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保持簡短資訊

提供簡短、基於事實的解釋，避免描述具體細

節或猜測。自殺的成因複雜，很少由單一因素

引起。避免描述自殺方法、將死亡歸因於單一

原因、或使用誇張或帶道德批判的語言（例

如：稱某人「⾃私」、「軟弱」或「有罪」）。

先詢問他們聽到了什麼

以好奇的態度，了解他們的觀點並糾正錯
誤資訊。

著重於尋求幫助和支援

安撫你的孩子。有些年輕⼈擔⼼⾃⼰會「拖累」

家人。你要清楚讓孩子知道，尋求幫助是被接納

的，也會得到支持。

直接詢問感受，尤其對於青少年

直接詢問不會增加風險，反而談論這些能夠減少污名。

如果你的孩子說「是」，請保持冷靜，感謝他們願意告

訴你，然後尋求專業支援。冷靜的回應能建立安全感和

信任。

「當人感到情緒難以承受時，總有方法

可以尋求幫助。」

「你可以隨時跟我或者 _____（另一位你可信
賴的成年人）傾訴。」

「關於發生的事，你聽到了什麼？」

「學校裏的人怎樣談論這件事？」

香港的兒童和青少年，可能會透過學校、同學、即時通訊應用程式或媒體報導，接觸到自殺事件的消息。
在一個聯繫緊密的社區中，資訊傳播速度極快，當中或會夾雜謠言，甚至引發情緒激烈的討論。不少家長
和照顧者都不太確定，應否與孩子談論自殺話題。然而，研究一致顯示，冷靜而開放的溝通並不會增加自
殺念頭或行為。相反，建立互相支持的親子關係，並保持坦誠的對話，正是保護年輕人的其中一項最重要
因素。

你不需要用完美的言辭去表達，最重要的是讓孩子感受到他們可以提出疑問及分享內心的
感受。

「有時當一個人被沉重的感受壓得透不過氣，

覺得自己似乎沒有其他出路時，可能會萌生結

束生命（自殺）的念頭。當人有這種感覺時，

尋求幫助至關重要。」

「你以前曾有過這種不堪重負的感覺嗎?」

「你有沒有想過傷害自己的身體或想過結束自己

的生命？」
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如何與孩子談論⾃殺
給香港家⻑及照顧者的指南

與你的孩子交談：怎樣才最有幫助
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與孩子談論自殺，沒有所謂「單一」正確的方式。真正最重要的，是你開放的態度、平靜的陪伴，以及

願意傾聽的心。



除了直接詢問關於情緒感受或自殺念頭之外，也要定期關⼼孩⼦的⽇常⾏為表現。

兒童和青少年在未懂得用言語表達情緒痛苦之前，常常會先透過身體不適或生活習慣的改變來反映

心理上的困擾。

在睡眠或生活作息轉變時：「你最近睡得好嗎？」

注意到食慾改變時：「你最近胃口怎麼樣？」

如果發現他們看起來身體不舒服或不自在：「你的⾝體感覺怎麼樣？」

觀察到做功課習慣發生變化時：「你現在的集中⼒怎麼樣？」

關注整體身⼼健康

年齡考慮
 

中學階段 青少年（12-18歲）可能會強烈認同同輩，容易受到社交媒體內容影
響，同時面對學業及社交⽅⾯的壓⼒。

談談他們在網上看到的內容

鼓勵他們暫時遠離不斷重複的相關資訊

向孩子強調壓⼒是暫時的、可以克服的

促進健康的應對策略和尋求幫助

以下年齡範圍僅供參考。請根據孩子的成熟度和發展階段，適當調整你的⽤語。

小學階段 年幼的兒童（6-11歲）可能會擔心類似的事情會發⽣在⾃⼰的家庭中。
持續的安撫和可預測的⽇常規律，有助於恢復他們的安全感。

使用清晰具體的語⾔

讓孩子安⼼，確保他們感到安全

清楚表明他們沒有任何責任

限制接觸媒體報導
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這些關心不需要⼀次過全部完成。⽬標是建⽴⼀個⾃然兼持續的關懷備⾄。



當學校或社區內發生自殺事件後，兒童和青少年可能會在情緒或行為上出現變化。如果這些反應持續

不退、日趨嚴重，或影響到⽇常⽣活，便應考慮尋求額外的⽀援。

整體身心健康：睡眠習慣、飲食、專注⼒或⾝體不適的變化（如胸悶、腹痛、呼吸困難等）

情緒與想法：悲傷、焦慮、憤怒、麻⽊、內疚、無助感、感到⾛投無路或覺得⾃⼰是別⼈的負擔

行為：疏遠家人和朋友、曠課或學業參與度下降、⾃我傷害、濫⽤藥物或酒精、增加冒險⾏為

對死亡的執念：反覆談論死亡事件、在網上搜尋細節，或表達想跟隨逝者的念頭

可以提供支援的，包括學校輔導主任、社工、哀傷輔導員、心理學家、家庭醫生，或其他精神健康

方⾯的專業⼈⼠。

辨識警號與尋求支援

立即尋求緊急協助

如你的孩子出現以下情況，請⽴即尋求緊急協助：

表示想死；萌生無法控制的自殺或自殘念頭；已有自殘的計劃；已作出自

殘行為；或可能處於即時危險之中。

撥打999或前往最近的急症室。你亦可致電危機熱線
以獲取即時支援。

如果你認為孩子正處於即時危險中，請勿讓孩⼦獨處。

24/7 全天候多語言危機熱線 電話號碼

撒瑪利亞會

生命熱線

精神健康支援熱線 (情緒通） 18111 

2896 0000

2382 0000
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https://samaritans.org.hk/
https://www.sps.org.hk/
https://www.shallwetalk.hk/en/get-help/mental-health-support-hotline-18111/
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免責聲明
本資源為家長及照顧者提供一般性資訊，不能取代專業醫療或精神健康方面的建議、

診斷或治療。
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