
真愛生命守門人訓練 

如何發現、如何關心自殺企圖者？
你我都做得到 
自殺企圖者危機辨識與處置及心理支持與晤談技巧之運用 

杜家興 臨床心理科主任 

衛生福利部嘉南療養院 
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十月十日世界心理健康日 
2017.10.10 
美國每年有500萬名員工
離職，其中31％是因為
心理健康。 



心理疾病盛行率 

算一算!! 
• 我們這裡有幾個？ 
• 你的職場有機個？ 



社
區
常
見
的
心
理
疾
病 

2017.10.10 



超過80%的憂鬱症患者在上
次憂鬱發作期間仍持續工作 

的人經歷到上次憂鬱發作時的一
或多種認知症狀：難以專注、猶
豫不決、記不住 

整體來說，有一半的憂鬱症
患者因為憂鬱病情而請假 

南美洲憂鬱症個案因為憂鬱病
情而請假平均18天 

僅有1/4的主管獲得良好的支
持來處理有憂鬱症的下屬 

超過25％的被調查者被健康照
護專家診斷為憂鬱症 

54％憂鬱症者說他們用更多時
間才完成簡單的工作，其中50
％的人說犯下比平日更多錯誤 

10位當中至少有一位不知道如
何回應或該對憂鬱症者說什麼 

半數的主管不知道病假當中有
多少是因為憂鬱病情 
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001-關鍵評論網：兩分鐘認識憂鬱症 
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考
題 

是非題 

1. 不斷換男(女)朋友的，
不會自殺。 

2. 曾喝酒吸毒紓壓，算是
找到一時的調適方法，
不會自殺的。 

3. 遇到低潮的人，努力開
導最重要，所以第一步
就要喚醒他的理性。 

4. 失去重要的人事物，會
讓人更珍惜生命，不會
自殺的。 

5. 一直喊著要自殺的，只
是吸引大家注意，不會
有事的。 

 

 

6. 曾經有自我傷害甚至嘗
試自殺的，已經發洩過
了，不會再想不開了！ 

7. 轉介時，要確保安全，
尊重意願（表達理解但
不是同意與配合），承
諾保密（不外洩給不相
關人） 
 

• 簡答題 
1. 自殺守門人的任務口號 
2. 發現校園/公司裡有人有

自殺高風險，第一個想
到什麼樣的流程與人員？ 

3. 發現自殺高風險對象，
方圓百里可以運用的專
業資源有？ 



9 

重鬱症的病程 
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67% 反應良好 

接受藥物治療的憂鬱症病
人，67%在治療八週後反
應良好，但是仍然有33%
治療無效 

8 個星期 

憂鬱情緒 

正常情緒 

開始藥物治療 

33% 反應不佳 

藥物治療的反應率 

Stahl. Essential Psychopharmacology. 2000. 
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正常 
40% 復原 

20% 變成輕度憂鬱或是
部分復原 

40%仍持續憂鬱 

憂鬱 

1 年 

未治療之重度憂鬱症病程 

Stahl. Essential Psychopharmacology. 2000. 



生
命
低
潮
， 

是
個
貴
重
的
禮
物 

• 憂鬱症者與親朋好友們需要注意： 

–嚴重時要吃藥來改變「體力」 

–恢復期要調整「腦力」「連結力」 

–穩定期要訓練「心力」 

–生命才有「活力」 

12 

體力 

心力 
腦力 
連結力 

活力 



做得到陪伴，因為具有知識與技巧 

• 憂鬱症不只是心情不好、遇到困境而已 

• 原來「自殺」是可以接觸、瞭解與翻轉的 

• 陪伴能力這麼給力！ 
– 充滿理解的對待>>經驗分享>>說理分析   

• 他人，不是用來控制的，也不是襯托我的人生的 
– 增上緣與逆增上緣 

• 原來我對人生的理解與追求，才是決定我身心安
穩與幸福的最大關鍵 
– 生活風格 

– 時時刻刻的覺察力與選擇 
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能吃能睡，人生最幸福！ 

太多REM睡眠 
腦部變得疲累 

慢波睡眠太少 
腦部休息/修復 
不足 

不知如何處理
事情 

起床時異常疲累 

事情無法結束 

未滿足基本需求，
或是壞事情發生 

過度擔憂 

過度作夢 
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睡眠有階段又循環 
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生理回饋結果 

