
很难想象您关心的人会结束自己的生命。但世界上有很多人这
样做，并且往往毫无征兆。 
他们的亲人、同事和社区成员只能在悲痛中度日。许多人会感受到各种复杂的情绪：
难以置信、悲伤，以及愤怒。有些人，特别那些他们亲近的人，会感到内疚，后悔没有
早点发现并阻止。

然而，没有人能预知谁会有自杀企图或最终会死于自杀。当悲剧发生时，不应责怪任
何人。很多自杀行为都是一时冲动，毫无预兆。 

即便如此，我们仍能做得更多，营造支持性环境，让身处绝望的人们知道自己并非孤
立无援。每年的 9 月 10 日是“世界自杀预防日”，旨在增强人们对自杀的认识，并推
动自杀预防工作。

哪些人有自杀风险？
自杀是全球性问题，影响着各个年龄、背景和环境的人群。它与以下因素有关：

•	 抑郁、焦虑、创伤后应激障碍，以及酒精或物质使用障碍等精神健康状况
•	 财务困境、人际关系问题或法律纠纷等重大生活压力因素
•	 慢性疾病和疼痛
•	 经历灾难、暴力、虐待或损失，感到孤独 
•	 属于面临歧视的群体，例如难民、移民、少数族裔或性少数群体
•	 文化或宗教信仰
•	 身陷囹圄
•	 家族自杀史

然而，上述一个或多个群体中很多人都从未尝试过自杀，而名单之外的人却可能尝试过自
杀。很难确知哪些人有自杀风险。他们可能是在同事眼中快乐且生活无忧的人，也可能是
乐于助人的朋友，或者仅仅是普通人。社会偏见和忌讳常常让人难以启齿，这些人即使在
最需要帮助的时候也不敢寻求支持。

因此，了解什么是自杀，以及如何帮助有自杀倾向的人至关重要。 

自杀会影响任何人， 
即使是那些看起来一切安好的人

9 月 10 日

世界自杀预防日



表现同情心
最关键的一步是，我们应该更多地谈论心理健康和幸福。让亲人
知道你是他们安全的港湾，能让他们在长期困境中感受到关爱
和支持。

坦诚地谈论自己的困难，也能鼓励他人更自在地倾诉。 

留意警告信号
认真倾听亲友的倾诉，不要妄下评判。如果他们提到觉得自己毫
无用处、想死、活着没意义、有自杀念头或想报复，这些都是警
告信号。 

他们的行为也可能暗示自杀倾向，例如情绪剧烈波动、嗜睡或失
眠、赠送贵重物品、自我隔离、酗酒或滥用药物。 

提供支持
如果你注意到这些迹象，或者只是感觉他们状态不对，请主动和他
们聊聊。问问他们的感受，让他们知道你会耐心倾听，而不会妄加
评判。也可以委婉地问问他们是否有过轻生的念头。（想了解更多
关于如何谈论幸福的技巧，请阅读本月资料包中的“敞开心扉”：开
始更深入的对话”）。

不论他们说了什么，或者什么都没说，都要让他们感受到你关心和
关注他们的身心健康。 

就您自身而言，记住，你不是去解决问题的，而是去成为他们的依
靠，让他们不再孤单，获得更多支持。 

如果您担心他们感到绝望或有自杀倾向，在确保他们安全的前提
下，重点是帮助他们感受到支持。比如，陪伴在他们身边，直到你
确信他们是安全的，或有人能够为他们提供支持。如果可能，拿走
他们可能用来伤害自己的物品。

鼓励他们联系医疗或心理健康机构，寻求帮助并确保安全，同时获
得所需的支持。

如果您或您认识的人陷入危机，请立即确保安全并寻求帮助。如果
您或您认识的人面临直接危险，请拨打当地的急救电话。

*	该热线提供英语和西班牙语的现场危机中心电话服务，并使用 Language Line Solutions 为拨打 988 的人士提供超过 
250 其他语言的翻译服务。 
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