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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

青春期是每個人漫長人生中會經歷過的一個重要階段，也是從小孩長大蛻變成大人的

過程。在這個階段裡青少年面對不斷而來的重重挑戰及問題，而這一些事情對他們所帶來

的影響不容小覷，倘若處理不慎可能會影響到他們的人生發展。 

 

在青少年死亡的研究調查中指出，青少年自殺的死亡率僅次於意外身亡，在新聞裡層

出不窮的青少年自殺案相信大家有目共睹，不僅如此，近年來校園裡的學生自殺率不斷地

向上攀升中，甚至年齡層有逐漸向下變動的趨勢，但這些僅是浮出海面的冰山一角。因此，

同為青少年的我們認為有必要加以深入探討，尋找那隱藏在表面下的真相，畢竟我們身處

其中。 

 

二、研究目的： 

 

（一）青少年自殺因素的探討 

（二）降低青少年有自殺念頭的有效方法 

 

三、研究方法： 

 

參考文獻資料及發放問卷調查 

 

四、研究流程： 

 

 
圖一：研究架構 

（圖一資料來源：研究者繪製） 
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貳、正文 

 

自殺，是當事者以非自然的方式使自己死亡的行為，在自殺行為前通常會有自殺因素。 

 

我們以「五點式量表法」做了一份問卷，得知青少年、青少女（以下統稱青少年）曾經

有過自殺念頭的平均值與標準差，以做「青少年自殺因素的探討」，並給予防範自殺的觀念

與方法，並提供有意願幫助有自殺念頭者的人，能以正確方式去幫助有自殺念頭者走出困境。

再更進一步的針對青少年面對問題時所做出的決定，及能減少他們不好感受（壓力等）的方

式，得到「降低青少年有自殺念頭的有效方法」。我們在下方，以問卷中得到的數據，加以

探討。 

 

一、青少年自殺因素的探討 

 

「慢性為長期累積不良內在成長和外在影響，急性則是生活上的變化，使其感到壓力

及情緒上的不穩，而自盡。」（全國防自自殺中心，2017） 

 

我們根據以上文獻，假設有可能造成青少年自殺行為的相關因素（即慢、急性這兩種

歷程），整理成（表一）的相關問題，並由問卷所得到的結果來探討青少年想自殺的因素。 

 

（一）相關因素的基本解說 

 

在對問卷資料（表一）的相關問題，所得到的結果進行分析探討前，先對我們所假

設有可能造成青少年自殺行為的相關因素（即慢、急性這兩種歷程）進行基本的解說。 

 

1、學業因素 

 

雖說「萬般皆下品，唯有讀書高」的觀念已隨時間轉為讓青少年多元發展，但現

在家庭與社會仍對學業有一定的重視，對於還在學習階段的青少年，也加以實施有形

或無形的競爭壓力。 

 

就以「北一女新生因父母與她對成績表現認同差異，導致不堪壓力，在剛開學不

久後，寫了遺書，跳樓自盡送醫不治。」（自由時報，2017）與其他相關新聞來說，

因學業因素而身心不堪負荷，導致青少年以自殺方式來結束競爭壓力與對社會及家庭

的失落感的例子並非少數，由此可見學業因素對青少年的影響頗深。 

 

2、家庭因素 

 

家庭，是人們出生後最早接觸的環境，也是影響青少年面對問題時，會做出什麼

行為的因素其一。舉例來說，當一個生長在權威式家庭中的青少年，只能被迫服從家

人為他的安排，缺乏與家人溝通和學習人與人之間尊重，導致他在其他環境中只能服
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從或逼迫他人服從的狀態發生，而始終無法得到情感上的溫暖或被他人厭惡而難受。 

  

亦或在青少年成長過程中，家庭因某些因素導致破裂；或家人與家人之間因科技

日益發達，手機氾濫導致家人之間的感情日益冷淡等，皆會對青少年有顯著的影響，

導致其以了結自身生命的方式來逃離生活中的一切。 

 

3、職場因素 

 

有些青少年因為家庭經濟因素，會選擇半工半讀，提早面對社會人士所需面對的

工作壓力，或是上下屬的溝通問題，及兼顧學業等，導致身心俱疲，卻無奈於無法改

變現狀，惡性循環下，極有可能導致其以自殺的方式，結束長期累積的痛苦。 

 

