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                                  防止青年人自殺 
 

在加拿大 15 歲至 24 歲之間的人自殺是一個嚴重的問題。青少年期可以是一個使人
困惑和感受壓力的時期。雖然大多數年青人都能安然渡過這段時期而沒有出現嚴重
的問題，然而，有些年青人卻感覺那麼無助和絕望，以致他們結束自己的生命。年
青人自殺的原因各異，但是常見的危險因素是： 
 

‧ 曾經試圖自殺一次或多次。 
 

‧ 如果他們非常抑鬱。青少年的情緒變化不定是正常的，但是某些人非常抑鬱的跡
象可能包括：長期抑鬱；對日常活動失去興趣；與朋友疏遠；失去精力和幹勁；
對事物再不感到樂趣；自卑；體重突然產生改變及睡眠習慣的改變。 

 

‧ 如果他們極為憤怒、破壞性、衝動或他們酗酒或濫用葯物。 
 

‧ 如果有嚴重的家庭問題，例如該家庭有暴力、虐待的情況、家人沒有給予支持、 

或是家人過於保護和約束他。 
 

‧ 與朋友或家人發生衝突。這些現象在青少年期間出現是正常的，但是如果不斷持
續下去，則可以變得嚴重。 

 

‧ 其他危險因素包括：精神病，例如嚴重的抑鬱或精神分裂症；長期失業、喪親、
受到性侵犯、學業成績差、或對性的困擾。例如：認為自己可能是同性戀者的年
青人可能感到非常孤單，因為他們不敢和任何人談及這個問題，或他們可能因為
他們性的特徵而被欺侮或取笑。 

 

‧ 在來加拿大前曾經歷戰爭、迫害、或創傷的年青人可能會感到抑鬱和絕望。 
 
減少年青人自殺可能性的因素包括：在他們的生命中有一個支持他們的人 – 例如：
父母、老師、密友或青年工作者；有處理問題的能力 ： 一個善於隨機應變和能處理
壓力的青年人更能應付生活上的困難；有支持他、關懷他的家人。與家人有好的溝
通、給予他安定和指導的家人對年青人是重要的。 
 

父母們可以怎樣防止青年人自殺? 
 

‧ 與青少年建立一個良好的關係。做到這一點的方法包括與他們一起做你們都喜歡
做的事；給予他們支持而沒有侵擾他們的隱私。例如：如果他們不開心，要表示



同情。但是如果他們不想把他們問題所有的詳情都告訴你，你就要接納他們的做
法。 

 
‧ 聆聽青少年要說的話 。年青人往往抱怨父母常常很快就給他們意見，卻沒有聆聽

他們的觀點。 
 
‧ 在困境中表示支持，例如：家庭破裂、與朋友發生問題、觸犯了法律、重要的考

試、在學校或就業方面的問題、或失望的事情。(如果有問題，學校的輔導員能
幫助年青人和其家人。) 
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‧ 如果你懷疑某青年人可能患上精神病，就去找人幫助他吧。很多精神病是在青少

年期開始的，及早發覺就能更成功地治療。 
 
‧ 如果他們揚言要自殺，要認真地處理。那可能是求助的呼聲，而並不一定是他打

算立即自殺的訊號。但是你也要以防萬一。 
 
有些家庭和社區人士可能覺得很難與別人談及自殺等問題，或有關他們過去所經歷
的任何困難。但是把這些感受藏在心裡會使事情弄得更惡劣。然而，與一個受過特
殊訓練又可幫助你處理這些問題的人交談，可能是解決問題及面對痛苦的第一步。 
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