 
呼吸起伏 

指溫 

每分鐘心跳數 

心跳振幅 

肌肉張力 

開始放鬆，經過七分鐘後，
所有生理指標進入深度放
鬆狀態 

開始說話，生理指標
又開始活躍 



職場憂鬱 

杜家興  臨床心理科主任 17 

1/3的人因為憂鬱、耗竭壓
力，而覺得能以應付工作 

其中83%的人
覺得因此被孤
立並感到孤單 

跟同事吐實的人當中，
71%覺得有幫助 

這些因憂鬱而有工作困
境的人當中，超過一半
的人會跟同事吐露 003-自殺防治_英男子絕望到想自殺 陌生人停步關懷救│大千世界 

../../演講用影片/自殺預防/003-自殺防治_英男子絕望到想自殺 陌生人停步關懷救│大千世界.mp4


職場可以提供的五種幫助 

• 教育員工認識憂鬱症，特別是憂鬱症的認知症狀如何影響
他們的工作表現 增加認識 

• 提高對任一現有的員工協助方案的注意與認識，並強調這
些方案也有助於解決像是憂鬱症之類的心理健康問題。 提高注意 

• 催生對憂鬱症與其他心理疾病的接納的文化，因為跟糖尿
病與氣喘沒什麼不同。 塑造文化 

• 若有員工提到他們受苦於憂鬱，請轉介給心理健康專家，
並確保他們有持續接受協助或治療 確實轉介 

• 尋找創新的方法來支持員工的復原，像是彈性上下班或調
整每日的工作時數或在家遠距工作。 提供支持 
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珍愛生命守門人的任務 

 

  

http://www.google.com.tw/imgres?q=marker&safe=off&hl=zh-TW&biw=1024&bih=602&tbm=isch&tbnid=2jk8MATTNprVQM:&imgrefurl=http://www.123freevectors.com/vector-marker/&docid=DfRbKmMU-YPNSM&imgurl=http://img1.123freevectors.com/wp-content/uploads/new/objects/142_vector-marker-l.jpg&w=600&h=591&ei=lAGCUfK7LoewkAWZhoCoAQ&zoom=1


怎麼幫忙？ 

1. 熟悉警訊 

2. 提供協助 

3. 傾聽與陪伴 

4. 鼓勵他們尋求協助 
– 若他們不求助或你
認為他們不會盡快
去求助，找你信任
的成人/協助資源/
專業人員 

https://www.pinterest.com/pin/45556731
8529552286/ 
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1 問 

• 熟悉：一般人陷入苦惱時的徵兆 

• 善用：取得『心情溫度計』 

–學生輔導中心 

–廠區入口 

–健康中心 

–網站 

– APP 

21 
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簡式健康量表(心情溫度計) 
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自殺的徵兆 

• 憂鬱、 心情不開朗 

• 對事提不起興趣、社交疏離 

• 失眠、食慾及體重下降 

• 悲觀、負面想法 

• 自責、無望、無助、無價值感 

• 酒精與物質濫用 

• 自殺念頭、自殺計劃、自殺行為 



提
高
你
的
警
覺！ 
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資料來源：香港大學香港賽馬會防止自殺研
究中心(CSRP) http://csrp.hku.hk/ 
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如何判斷同仁的危險或風險程度？ 

致死性: 
方法，年齡，醫療 

壓
力
事
件 

失
落
：
學
業
工
作
健
康
愛
情 

婚
姻
理
念
自
由
經
濟 

喪
親
：
配
偶
，
至
親 

創
傷
：
身
體
或
性
虐
待  

媒
體
傳
播
與
模
仿  

個人危險因子 
精神病理 

自殺史 

認知、人格因子 

生物因子 

物質濫用 

保護因子 
•家庭凝聚 
•宗教信仰 
•人格特質 
•壓力因應策略   

家庭危險因子 
家族史  

父母的精神疾病  

父母離婚  

親子關係  

獨居、移民 

支
持
系
統 

家
庭
親
友 

專
業
體
系 

民
間
社
團 
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資料來源：香港大學香港賽馬會防止自殺研
究中心(CSRP) http://csrp.hku.hk/ 
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自殺的高危險群 

