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跟蹤自殺事件的社交媒體
自殺事件之後，年輕人有可能出於各種目的

轉向社交媒體，包括發佈有關疾病或死亡的

新聞（有準確的內容也有謠傳）、上傳網路

訊息（有恰當的也有不恰當的）、召集臨時

聚會、舉行虛擬紀念儀式等。

假如你在社交媒體網站上看到或聽到令你

擔憂的訊息，告訴別人，可以告訴年輕人

的家長、本地主管部門、緊急服務機構或

相關學校的校長或心理輔導員。

headspace.org.au

要進一步獲得指引，請參考headspace學校支援自
殺事後防範工具箱 – 中學指引。

資料單僅為一般資訊，其目的不在於或不應該被視為專門醫學或健康建議的替代。儘管已做一切努力來確保資訊準確，但headspace對本資訊出於任何目的使用時的正確性、有效性、

完整性、可靠性或適合性不做聲明和保證。我們對因使用或依賴本資訊而產生的任何直接或間接損失、損害、成本或費用概不負責。

要瞭解自殺或支援及協助 

的更多資訊，訪問  

headspace.org.au/schoolsupport 

或 headspace.org.au 

對自殺問題的認識： 
社區資訊

令人擔憂的訊息包括：

•	謠言

•	臨時聚會的資訊

•	美化、中傷或羞辱死者的訊息

•	欺負或加害在校學生的訊息

•	話中顯示學生自己可能處在危險之中

（比如“我馬上就要到你那去”或“沒有

你我無法生活”）。

上傳到社交媒體平臺上的訊息很快能傳

給一大群人，所以會造成很大衝擊。考

慮如何妥善運用社交媒體傳播促進健康

的正面資訊，包括年輕人可以去哪尋求

幫助、緊急服務資訊、宣傳精神健康和

身心健康的資源以及有關精神疾病和自

殺起因的資源。

你可以上網隨時跟蹤有關社交媒體安 

全的最新資訊並及時瞭解年輕人正在使 

用哪些網站，比如訪問 

www.cybersmart.gov.au

到哪里去尋求幫助
幫助成人和年輕人的資訊

•	生命線（Lifeline）13 11 14， 

lifeline.org.au 

•	自殺電話回撥服務 1300 659 467  
www.suicidecallbackservice.org.au 

•	你的家庭醫生
•	心理醫生或心理輔導員（家庭醫生可以

為你介紹）
•	即時反應服務（如本地區有這種服務）

http://www. livingisforeveryone.com.
au/StandBy- Response-Service.html

幫助年輕人的資訊

•	headspace 各中心為12至25歲的

年輕人提供支援、資訊和建議 – 
headspace.org.au

•	eheadspace 為12至25歲的年輕

人提供線上心理輔導和電話支援 – 
eheadspace.org.au  
1800 650 890

•	兒童幫助熱線（Kids Helpline）是為5
至25歲的年輕人提供的24小時電話及線

上心理輔導服務 – kidshelpline.com.au 
1800 55 1800
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人們對自殺事件的反應
各有不同
一個人對自殺事件的反應取決於這個人

的性格、年齡、與死者的關係、文化傳

統、過去在死亡問題方面的經驗以及他

們的感情生活環境。以前在生活中經歷

過壓力狀況的人恐怕更難以應付。

常見正常的悲痛反應包括：

•	震驚、不敢相信、疑惑或麻木

•	負罪感或怪罪感

•	難過、感到受欺騙或被拋棄

•	急躁、害怕或做噩夢

•	一直想那個死者、試圖搞清楚到底發生

了什麼、為什麼會發生

•	與其他人疏遠

•	情緒易變、易怒或衝動

•	難以集中注意力

•	睡眠規律、胃口、精力及活動興趣發生

變化。

有些反應會在事件發生後數周、數月或

一年後才出現，沒有化解悲痛的標準時

間線。

headspace 全國青年精神健康基金會由澳洲政府健康及養老部透過青年精神健康動議計畫資助。

對自殺問題的認識：社區
資訊

自殺事件不僅對家人朋
友、而且對學生、學校員
工、家長和整個社區的情
緒都會產生深遠的影響。

人們會有震驚、難以置信、困惑和沉痛之感，有些人會覺得內疚、對到底發

生了什麼事仍抱有疑問、不知道他們本來應該提供哪些幫助。

儘管失去某人後悲痛是正常、預料之中的反應，但是與自殺事件相關的悲痛

會特別複雜，這是對感受到的突發性和震驚的反應、是認為可以預防的反

應、是難以理解死者為何要結束生命的反應；像羞辱感之類的文化問題也會

使這個悲痛過程複雜化。

以下一些資訊或許能幫你在這個困難時期支援一名年輕人。

自殺事件不僅對家人朋
友、而且對學生、學校
員工、家長和整個社區
的情緒都會產生深遠的

影響。
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自殺風險因素
自殺很少是一種因素或事件的結果。研

