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絕大多數的自傷是在調節情緒



非自殺性自傷疾患（nonsuicidal self-injury disorder，NSSID）



自我傷害(無死亡意圖)行為的主要功能

1. 急性痛訊號屏蔽慢性痛訊號

2. 腦內啡止痛/開心

3. 解除情感麻木或混亂

4. 解決人際困難





絕大多數的自殺是衝動



自殺行為疾患（suicide behavior disorder，SBD）

SBD必須符合以下準則（A）在過去的二年中，個案有自殺
舉動。（B）前述自殺舉動，不符合NSSI的診斷準則。（C）
自殺舉動，不包含自殺意念或自殺計畫。（D）自殺舉動時，
個案並未陷入精神狀態改變（altered mental state），例如膽
妄。（E）自殺舉動的動機不具有某種意識形態或政治圖謀，
例如宗教。



心理痛苦理論（Psychache Theory）

現代自殺學之父Edwin S. Shneidman

• 自殺是為了終止極端強烈或持續累積的心理痛苦

• 自殺者的心理痛苦常源自於挫敗而無法滿足的四種心理
需求，分別是受挫的愛和歸屬、被破壞的掌控與規劃、
被打擊和羞辱的自我形象、破裂的關鍵人際關係

1. 隨著痛苦增強或累積，日益絕望……

2. 一旦痛苦程度超過內心所能承受的那條線，心智就會
進入一種狹隘、固著的特殊狀態

3. 一旦內心被自殺是唯一出口的聲音佔據，就會自殺



➢ 自殺是痛過頭讓大腦暫時失常

➢ 自我傷害大多數是比較不恰當的心理痛調節

➢ 重複自殺、自我傷害是一種壞習慣

基礎知識



自傷自殺協談的關鍵之一

止心痛、舒緩心痛、忍受心痛





帶著關心與好奇的態度，開
始跟親友對話：

你氣色很糟喔，睡不好？

你看起來心情不太好，發生了什麼事？

在痛苦的時候，很多人都會想要結束生命，你也
會這樣想嗎？

問



帶著關心與好奇的態度，開
始跟親友對話：

你在IG限動說要結束生命啊？什麼事情讓你這麼痛？

你IG限動貼割自己手臂的照片，什麼事情讓你這麼痛？

你手臂上的傷口….. 是什麼時候割的？什麼事情讓你這麼痛？

你一定很痛苦吧，痛苦到讓你想要結束生命。發生什麼事？

問



讓親友知道，您聽懂了他的
痛苦、他的努力、以及他真
正要什麼：

✓ 同理他的痛苦和無望

你覺得無法適應上班生活，很痛苦

你覺得正常上班族生活的夢想破滅了，人生沒希望了，所以死了算了

應
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親友的生命故事

初
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自主與掌控、能力被認可、愛與被愛、理
解與被理解、歸屬、生理安全與舒適…… 高層次同理



讓親友知道，您聽懂了他的
痛苦、他的努力、以及他真
正要什麼：

✓ 同理他的痛苦和無望

你覺得無法適應上班生活，很痛苦

你覺得正常上班族生活的夢想破滅了，人生沒希望了，所以死了算了

✓ 同理他情緒、行為背後的正向期待及努力（誇獎）

班上同學排擠你，反倒是那些在混的挺你，你覺得一切努力好像都
白費了……不過，我也聽到你很認真的想要脫離幫派，很努力想融
入一般大學生

應
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想活 vs 想死



如果那種絕望的感覺又回來了，你可以怎麼做？

我也很希望能給你答案，你需要找個比較懂的人
商量。你聽說過有一種專家叫心理師嗎？

持續關懷，而且要連結其
他資源：應



✓ 24小時諮詢/求救，撥打安心專線 1925

✓ 24小時緊急救人/找人，報警 110

✓ 上班時間諮詢/求救，衛生局社區心衛中心

持續關懷，而且要連結其
他資源：應



心情快速好轉一定是好事嗎？




