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自殺防治及危機處理

▓文／鍾明勳
　　在在現今這個工商繁忙、生活步調快速、人際關係疏離的時代，人們壓力日益增加，而在最近十年中因自殺身亡的人數一直在增加中。根據衛生署民國92年統計顯示，全台有3,195人因自殺失去寶貴的生命，平均每天就有8.75人發生自殺悲劇，每十萬人口為14.16人，排名十大死因之第九位的，所以自如何預防自殺已經成為全民的課題。

　　在如何預防產生自殺的意圖或企圖方面，有以下五，供大家參考：

　　1.發展充足的自信：父母親自撫育子女的過程中，必須給予充當的愛心與耐心，使其能發展出足夠的自信心去面對，未來的困境。
　　2.培養挫折忍受力：子女成長的過程中，除了必須給予愛以外，也要讓他自由去嘗試，讓他有機會去面對適度的挫折，培養挫折忍受力，對未來的困境方能在失敗中站起來。
　　3.培養壓力調適的方法：適當的壓力可以是成功的助力，但過大的壓力會影響個人正常的發揮，所以養成良好抒解壓力的習慣，如運動及聽音樂等嗜好，隨時地紓解壓力。在面對週遭的壓力事件時，不會成為阻力，更轉變為自我實現的助力。
　　4.養成彈性思考的習慣：每個人對事物的價值觀會依據個人的角度而不同，當一個人總是以同一個角度去看但事物時，他將會固著而缺乏彈性，容易與人起衝突。所以養成彈性思考的習慣，學習以各種不同的角度去看待事物，將使人更易與他人相處。
　　5.建立人際網路資源：人在挫折中，最需要便是獲得情緒上的支持，所以人際關係中的信任度與親密性，相當重要。在自殺危機中，如果有親密的人肯聽他傾訴則此危機可能即可安然度過，甚至找出再出發的力量。隨時有可以幫得上忙的他人（例如：朋友、親人等），隨時有社會支持的資源（例如：醫院、生命線、張老師、等），可降低自殺的危機。

　　在如何避免周遭的人，產生自殺的企圖方面，有以下幾點，供大家參考：

　　1.可能自殺的高危險個案，包括：1.曾有自殺想法或企圖者2.有精神疾病者(憂鬱症、躁鬱症、精神分裂症、藥物濫用及酒精濫用)3.慢性病或生理疾病者4.無業或休學者5.有人格問題者6.面臨人際挫折者(失戀、喪親、家庭衝突) 7.生活挫折 (考試落榜、破產) 8.曾有暴力史者。
　　2.自殺的高危險時間，包括:1.獨處時 2.半夜時 3.特殊節日 4.剛自殺過之48小時內 5.剛由醫院出院時 6.衝突或挫折事件剛發生時。

　　自殺行為是可以經由周遭人士的協助而避免的。若周遭的親朋好友能及早發現，而給予適當的關懷與照顧，即可有效地減低此類個案自殺成功的機率。絕大多數的自殺者在自殺之前或多或少會表現出警告訊號，當周遭的人有下列的現象時，可能正處於自殺的危機當中。

　　1.在表情及情緒上：可能見到表情焦慮、失神、愁苦、眉頭深鎖，而情緒則可能憂鬱、低落、煩躁易怒
　　2.在言語及思想上：可能出現負向思考(我沒有用、都是我的錯、我這輩子完蛋了)、死亡意念(活下去已不再有意義、死了是解脫)、自殺意念(不如自己了結生命)、自殺計劃(吃安眠藥死得比較自然)，另外也可能在信件、文章、日記中，表現出以上的想法。當然無故與人道別、說道歉或交代事情也可能是徵兆。
　　3.在行為上：可能出現行為遲緩、退縮、活動量下降、提不起勁等表現，此外有異常行為如:寫遺書、事先分配財產、將心愛的東西分送他人、還債、買藥等也可能是徵兆。

在面臨周遭的人，有高度自殺的企圖時，有以下幾點，供大家參考：

1.24小時有人陪伴，不可使其獨處
2.協助就醫仔細評估其狀況
3.啟動支持系統(家庭、同學、學校、親戚)
4.去除周遭可能危險物品 (刀、藥、繩索、木碳...)
5.鼓勵傾訴但不強迫
6.24小時求助管道