究顯示自殺風險加大的背後有一系列生

物學、心理學及社會學方面的因素。風

險因素可以是可變因素（比如濫用物

質）、也可以是不變因素（比如家裏有

自殺歷史）。

風險因素包括：

•	經歷精神健康及/或吸毒和酗酒問題

•	過去有過自殺企圖

•	經歷家庭困難或家庭暴力，或家裏有

自殺歷史

•	失去一個朋友或家人

•	社會隔離和地理隔離

•	身為男性 – 統計資料顯示男性自殺

風險要比女性高。

患有精神疾病是其中一個最大的自殺風

險因素。研究顯示企圖自殺或受自殺概

念形成影響的人70%至91%有精神疾病2。 

精神疾病會改變年輕人的思維、行為和

正常運作，會增加他們的無望感和無助

感，然後會引發自殺念頭。

瞭解年輕人是否有這些風險因素有助於

分辨哪些年輕人易受影響。不過，有這

些風險因素並不意味著這個人已經有 

過 – 或今後會有 – 自殺念頭。

自殺念頭和自殺行為是一系列因素的後

果，包括過去和目前的經歷、與社會相

連的程度、應對方式以及誘發事件（比

如關係破裂或親人去世）。

假如年輕人有歷史風險問題，產生壓力

的生活事件可能會誘發他們的自殺念頭

和自殺行動；不過，有些從未被斷定有

過風險因素的年輕人也會萌發自殺念

頭。儘管大多數年輕人能妥善應對產生

壓力或創傷性的生活事件、不會萌發自

殺念頭，小心留意常見警告跡象有助於

分辨哪些人可能會有風險。

在社區裏提倡安全的會
話
自殺事件不僅對家人朋友、而且對整個

社區的情緒都會產生深遠的影響。

當你與其他社區成員談話時：

•	要尊重那些在悲痛中/受到影響的家庭

•	鼓勵人們主動尋找幫助，比如找他們

信賴的親人或朋友、心理輔導員或家

庭醫生

•	鼓勵人們推動他們擔心的人去尋找幫

助。

儘管人們會有很多問題，但討論自殺事

件發生的細節對其他人有潛在危害。你

務必要把談話引導到討論他們有自殺念

頭時可以採取哪些有益行動去“尋求幫

助”。

感染自殺念頭
感染自殺念頭指的是學校、社區或某個地

理區域範圍內的一起自殺事件或自殺行

為使得其他人更有可能企圖自殺或自殺

的過程。

感染自殺念頭會引起連鎖自殺事件，第一

個人自殺後會發生一系列相關的自殺事

件。儘管這是一種罕見現象，但年輕人比

年紀大的人更容易感染自殺念頭，這或許

是因為年輕人對其同輩的行為認同感更為

強烈、因為青少年時期更容易受精神健康

問題的影響，進而增加了自殺風險。

有一種因素被認為助長了自殺念頭的感

染，即在談論自殺事件過程中美化或浪漫

化自殺行為，這是指有些行動或訊息會不

經意讓其他易受影響的年輕人覺得自殺是

一種可取的行為。

一個人剛去世時人們通常會想起這個人好

的一面，而不太關注死者生前有可能一直

在經歷的困難。儘管這是出自好意，但這

有可能鼓勵其他易受影響的年輕人的自殺

念頭和自殺行為。注意不要留下‘對年輕

人來說自殺是一種好結果’ 的印象。

對自殺問題的認識： 
社區資訊
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自殺事件發生後，自殺風險最大的年輕

人具備以下特點：

•	過去嘗試過自殺

•	死者是好友或家人

•	親眼目睹了自殺

•	正需要應對產生壓力的生活事件

•	與死者死前剛剛接觸過

•	死亡和去死的想法揮之不去

•	過去經歷過其他損失或自殺事件。

感染自殺念頭及媒體
研究顯示媒體報導自殺事件的方式起重

要作用，有些媒體報導方式會增加感染

自殺念頭的風險。

假如你接受媒體採訪，強調一些報導自

殺事件的原則：

•	突顯自殺與精神疾病之間的關係

•	鼓勵記者提高公眾對自殺風險因素及

警告跡象的意識，以及可以採取哪些

行動來幫助有自殺傾向的人

•	鼓勵記者為讀者/聽眾提供有關本地支

援服務機構、本地精神健康服務機構

以及緊急支援號碼的資訊

•	告訴媒體不要披露死亡現場或哀悼者

傷心的照片

•	重點談自殺事件對社區產生哪些影

響。

在這種情況下要避免：

•	談論自殺方式的細節

•	美化受害人或自殺行為；注意不要留

下‘對年輕人來說自殺是一種好結果’ 
的印象

•	過於把自殺起因簡單化。自殺很少是

一種因素或事件的結果。儘管看上去

是某一起事件誘發了自殺，但僅僅籍

此不可能把自殺原因解釋清楚。大多

數用自殺結束生命的人長期有各種問

題，自殺後可能沒有報導這方面問

題。

提倡尋求幫助
鼓勵人們去尋求幫助應該是談論自殺問

題的重點，特別是在和年輕人談論這個

問題時。青少年有時會與朋友談論他們

對死的感受 – 通過談話、書信、電子

郵件、短信以及在網上。假如他們懷疑

一個朋友有可能要傷害自己，他們應該

馬上告訴成年人。

假如某人的反應或行為讓你擔心，讓他

們知道你擔心他們並鼓勵他們去尋求幫

助（見後面的服務機構）。

紀念儀式及追悼死者
紀念儀式讓朋友、家庭和社區成員有機

會在一起哀悼、分擔悲痛並表達這種損

失對他們意味著什麼。

家人很可能會安排像葬禮之類的正式追

悼活動，而年輕人經常會在自殺事件之

後自發組織非正式的紀念儀式，他們或

許會在死亡發生地點或另一個有紀念意

義的地點放卡片、鮮花、照片或其他物

品，常見的還有在社交網站、博客或一

個專用網站上舉行線上紀念儀式。

儘管這種悲痛表現方式對年輕人是有益

的，但重要的是要用一種尊重的方式來

追悼死者。紀念儀式應該與家人朋友的

需要相呼應，而且應該避免美化此人或

美化他們死的方式。在紀念材料、紀念

內容、紀念地點和紀念時間長度上設定

一些限制將有助於易受影響的年輕人減

少精神壓力和減少風險。

患有精神疾病是其中
一個最大的自殺風險

因素1。
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