
守護生命即刻救援

拯救小路完全攻略
自我傷害救援隊



我自殺，但我想活下去



「我覺得活著就是一件很費力的

事，會遭遇到非常多的痛苦，如果

跳下去的話，就不會面對這麼多的

麻煩了。



一個人，想結束生命

他／她，

可能經歷了什麼？



在你的生活中，是否曾經遇
過有傷害自己行為的人呢？

他們傷害自己的原因是什麼？

接收到身邊友人有自傷或自
殺的念頭時，你會有什麼樣
的心情？有哪些想法呢？



生命救援隊出發！



小組出任務！



1
如果接到像在
告別的電話，
該怎麼辦？



２
如果知道朋友
在自我傷害
（如割腕），
該怎麼辦？



３
你絕對不該跟
自傷／自殺者
講的話？



４
身處朋友企圖
自殺現場，該
怎麼辦？



５
想自殺的朋友
情緒好激動，
講不聽，怎麼

辦？



６
一時無法陪伴
企圖自殺的親
友，怎麼辦？



《如果你的親友想自殺？
你該知道的6件事》



在照顧自殺或自傷友人之前，要先把自己照顧好

自殺者的自殺選擇，不是陪伴者的責任

自殺陪伴者有社會資源可以運用



《陪伴自殺傾向
的親友，

3個問答幫助你
好好照顧自己》



照顧自己和照顧別人，
你有什麼好撇步？

推薦 自我照顧的方法



拯救
小路完全攻

略(上)

#自我傷害救援
隊招募中



說要自殺的人都不是當真的

多數自殺都是突然發生沒有徵兆

只有為精神疾患所苦的人才會想自殺

自殺前有警訊嗎？

同意

不同意



體驗故事
在互動式網頁裡

與故事主角小路說說話



小路的選擇



拯救
小路完全攻

略(下)

#自我傷害救援
隊招募中



救活 死掉
結果為什麼會
不一樣呢？



救護便利包



Part2自救方法



1
舒緩不安的生
理狀態

（列舉能幫助自己調
節情緒的方法）



２

專注當下,
設法全心全意
沈浸在此時此刻
（列舉不會激起自己情緒

的景物）



３
轉移注意力
（列舉自己喜歡做

的事情）



４
離開不舒服或容
易拿到自殺工具
的危險環境

（列舉離開危險情境後可從
事的活動）



５
找支援名單,
定期更新

（列舉可以幫助自己
的人）



６
列出最適合的
自救SOP

（列舉校內外可運用
的專業助人者及社會

資源）



選擇你認為對你
較有幫助自救方法



互動情境分析
訪談影片
自殺求助相關資源

Part3對青少年自傷／
自殺議題進一步的瞭解



我自殺，但我想活下去

15歲的我，曾經想消失



關於青少年自傷／自殺議題，
透過本課程的體驗與學習，
我的想法與心得


