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去年連續數起大學生輕生事

件引發社會高度關注，大家

開始意識到青 ( 少 ) 年的壓力

與心理健康問題，以及如何

預防和降低青 ( 少 ) 年自殺與

自傷行為等議題。根據教育

部近期針對 108 年各級學校

校園安全及災害事件分析報

告指出，學生自殺、自傷之

意外事件通報由 106 年 1,592

件持續上升至 108 年的 4,311

件，其中大專校院學生自殺

死亡人數連續三年升高，且

高居死亡原因之第二位 ( 僅

次於交通意外 )；高中生自殺

死亡率則於 108 年大幅上升，

由 107 年每十萬人的 2.58 人

攀升至 5.91 人，甚至高過同

年度大專校院學生的4.86人，

而國中生亦持續上升。因此

對青少年與大專校院學生，

落實與強化自殺與自我傷害

防治工作明顯重要且刻不容

緩。

青 ( 少 ) 年 自 殺 與 自 傷 行

為的發生有多重因素，需要

學校輔導教師與專業輔導人

員對自殺與自傷風險具有全

面性的辨識、評估與處置能

力。根據國外研究指出，當

青 ( 少 ) 年的自殺意念出現

頻率越高，其問題解決的能

力越低，亦即強烈的負面情

緒和自殺意念，會影響青少

年思考判斷或解決問題的能

力，因此更易有自殺或自傷

的衝動行為；此外在臨床實

務中亦發現，如自傷行為主

要為紓解強烈負面情緒的痛

苦而非以尋死為目的，此等

不具自殺意念的自傷行為，

也可能因失控的情緒和衝動

行為而導致生命危險。因此，

在自殺防治實務中，除了瞭

解和評估青 ( 少 ) 年自殺與

自傷的危險和保護因子，試

圖提升個案的保護因子，如

社會支持與問題解決技巧以

降低自殺風險，在自殺評估

中與個案討論並擬訂安全計

畫，是相當重要且有效的作

法 (Bruns, 2019)。

安全計畫主要係為協助個

案覺察觸發自殺與自傷的線

索和徵兆，並且發現與練習

因應技巧，以及遠離與限制

危險物品的接觸，包括以下

六個步驟 :

1.  前兆辨識：列舉自殺與自

傷前的徵兆，如負面想法、

圖像、情境、心情感受和

行為等。

2.  因應策略：發展個人預防

自殺與自傷的因應方式，

如正念冥想、放鬆練習和

運動等。

3.  社會接觸：尋求他人陪伴

或到一個有人的安全環境，

如便利商店或咖啡店，暫

時轉移自殺或自傷的想法

和情緒。

4.  支持系統：列出身邊幾位

可信任和談話的對象，可

協助渡過暫時的自殺與自

傷危險。 

5.  專業協助：明列專業輔導

或醫療機構之人員、地點

以及緊急專線或聯絡方式。

6.  環境安全：詢問自殺與自

傷的工具或危險物品，並

討論遠離或限制使用危險

物品的方法。  

上開安全計畫六步驟，有

別於以往要求青少年承諾或

約定「不自殺 / 不自傷」的

作法，更著重在其「可以做」

的部分，且能適時討論和評

估每一個步驟在執行上的困

難或阻礙，並且可以修正作

法以有效降低青少年自殺與

自傷行為的風險。
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