又有家暴、家庭破裂狀況，往往成為壓垮青少年的最後一根稻草。

親子天下 2020-06-18

青少年自殺防治
三層面：

1.校園防墜樓措施
、
2.免費諮商

3.增強家庭互動

北市5年學生自殺自傷805件議員要求檢討校園自殺防治作為

教育局長解釋，數據落差是因分類對象不同，去年起已落實通報。台北市教育局則

在質詢後發新聞稿要求北市各級學校所有導師及新進教師，應參加3小時以上
「防治守門人」訓練，落實一線防治，將加強研議針對學生憂鬱症有效輔導策略。

迷思一
大部分自殺的發生先前沒有徵兆
（台北市自殺防治中心）

事實是

 45%在自殺前清楚地表達了自殺的意圖

有80﹪自殺的人會留下警訊，一些線索是明顯的，
一些是難以捉摸的。所以，去學習及認識這些警
訊及如何應對是很重要的。

資源來源：鄭泰安 Arch Gen Psychiatry, 1995, 52, 594-603

迷思二
那些經常說要自殺的人絕不會真的去自殺
（台北市自殺防治中心）

事實是

 認真談到自殺的人真的會去做,老是說到自殺對未來沒
有希望等都是需要嚴肅對待的預兆,研究顯示有60%自
殺的人都曾先有口頭表示想死（Giovacchini，1981）。
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迷思三
和想自殺的人談論自殺
會提高他們自殺的危險性
（台北市自殺防治中心）

事實是

 談論自殺並不會促使自殺，反而有助於釐清他們自殺
的想法

迷思四
一旦企圖自殺者表現出較改善的跡象
就表示危機已經過了
（台北市自殺防治中心）

事實是

 當一個人的情緒或行為稍有起色時,可能意味著已經度
過自殺的猶豫期,已經結束的自殺的焦慮,其實下一個
決定就是去自殺

迷思五
自殺的人都是真的想死

事實是

 大部份自殺者並沒有很堅持想死（非死不可），他們
是透過自殺的方式，來逃避痛苦，表示抗議，或傳達
求助的訊息。
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資料來源:臺北市校園自殺防治指引
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壓力學之父希黎（Selye,1956）
提醒世人…..

「今天發生在我們身上的壓力
並不是重點，重點是怎麼對待它」。

你如何對待壓力---
將決定壓力如何影響你。

陷在消極負面的情緒中---
只會癱瘓你的腦袋，反而使你
看不見其他的可能。
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https://health99.hpa.gov.tw/OnlinkHealth/Quiz_pressure.aspx摘自衛福部健康署-健康九九網站

回答3個「是」：您的壓力指數還在能負荷的範圍。

回答4~5個「是」：壓力滿困擾您，雖能勉強應付，但必
需認真學習壓力管理了，同時多與良師益友聊一聊。

回答6~8個「是」：您的壓力很大，趕快去看心理衛生專
業人員，接受系統性的心理治療。

回答9個以上「是」：您的壓力已很嚴重，應該看精神專
科醫師，依醫師處方用藥物治療與心理治療，幫忙您的生
活趕快恢復正常軌道。

壓力指數解答：

調適身心壓力的有效策略

問題解決法（Problem solving）

情緒紓解法（Emotional processing）
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壓力管理６心法：能做的下手，不能做的放手

摘錄天下雜誌494期

心法一：釐清壓力源
壓力本身不是問題，問題在於讓你緊張、擔憂的刺激是什麼？

心法二：挑能做的下手，不能做的就放手
絕大多數人都浪費太多的精力在煩悶那些不能改變的無奈。

寫下你的「壓力清單」，把讓你感到壓力的狀況都寫下來，
分成「你可以控制」和「你無法控制」兩大類，無法掌控的部分，
就放手！針對能有所做為的部份，採取實際的行動，改變可改變的
。

心法三：轉化壓力
你如何看待壓力，就決定了壓力將如何影響你。

嘗試改變看待壓力的心態、自我信心喊話，正向的能
量一開啟，面對問題的力量也會慢慢地釋放出來。

心法四：減法思考
我們很容易放大憂慮，被惶惶不安的情緒折磨。

面對壓力，我們得學著反向操作，利用減法思考。假
設壓力有總量，再難纏的狀況，每經歷一秒，離解脫
就又更近了一步。

心法五：建立支持系統
人際網絡是管理壓力最有力的支持網。難解的問

題、無能為力的困擾、複雜的心情，不需要自己一肩
扛起，獨自面對。找尋可信任的家人、朋友、同事，
一方面為情緒的抒解的尋找出口；一方面也可以從不
同的角度提供建議或協助。

心法六：規劃放空時段
處在壓力下，身體常不自覺地緊繃，累積的疲累

，又造成更大的壓力。給自己一段完整的時間，適度
地放空，即便只有五分鐘，放下手邊惱人的任務，從
頭到腳、從內而外專心放鬆。
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17歲的冬天......
參考黃龍杰老師講義資料
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參考黃龍杰老師講義資料 參考黃龍杰老師講義資料

多一些關懷，多一句問候，
我們將能守住更多寶貴生命。
人人都是珍愛生命守門人，

期待您一起加入自殺防治的行列!

