
 

 

校園憂鬱與自我傷害 Q＆A 

常見的自殺的迷思 

Q1：常見的自殺迷思有哪些？ 

A：過去，社會大眾對於自殺有許多錯誤的看法；概括來說，一般人對自殺會有

以下十四點迷思，包括： 

1.談論自殺會讓本來不想自殺的人，變得有想自殺的念頭。 

2.會說想要自殺的人，不一定真的會自殺。 

3.具高度自殺危險性的人是抱持著必死的決心。 

4.具高度自殺危險性的人一定是有特定的原因才會想自殺。 

5.自殺乃是突然發生，不可能提早預防。 

6.想自殺的人並不會尋求幫助。 

7.當高度自殺危險性的人在心情變好之後，就表示自殺危機已經解除了。 

8.會跟別人說想自殺的人，其實只是想得到別人的注意。 

9.想自殺的人都是瘋子。 

10. 想自殺的人都有心理疾病。 

11. 有憂鬱症的人一定會自殺。 

12. 一個人一旦想要自殺，他就一輩子都有會自殺的危險。 

13. 兒童不會知道任何自殺方法。 

14. 沒有留下遺書的人其實不是真正想自殺的人。 

Q2：談自殺是危險的；一旦談到自殺，會使不想自殺的人也想自殺？ 

A：No！這是個錯誤的觀念，公開地談論自殺的話題並不會讓人有想自殺的念頭！

但是，對於想自殺的人而言，若有人能及時和他談一談，才能夠儘早地幫助

他，降低他真的去自殺的危險性！最重要的是，要有機會且能傾聽，並與想

自殺的人討論他對自殺的看法，適時地給予關心，鼓勵他嘗試接受或選擇適

當的協助。 

Q3：說想要自殺的人，不一定真的會自殺？ 

A：No！有 8-9 成自殺的人在自殺前會向身邊的人表達出想自殺的念頭與求助訊

息！所以適時敏感覺知，提供關心和協助是非常重要的。 



 

Q4：具高度自殺危險性的人，是抱持著必死的決心？ 

A：No！他們並非一心一意求死，而是內心充滿矛盾；雖然他們感到絕望、痛苦，

想要結束生命，但他們一方面也希望有人可以及時地提供幫助，以順利地度

過目前的難關。所以危機也可視為是轉機。 

Q5：具高度自殺危險性的人一定是有特定的原因才會想自殺？ 

A：No！會自殺的原因是多重的(例如親子關係發生問題、學校適應困難、生活壓

力事件、身體問題、情緒困擾、認知偏差等)，可能同時受到好幾個原因相互

影響而產生的念頭，所以在瞭解自殺的原因時，要試著以多方探索的態度來

幫助想自殺的人喔！ 

Q6：自殺乃是突然發生，不可能提早預防？ 

A：No！自殺有一些潛在性的因素，瞭解這些潛在性的因素可以幫助專業人員提

供適當的協助和介入以預防自殺的發生。雖然無法做到百分之百的預防自

殺，但自殺的危險性是可降低的！所以，要能及時地評估危急學生自殺的危

險性，並且針對危險性高的學生進行危機處理及關懷，以做到預防效果。 

Q7：想自殺的人不會尋求幫助？ 

A：No！根據一項研究顯示，約有百分之七十五自殺身亡的人在自殺前三個月內

曾經找過相關醫療專業幫助，因此想自殺的人是會想要尋求幫助的。 

Q8：當高度自殺危險性的人在心情變好之後就表示自殺危機已經解除

了？ 

A：No！警覺性仍要繼續保持。想自殺的人心情變好並不表示他想自殺的危機解

除了，相反的，有可能表示他對想自殺和不想自殺之間的衝突因某些原因而

消失，而讓他決定了以自殺作為解決問題的最終方法。 

Q9：會跟別人說想自殺的人，其實只是想得到別人的注意？ 

A：No！自殺的人並不一定只想要得到關注，他們也希望有人能夠聽到自己的吶

喊，也想要找出減輕痛苦的方法。 

Q10：想自殺的人都是瘋子？ 

A：No！想自殺的人並不適合用瘋子或發瘋等字眼來標籤他們的行為，因為自殺

行為和瘋狂並不相同，事實上自殺行為的起因是多重的，而且只要接受適當

的協助，其實是可以改善的。 

Q11：想自殺的人都有心理疾病？ 

A：No！並非只有心理疾病的人才會想自殺。當情緒低潮或承受的壓力大過於自



 

我能調適時，也有可能會想自殺。 

Q12：有憂鬱症的人一定會自殺？ 

A：No！憂鬱分數也是預測自殺的預測因素。國內外許多的研究都指出憂鬱症與

自殺之間有高度的相關性，憂鬱也常可顯著預測自殺行為的出現；因此憂鬱

的早期篩檢與介入，常被用做是有效預防自殺的方法；但是這二者並非是必

然的關係，並不是有憂鬱，都會自殺；或自殺的都有憂鬱。重要的是，要教

導與關心學生如何覺察與辨識自己的憂鬱情緒，並且學習用各種建設性、較

正向的方法來調整壓力與自己的憂鬱情緒，而不要採用自殺方法來解除痛苦。 

Q13：一個人一旦想要自殺，就一輩子都有會自殺的危險？ 

A：No！自殺過的人，如果導致其自殺的危險因子（如：憂鬱情緒、負向思考、

壓力等）沒有降低，則再度自殺的危險性仍高。但當自殺未遂的人的導致自

殺的成因能有所改變後，通常尋死的想法就會減少。 

Q14：兒童不會知道任何的自殺方法？ 

A：No！兒童通常會從電視新聞、節目或相關媒體學到自殺的方法，以及兒童重

要的親人或朋友，都可能成為兒童模仿的對象或方法。 

Q15：沒有留下遺書的人不會想自殺？ 

A：No！只有約三分之一自殺身亡的人會留下遺書。 

Q16：如何觀察學生有沒有自我傷害的危險性？ 

A：若學生出現下面這幾種狀況，都是需要特別注意與關心 

1.直接觀察班級學生對於自殺的態度，經常透露有關死亡或自殺念頭者。 

2.有高度、明顯的自殺意念。 

3.情緒明顯低落或情緒不穩定。 

4.失眠已超過一個禮拜。 

5.沒有特殊原因，已持續一段時間未到校上課。 

6.與過去相比，學業成績明顯變差。 

7.出現怪異行為（例如：覺得有人要害他、有人在監視他、自言自語…等）或

性格、行為有明顯變化者（例如：突然變得容易暴怒、出現暴力行為、把心

愛的東西送人…等）。 

 

※本文摘錄自教育部《校園憂鬱與自我傷害三級預防 Q＆A》一書，欲詳閱全文，

可至本校網站「檔案下載」區下載  


