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#一個都嫌多!

在社區中尋找定位，並對其中的一部份
負責，可以極⼤地激勵他們。我們可以
⿎勵他們嘗試新的活動、做義⼯或舉辦

團體活動，例如聚餐派對。

成為支持者的小錦囊 （﻿在社區中扮演關鍵⾓⾊）

 建立連結
當有人最近剛轉學、轉⼯，甚⾄移居
到新地⽅，他們可能會感到孤獨及無
助。透過定期邀請他們參與聚會或活
動，加⼊你的社區，能讓他們感到被

接納，增加歸屬感。

保持聯繫
通過電話或短信交流，讓他們知道你
對他們的生活感興趣，仍然在這裡⽀

持他們。

助他們找到目標

 鼓勵他們尋求專業⼈⼠的協助

觀察對方⽣活習慣的改變、情緒、⾔談內容，甚⾄想法；這

些變化可能代表他們有⼼事需要分享。嘗試定期關⼼他們，

告訴他們你注意到了上述的變化，以此與他們開展對話。

1 不要批判，要尊重對方

這不意味著我們須無論如何都認同對方的信念或⾏為，但我們

仍然可以表現出尊重並肯定他們的經歷。每個⼈都值得被聆聽

和理解。

留意表徵行為 2

同理心和不抱持偏⾒的態度

避免使用責備的語⾔或將⾃殺描繪為⾃私和軟弱的⾏為。

我們要理解有⾃我傷害想法的⼈往往⾯臨巨⼤的情緒痛

苦、困擾和孤獨感。

伸出善良之手

一句簡單的讚賞或⼀個簡短的對話可以產⽣正⾯的影響。例

如欣賞他們的穿搭、髮型或感謝他們對某事的貢獻。讓他們

感到被重視，建⽴他們的⾃信⼼。

這並不代表你不去處理他們的問題，但我們都需要有清楚的界綫，知道自⼰能⼒是有限的。你可以提出陪同

他們⼀起尋求專業⼈⼠，及協助對⽅預備與專業⼈⼠分享的內容。以下是⼀些你可以幫助他們記錄的事項：

睡眠和飲食習慣的變化

最近的想法、情緒和行為以及他們如何處理問題

他們首次注意到⽇常⽣活受到⼲擾

若他們願意分享，他們亦可以讓你知道會談進度，以及他們是否想繼續下去。
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自殺率 

於2025年依然令人深切憂慮

中學生17.5% 於2025年曾萌生⾃殺念頭

1每星期平均有超過 死於自殺

名年青人在2025年 11.7
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當在社區中關心⾝邊青年時：

不要 嘗試

簡化自殺的原因。通常一個人確定結束自己生命時，原因

不止一個，而是有複雜的心理及掙扎，所以我們不應輕易

作出因果推論。

即使未清楚他們想傷害自⼰的原因，你仍應表達你的關⼼，

及明⽩⾃殺的原因複雜，及可能受到不同因素所影響。

將自殺形容為「無緣無故的」或「沒有徵兆的」。當知

道⾝邊有⼈因⾃殺⽽離開，有些⼈第⼀個反應可能是

「他們隱藏得很好，沒有⼈能察覺」或「為何不跟我

説？説了我可以幫他！」

私底下，在一個安全的空間直接問他們是否有⾃我傷害的

想法。這不會增加對⽅⾃殺的⾵險，反⽽可讓他們有機會

說出⼼底話。

不要 嘗試

同意自殺是⼀個有效的解決⽅案。
與他們尋找合適的應對機制以管理情緒，以及讓他們知道

此刻或將來還有希望。

不要 嘗試

不恰當的用語 為什麼恰當的用語

一般⽽⾔，當我們談及⾃殺時

「解決自⼰」、「輕⽣」

「自殺成功」、「⾃殺失敗」、

「嘗試自殺但失敗」

（名字）是一個想⾃殺的⼈

(名字) 想⾃殺是因為...

他們了結自己的生命是因為..... 

「結束自⼰⽣命」、「⾃殺⾝亡」、

「⾃殺死亡」或「⾃殺」

「嘗試奪取自⼰⽣命」、

「有傷害自⼰的想法」、

「自我傷害行為或意念」

(名字) 曾想過⾃殺�/�被⾃殺想法困擾�/

曾表達⾃殺念頭�/�曾出現⾃殺的想法

「解決」等字，意味着他們處理或完成了

一件事情。⽽「輕⽣」則有輕視⽣命等負

⾯意思。我們應盡量使⽤中性的字句，以

去除當中怪責的意味。

「成功」、「失敗」等詞語，定調了

自殺可帶來正⾯的結果。

我們不希望以曾有自殺⾏為去界定⼀個

⼈，他們的價值遠超⾃我傷害念頭。

不要推斷一個⼈出現⾃殺念頭或⾃殺的

原因；影響因素往往很複雜及多層次。/
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