評估內容與方向

自殺(風險)評估=

自殺意圖+自殺危險(保護)因子

1.生活作息：睡眠、食慾變化
2.身體疲憊或缺乏活力、對事情提不起勁
3.專注力下降、易晃神：如課業、朋友互動
4.心情：悶、痛、生氣……無法掌控了
5.出現死亡想法(意念)…….自殺意圖
6.危險因子
7.保護因子
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「兒童青少年危險因子1」
1.憂鬱症狀

2.情緒表現：情緒穩定度與自我價值感低

(1) 經常不快樂，覺得生活無聊乏味、厭煩，常常悶悶不樂

(2) 常常抱怨自己不如人，比不上別人，是個失敗者，討

厭自己

(3) 有罪惡感或自責（例如：我對不起爸爸媽媽，他們賺

錢很辛苦，可是我成績總是很差，讓他們丟臉）。

(4) 絕望、無助與孤獨感，對未來不抱希望，覺得自己什麼

都做不成，沒有前途

(5) 衝動，做事常不考慮後果就去做

(6) 情緒變化很大，經常為一些事情陷入低潮狀態；對別

人的批評耿耿於懷，容易因小事心情不好
引自：林綺雲之「走出青少年自殺與防治的迷思」、高慧芬「可以不遺憾～認識兒童自殺前兆」

「兒童青少年危險因子2」
3.言語與思想：

(1) 對自我有負面的想法，如：覺得自己沒有用

(2) 易有兩極化、絕對/一定的想法

(3) 透過死亡以免除痛苦或災難 vs期待被拯救

4.行為反應：

(1) 談論自殺或令人絕望的事、專注於死亡想法

(2) 突然的行為改變，如：從家人或朋友退縮回自己；學校

表現或出席；無法專注；在消沉一段時間後，突然或沒

有預警的亢奮、騷動行為

(3) 出現暴力或無法控制、藥物或喝酒或抽煙或毒品等行為

(4) 送走有價值的財產或是作最後的安排

(5) 跟他們親近或是熟悉的人在最近自殺

(6) 離家 (7) 抱怨身體狀況
引自：林綺雲之「走出青少年自殺與防治的迷思」、高慧芬「可以不遺憾～認識兒童自殺前兆」

「兒童青少年危險因子3」

5.其他危險因子

(1) 社會與家庭：父母分居或離婚、身處在複雜的家庭(高

風險)、家庭重大變化、家庭自殺史、家暴或性侵或虐

待

(2) 壓力事件：人際衝突、課業、情感、無預期的懷孕、

痛苦或失落的生命事件的重現、適應困難

(3) 文化、社會與脈絡：媒體影響(學習或模仿)、自殺方

式的可近性

(4) 個人精神疾病或重大身體疾病

「兒童青少年保護因子3」

1.社會支持系統

家庭親友、同儕、社團、信仰

2.強化求助行為

3.活下來的理由

4.因應策略：處理情緒與問題的方法 (能力)

5.人格特質
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主動關懷與積極傾聽

適當回應與支持陪伴

資源轉介與持續關懷

-14-



-15-



自我傷害三級預防
的主要內涵

資料來源:教育部校園傷害防治手冊

強調政策性、環境性、教育性、
互動性的全面預防工作，建立「自我傷
害危機處理小組」的架構，改善校園自
我傷害預防措施、推廣正確的生命與情
緒教育，增加師生之間的互動交流等行
動指標，主要目的在於確立哪些是危險
因素（壓力事件、情緒、家庭衝突等）
與保護因素（支持系統、教育等），以
提升保護因子並降低危險因素。

一級預防

二級預防

篩選出高危險族群，
提供心理輔導、資源
協助等，落實早期發現
早期介入的概念，以
避免自我傷害行為的發生。

三級預防

自我傷害危機事件發生時，依據
其類型動員小組團隊人員以進行相關
後續事件的處理，主要目的在於避免
事件產生的衝擊擴大，降低事件的負
面影響，將危機轉化為轉機。
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召集人：

分機：

手機：

總幹事：

分機：

手機：

安全組

組長：

分機：

手機：

輔導組

組長：

分機：

手機：

醫療組

組長：

分機：

手機：

課務組

組長：

分機：

手機：

總務組

組長：

分機：

手機：

法律組

組長：

分機：

手機：

資料組

組長：

分機：

手機：

社區資源組

轄區分局電話

醫院電話：

心衛中心電話：

消防局電話：

心理師：

殯葬社電話：

法律顧問電話：

發言人：

分機：

手機：

校園自我傷害危機處置小組組織圖

校園自我傷害危機處置小組的設置

校園自我傷害危機處置標準化作業流程

自我傷害（自殺）的警告訊號

1.語言上的線索：表現想死的念頭，可能直接以話語表現出來，也可能在其所
做的文章、詩詞中表現出來。

2.行為上的線索：Ａ、突然的，明顯的行為改變。
Ｂ、出現相關的學習與行為問題。
Ｃ、放棄個人擁有的財產。
Ｄ、突然增加酒精或藥物的濫用。

3.環境上的線索：Ａ、重要人際關係的結束。
Ｂ、家庭發生大變動，如財務困難、搬家等。
Ｃ、顯示出對環境的不良適應，並因而失去信心。

4.併發性的線索：Ａ、從社交團體中退縮下來。
Ｂ、顯現出憂鬱的徵兆。
Ｃ、顯現出不滿的情緒。
Ｄ、睡眠、飲食習慣變得紊亂，失眠，顯得疲倦，身體不適

教育部校園自我傷害防治手冊

校園自我傷害

輔導機制案例實務
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個案一服務方案

教務

課程
安排

學務

環境
整潔

學校
團隊

保險

理賠

輔導

安心
服務

總務

校園

安全

外部
資源

警
政

◆ 生命教育的實施

• （一）協助學生體認自身生命的價值

• （二）教導正確的死亡概念

• （三）提高學生面對壓力的因應能力

• （四）善用社會支持系統

• （五）協助新生或在校學生適應學校
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用心傾聽 用愛關懷 永不放棄

感
谢
与
祝
福

感謝各位共同參與
孩子的學習與成長
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