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為什麼
青年人
會選擇輕生？

聖雅各福群會 6PM網上青年支援隊
計劃經理 郭梓淳
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三層支援機制
第⼀層 – 學校⼈員及早識別及⽀援有⾃殺風險學⽣

第⼆層 – 醫教社協作計劃及校外⽀援隊

第三層 – 由學校轉介有嚴重精神健康需要學⽣⾄醫
管局精神科服務
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高危個案跟進及會面

與個案個別會面及評計學校經教育局作出轉介 向學校報告個案情況，

接駁個案至合適的服務

與學校聯絡，

初步了解個案情況

STEP 3STEP 1 STEP 4STEP 2
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精神健康支援活動

Talks Exhibitions Workshops Groups

● 快樂人生
● 網路社交壓力處理與

危機
● 情緒守門人

● Layers 互動展
● 五感體驗

● 秒殺「壓力山大獸」

● 情理兼備
● 畫出平靚

● 精油按摩 X 身體覺察

● 「喘息地圖」- 敘事
介入小組

● U BeLive - CBT 認知
行為 介入小組
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自殺念頭
怎樣出現？
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截至2023年的自殺率

(明報., 2023)
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青少年的壓力從何而來?
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學業成績
(95.1%)

家人期望
(93.7%)

影響青少年精神健康的主要因素

家人關係
(92.2%)

家福會青少年服務2023
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Interpersonal Theory of Suicide

(Van Orden et al., 2011)

受到挫敗的
歸屬感

認知上的
負擔感

執行自殺的
能力
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受到挫敗的歸屬感

孤單感 缺少互相照顧的關係

• 「需要時我不知道可以找誰」• 「沒有人需要我的幫忙」• 「班上的人都杯葛我」

• 「我覺得自己與人隔絕」• 「即使在人群中，我也覺
得自己格格不入」

10

受到挫敗的歸屬感

• 沒有朋友
• 有朋友，但有衝突、比較
• 經歷被欺騙、排斥、欺凌
• 討厭上學
• 失業/失學
• 在學校找不到屬於自己的位置
• 與父母、兄弟姊妹發生衝突
• 父母離異/家庭破碎
• 父母過度保護或管教
• 無法適應環境的變遷

孤單感

缺少互相照顧的關係
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認知上的負擔感

自我憎恨 負累感

• 「我不在的話大家會更加開心」• 「媽媽覺得我比不上別人」• 「爸爸只重視弟弟，他有的我
都沒有」

• 「我討厭我自己」• 「我不值得任何人對自己好」• 「我想懲罰自己」
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認知上的負擔感

• 無法達到自己/父母的期望 (學業成績或各方面)
• 無法面對經歷的失敗
• 身體健康欠徍
• 升學/就業情況不理想
• 學校/父母要求過高
• 自身需要被忽視或否定
• 自我價值感低下

自我憎恨

負累感
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Interpersonal Theory of Suicide

(Van Orden et al., 2011)

受到挫敗的
歸屬感

認知上的
負擔感
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Interpersonal Theory of Suicide

(Van Orden et al., 2011)

受到挫敗的
歸屬感

認知上的
負擔感

自殺想法的
出現
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Interpersonal Theory of Suicide

(Van Orden et al., 2011)

受到挫敗的
歸屬感

認知上的
負擔感

執行自殺的
能力

16



17/10/24

5

評估自殺的執行危機
自殺危機 嚴重/ 非常嚴重 中度 輕微

具體的自殺計劃 完整的自殺計劃，有確實的時間、地
點以及實行方法

對如何自殺有一些想法，但沒有完整地
想過如何實行

有想自殺的想法，但沒有特定
計劃

自殺方法的致命性 會導致即時弊命的方法，如跳樓、吊
頸、服毒、槍擊等

實行後如沒有得到救助，會導致生命的
危險，如服食過量藥物、燒碳、割脈等

沒有即時的生命危險，如服食
少量藥物

自殺方法的預備 已在身邊，隨時可以進行自殺 容易預備 沒有預備

自殺歷史 有歷史，而且致命性高及有多次紀錄 有歷史，但致命性低及次數不多 沒有歷史

自殺想法對日常生
活的影響

嚴重影響日常生活，無法持持平常生
活節奏

開始影響日常生活，陪份時間產生混亂 沒有影響，能維持一般正常生
活

支援網絡 缺乏支援網絡，甚至對家/朋友抱着敵
視的態度。

在需要及主動提出時，親友願意提供協
助

家庭關係良好，朋友及親人都
能給予支持
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有關自殺的迷思

迷思 事實

會講⾃殺的⼈不會真的⾃殺？ 差不多每個嘗試⾃殺的⼈都曾跟⼈透露有關⾃殺或死亡的說話

嘗試⾃殺的⼈都是精神失常？ 研究指出⼤部份⾃殺的⼈都不是精神失常的⼈

沒有⽅法能阻⽌決定⾃殺的⼈？ 就算嚴重抑鬱的⼈對於死亡都有很反覆的想法和感受，⽽這個衝
動不會永久存在

想⾃殺的⼈都是不希望求助的⼈？ 很多想⾃殺的⼈都會嘗試求助，也有許多成功的⼈

談及⾃殺會讓⼈更想⾃殺？ 開放及接納地談及⾃殺的想法更能拯求⽣命
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家長 如何
能支援子女?

02
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危機訊號 F.A.C.T.

有沒有⼀些
要關注的轉變？

Feelings

最近的情緒如何？有否
傷⼼/⾃責/內疚/無助？

Action or Events

有否經歷重⼤的失落？
情緒或健康有否出現問題？

Change Threat
有沒有⼀些特別的預
兆, 如送⾛愛的物品、
提及想死的念頭？

(資訊來源：Open Up)
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留心異常信號

學習表現大幅下降

注意力散漫，愈來愈不重
視學業

逃避社交及退宿

不與同學或家人互動，獨
處時間增加; 遲到或缺課

作息紊亂或身體不適

失眠或嗜睡; 胃口改變; 頻
繁的頭痛/胃痛

情緒大幅波動
持續出面負面想法，容易
焦慮/生氣；對自己表現、
價值、未來失去信心
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留心異常信號

學習表現大幅下降

陪伴檢討學習困難，協助
子女平衡作息

逃避社交及退宿

保持耐心維持良好子女關
係，鼓勵拓展社交圈

作息紊亂或身體不適

協助調整生活習慣，多做運
動； 可能需尋求醫生協助

情緒大幅波動

如出現自傷行為或失去生
活動機，需尋求專業協助
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可曾出現過這些聲音？

● 「我為你做咁多野，你⽽家咁對我？」
● 「我為頭家已經好辛苦，可唔可以合作D當幫忙？」
● 「我係咪好唔識做⼈阿媽？」
● 「我頭先係咪太⼤脾氣？」
● 「我其實都唔想咁」
● 「佢第時⼤個點算？」
● 「我仲有D咩應該為佢做⽽⼜未做呢？」
● 「其實我係咪做咩都無⽤？」

憤怒
不忿
不安
內疚
後悔
擔⼼
憂慮
絕望
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別忘記照顧自己！

讓家庭成為彼此的支持，而非另一份壓力
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