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影片素材 一
《如果你的親友想自殺？你該知道的6件事》

https://youtu.be/3sP8c_mQGwc

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？



核心
概念

  自傷/自殺因子   自傷/自殺警訊    自傷/自殺因應與處遇

  情緒紓解策略     人際支持網絡      心理衛生社會資源

核心
問題

� 人會做出自我傷害的行為，甚至想要結束自己的生命，
可能的原因有哪些？

� 當人有自傷/自殺意念到自殺行動出現的過程中，會有哪
些線索或警訊？

� 在遭遇難以解決或面對的事情與衝擊時，有哪些方法可
以緩解情緒及調適身心狀態？

� 發現或知悉親友有自傷/自殺的行為時，我應該怎麼做？
� 有哪些心理衛生社會資源可協助自傷/自殺者？



影片素材 二
《陪伴自殺傾向的親友，3個問答幫助你好好照顧自己》

https://youtu.be/teQadwQjYCM

1. 陪伴自殺親友讓我也快崩潰，怎麼辦？

2. 他最後還是自殺了，是不是我沒有做好？

3. 自殺陪伴者也有社會資源可以運用嗎？



核心
概念

  自傷/自殺陪伴者的自我照顧       人際支持網絡

  自殺者遺族之調適                         心理衛生社會資源

核心
問題

� 自傷/自殺親友的陪伴者，如何評估自己的狀態？
� 自傷/自殺親友的陪伴者，自我照顧的方法？
� 親友自殺後，對留下來的自殺者遺族，可能造成哪些衝
擊與影響？

� 自殺者遺族如何調適與復原？

� 有哪些心理衛生社會資源可提供給自傷/自殺陪伴者運
用？



課程設計理念@生命教育議題實質內涵

國中階段可從【靈性修養】、【人學探索】切入適合的
領域學科（綜合活動領域、健康與體育領域等）。

本影片與自我傷害、情緒紓解、身心靈健康等主題
密切相關、可在適切學科領域課程將靈性修養的各種
途徑（自覺與覺他、愛與同理）與人學探索（身體與心
理等）等實質內涵整合融入課程。



課程與教學示例

綜合活動領域學習點
學習表現
1d-IV-1覺察個人的心理困擾與影響因素，運用適當策略或資源，促進心理健
康。 
1d-IV-2探索生命的意義與價值，尊重及珍惜自己與他人生命，並協助他人。 

學習內容
輔Ac-IV-2 珍惜、尊重與善待各種生命。
輔Da-IV-2 情緒與壓力的成因、影響與調適。

生命教育議題融入
生J7 面對並超越人生的各種挫折與苦難，探討促進全人健康與幸福的方法。



課程與教學示例

守護心靈即刻救援
學習目標

一、分享生活中的困境與挫折對人的影響，理解自傷行為的可能

        原因。
二、探討知悉親友在自我傷害時，合宜且有效的因應及處理方式。

三、分享生活中照顧與接受照顧的經驗，提出各種自我照顧的方法。

四、探討在陪伴自我傷害的親友的過程中，關照自我狀態的方法與

        資源。



課程與教學示例

守護心靈即刻救援
part1

1. 開啟談論生死議題的準備
2. 班級討論與分享：
      自我傷害可能的原因
      如何協助親友遠離自傷
3. 情境Q&A
4. 影片重點整理

5. 助人與自助

守護心靈即刻救援
part2

1. 影片觀看與討論
      社會資源
2. 班級分享

      照顧他人/自己的經驗
3. 小組腦力激盪
4. 自我照顧的方法
5. 總結



資源推薦(書籍/網站/電影)

1. 林宜汶（譯）（2020）。創傷照管：照顧別人的你，要留意自己的傷。（原作者：原文作
者：Laura van Dernoot Lipsky, Connie Burk）。臺北市：究竟出版社。

2. 李怡如（2023）正念撲克牌：第一幅結合正念覺察 x 撲克牌4大元素 x 身體情緒想
法的正念卡，兒童青少年正念卡。臺北市：桑吉塔靜心空間工作室。

3. 高璿圭（2022）你值得好好悲傷：我們都是自殺者遺族。臺北市：春光出版社。
4. 你選擇結束生命後，我重新學習活著| 鄧惠文 X 張翠華Ｘ9位自殺遺族朋友 |
  〈公視主題之夜SHOW〉   
     https://www.youtube.com/watch?v=yLIMzsN392I&t=13s
5. 【志祺七七】生死傷痕，面對留下來的自殺者遺族，我們可以怎麼做？（上）   
     https://www.youtube.com/watch?v=q9mNmCiKJR0
6. 【 志祺七七 】生死傷痕，面對留下來的自殺者遺族，我們可以怎麼做？（下）  
      https://www.youtube.com/watch?v=LiBPbKuqB0o

https://search.books.com.tw/search/query/key/Laura+van+Dernoot+Lipsky/adv_author/1/
https://search.books.com.tw/search/query/key/Connie+Burk/adv_author/1/


影片素材 三
《小路的選擇 ｜關於一個自殺者的故事》

https://bit.ly/3zUEJjJ

小路的選擇是一個互動式網頁，造訪者可在線上參與小路

的生活情境，並選擇給予小路什麼樣的回應，而這些回應亦

將影響小路的故事結尾。網頁除了小路的故事體驗及完成

體驗後的互動結果分析與情境探討，另亦提供有自救方法、

訪談影片及自殺求助相關資源。



核心
概念

  青少年自傷/自殺因子   自傷/自殺情境與警訊

  自傷/自殺因應與處遇   人際支持網絡  心理衛生社會資源

核心
問題

� 青少年自傷/自殺的可能原因有哪些？
� 如何辨識及回應青少年的自傷/自殺警訊?
� 面對自傷/自殺情境，該如何自助及助人？
� 有哪些心理衛生社會資源可提供給自傷/自殺者及陪伴
者運用？



課程與教學示例

拯救小路完全攻略
學習目標

  一、探索自傷/自殺事件之緣由，覺察青少年自我傷害的
          可能原因及相關因素。
  二、分析自傷/自殺事件之辨識與求救警訊，搜尋自助及
          助人的資源與方法。



課程與教學示例

拯救小路完全攻略
學習活動流程

 1. 開啟談論生死議題的準備
 2. 班級討論：對於青少年自傷/自殺議題的了解有多少？
 3. 體驗活動：小路的選擇互動式網頁（平板）
 4. 個人體驗學習單
 5. 團體討論與總結



















資源推薦(書籍/網站/電影)

1. 公共電視-青春發言人

https://www.pts.org.tw/PTSYouthNews/

2. 財團法人台灣自殺防治學會https://www.tsos.org.tw/

3. 珍愛生命數位學習網https://www.tsos.org.tw/p/elearning

4. 衛生福利部心理健康司

https://dep.mohw.gov.tw/domhaoh/mp-107.html