• 個人因素 

– 男性>女性,  

– 青少年與中老年 

– 鰥寡孤獨、無業、邊緣
人 

• 過去病史 

– 家族中有自殺或憂鬱者 

– 過去有憂鬱及酒癮物質
濫用者 

– 過去有自殺企圖者 

– 久病厭世者 

• 生活壓力 

– 親人過世 

– 重大失落, 多重生活
壓力 

• 性格特質 

– 鬱悶衝動 

– 社交疏離 

• 精神疾病 

– 憂鬱症 

– 酒精及其他物質成癮
或濫用 

002-憂鬱症的感覺(中文字幕) 

../../演講用影片/自殺預防/002-憂鬱症的感覺(中文字幕).mp4


成
為
支
持
關
心
的
來
源 
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資料來源：香港大學香港賽馬會防止自殺研
究中心(CSRP) http://csrp.hku.hk/ 
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 2  應 

• 身為生命珍愛守門人，可以… 
–表達你有感受到一些他的苦惱 

•聽起來，你過得很辛苦！（適用多種狀況） 
 

–強調你/妳對他的支持，以及願意陪伴 
•只要你願意，我們一群朋友都願意聽你說！ 

•避免只顧問題的界定與解決 
（∵這會讓苦惱的人覺得不被瞭解） 
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有
人
跟
我
提
到
想
自
殺
時 

，
我
可
以…
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資料來源：香港大學香港賽馬會防止自殺研
究中心(CSRP) http://csrp.hku.hk/ 



萬一對方說的心事是我幫不了的，
怎麼辦？ 

1. 穩住自己，就是幫助對方 
– 單純的陪伴，就是幫助 

2. 穩住自己之後，試著關心對方的辛苦與心情 
– 聽起來你的內心裡很苦/很悶/很難受/想哭/想生
氣… 

– 遇到人生困境，最重要的就是知道還有人關心/在
意自己… 

3. 用時間換取空間 
– 暫時不要特別去做什麼，用一些時間讓我瞭解你內
心裡的感受，如果你有想要的話，我知道有個人或
許可以給我們一些方向，我們一起去試試看 
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即便是深度憂鬱，也能治癒 

• 急性期 

–藥物治療 

• 穩定期 

–心理治療 

–環境治療 

• 復原期 

–健康的生活形態 
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3 轉介 

•轉介標準 
– BSRS分數高 
–潛在精神疾病 
–自殺自傷身心問題 
–超乎助人者的能力 

•轉介建議 
–安全與尊重  
–說明與再保證  
–推薦 

• 重點  
–不只被動的阻止自殺, 
也主動積極的協助轉介處理  
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  3  轉介 • 試著串連資源 

–我知道學校/公司或在台南
地區有一些資源可以使用，
都很重視且會保護我們的
隱私，要不要試試看！ 

–如果你願意，我可以陪你/
妳先去看看，若是你/妳覺
得可以，我也願意陪你去
找導師/輔導中心主任/主
管/HR商量看看！ 
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考
題 

是非題 

1. 不斷換男(女)朋友的，
不會自殺。 

2. 有酗酒吸毒紀錄，算是
找到一時的調適方法，
不會自殺的。 

3. 遇到低潮的人，努力開
導最重要，所以第一步
就要喚醒他的理性。 

4. 失去重要的人事物，會
讓人更珍惜生命，不會
自殺的。 

5. 一直喊著要自殺的，只
是吸引大家注意，不會
有事的。 

 

 

6. 曾經有自我傷害甚至嘗
試自殺的，已經發洩過
了，不會再想不開了！ 

7. 轉介時，要確保安全，
尊重意願（表達理解但
不是同意與配合），承
諾保密（不外洩給不相
關人） 
 

• 簡答題 
1. 自殺守門人的任務口號 
2. 發現校園/公司裡有人有

自殺高風險，第一個想
到什麼樣的流程與人員？ 

3. 發現自殺高風險對象，
方圓百里可以運用的專
業資源有？ 



我們不在嘉義喔！ 

聽到最後的，除了快樂，還可
以來換我名片！ 


