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1 如何预防孩子自杀 — Chinese 

家长注意征兆有助于防止孩子自杀

注意以下列出的孩子的行为的改变。

•	 提及“我死了就好了”或者“如果我没生出来就
好了”这类言语。

•	 回避一般性的活动，躲避家人、朋友。
•	 改变行为方式、饮食、睡眠习惯，做可能伤害自
己和他人的事，或者滥用酒精、药物。

•	 把个人的心爱之物送给别人或者以永别的方式跟
人告别。

•	 无故地从很沮丧突然变得很高兴。
发生失去亲人与男女朋友分手与好朋友争吵在学
校遇到困难被别人欺负未成年怀孕的事件，或者
遭受巨大挫折后感觉无望。

•	 无法承受学习压力；对未来感到悲观、愤怒或者
担忧。

安慰孩子，告诉他您会尽全力
保护他。

家长与孩子谈论自杀的话题有

助于防止孩子自杀

自杀是个很敏感的话题。很多家长
担心谈论自杀会增加孩子决定自杀
的可能性。但是，由于多数有自杀
倾向的孩子已经考虑过自杀，谈论
这个话题并不会使其发生的风险增
大。如果您觉得孩子的行为和活动
有不寻常的变化，应该即时跟他沟
通。 
“最近，你有点不对劲儿。发生了
什么事吗？”
“我知道你正面临着挑战，我担心
你因此承受了太多压力。”

家长直接提出自杀的问题有助

于防止孩子自杀

因为这些问题很难问出口，所以与孩
子谈论之前，要先准备好您的问题。
“你感觉事情永远不能改善吗？”
“你考虑过自杀吗？”和 “你现在
想自杀吗？”
如果您的孩子想过自杀，询问更多的
信息是非常重要的。
“你想过你会以怎样的方式伤害自己
或自杀吗？”
 “你可以取得——吗？你在哪里能
取得——？”（用他所提出的方式填
空，例如药丸、枪等等。）“你想过
什么时候要自杀吗？”“你想过什么
时候要自杀吗？”
孩子的计划越详细，问题越严重，您
就越应该尽快寻求专业人士的帮助。
如果有此情形，寻求帮助就很有必
要。孩子学校的心理健康专家可以帮
助您。您教会的领袖和信任的朋友或
者亲戚也可以提供帮助。您并不必独
自面对这些挑战。



 

2 如何预防孩子自杀 — Chinese 

与孩子谈话的建议 

•	 消除可能分散注意力的干扰因素，例如：看电
视、打电话或者与别人聊天。

•	 保持冷静的声音和态度。
•	 询问孩子问题的时候，注意倾听。与孩子眼睛
平视面对面交谈。

•	 不要企图控制对话。给孩子机会表达看法。不
要打断对话或者大声说话，不要威胁或者指
责。

•	 如果被孩子激怒，先休息一下，等冷静下来再
重新试着沟通。

•	 给予孩子支持。不要因为孩子的愤怒和绝望而
生气。

•	 需要强调的是现在和未来，而不是过去。

如果您的孩子不想和您交流，让孩子知道您关心
他。建议孩子与另一位关心他的成年人讲话，例
如：您信任的家庭好友或者教会领袖，心理顾问
或者其他专业人士。

当孩子显示自杀征兆时如何应对

•	 不要让孩子独处。
•	 需要告诉他：“我是关心你的，我们一定可以找
到能理解和帮助你的人。”不要答应保密，也不
要因为孩子想自杀而指责他。安慰孩子，告诉他
您会尽全力保护他。

•	 尽量寻求帮助，打紧急求助电话或者带孩子去最
近的医院急救室。

•	 取走危险物品特别是枪和药品，或者将其锁在安
全的地方。

•	 再次保证并强调，“你不是孤单的”，“自杀不
是一个好选择”，“我们一定会帮助你”。 
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