4、感情因素 

 

在此的感情因素是指在愛情方面的感情。感情自古至今，皆是難以解釋並對人們

影響甚大，對於青春期的青少年也無例外，甚至會影響到他們的生命。 

 

舉例來說，當一名青少年面對感情，可能會擔心不被喜歡而焦慮；告白被拒絕而

失落難過；因情侶間分手而傷心；情人被搶而吃醋，傷害他人等，因某些原因而造成

諸多情緒及身體上的傷痛，導致其以結束性命來逃離短暫或長期累積的感情挫折。 

 

5、社交因素 

 

在馬斯洛需求層次理論中的社交需求中可得知：「缺乏社交需求的特徵是因為沒

有感受到身邊人的關懷，而認為自己沒有價值存活在這一個世界上。」（教育百科，

2019） 

 

依據上面所訴，可知社交對人的重要性。沒有社交，青少年能會認為自己在這世

界無價值感，在未尋找到自己的價值前，誤以為自己真的對世界毫無用處，而選擇結

束生命離開這世界。 

 

6、外貌因素 

 

「他好帥！」「大胖子！」「他長得好怪！」等，這些話在網路上，或現實中，

有時就這樣從網路/耳邊傳過。有的人會覺得這很正常，就一些對人的想法或形容詞

而已。但這些其實對每個人都有一定的傷害或讚賞。 

 

就像作者孔屏在《靠近我，溫暖你 心理諮詢師孔屏與青少年的心靈對話》一本

書裡所提到的：「有些孩童可能會因為自己面貌不佳、身材不好而產生自卑心理，從

而影響到自己的日常生活，甚至陷入悲觀哀怨的深淵不能自拔。」（孔屏，2018） 
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而這種悲觀情緒極有可能導致青少年，因受不了外在與論而選擇自殺，來表示自

己內心的委屈與對這世界的失落。 

  

7、疾病因素 

 

疾病因素分為「生理疾病」和「心理疾病」兩種。生理疾病，是指有關身體的疾

病，如：心臟病、糖尿病、胃潰瘍等，使得青少年因疾病的限制而無法依照自己的能

力與興趣發展，導致其心理自卑、哀怨、無力；或因要以長期服用藥物，耗費大量精

神與體力來對抗病魔，心力交瘁，最終以自殺的方式尋求解脫。 

 

心理疾病，是指有關行為、心理上的疾病，如：強迫症、憂鬱症、焦慮症等，使

得青少年因疾病漸脫離生活正常軌道，又因畏怕外界將自己貼上標籤而不敢向他人求

助，將一切負面情緒獨自承受造成心理壓力，再因其與過往的行為不同，遭致謾罵或

異樣眼光，使得生活更加偏離正軌，惡性循環下，導致其以自殺方式，結束一切。 

 

8、傳播媒體因素 

 

這裡的傳播媒體含蓋電視新聞、廣播、社群軟體等。在媒體報導自殺議題時，看

似是一則有關生命議題的新聞外，其實還藏著「自殺的傳染效應」。「自殺的傳染效

應」是指原無自殺念頭的一群人受新聞、網路等資訊影響，接二連三的去自殺。亦在

這個網路資訊爆炸的年代，青少年接受來自四面八方的資訊，使得他們容易被誤導；

或受來自網路上的言語打擊，進而做出傷害自己的舉動。 

 

（二）問卷資料的探討 

 

表一：探討青少年想自殺的因素 

問題 平均值 標準差 

您曾想過自殺嗎？ 3.05 1.41 

學業壓力過大會讓您想自殺？ 2.57 1.36 

家庭因素會讓您想自殺？ 2.67 1.44 

職場問題會讓您想自殺？  1.88 1.06 

感情不順會讓您想自殺？ 2.22 1.29 

社交上有障礙會讓您想自殺？ 2.55 1.41 

對您的外貌不滿意會讓您想自殺？  2.00 1.15 

患有生理疾病會讓您想自殺？  2.22 1.24 

患有心理疾病會讓您想自殺？ 2.62 1.44 

傳播媒體的影響會讓您想自殺？  2.12 1.25 

（資料來源：問卷之第二區段；製表人：本文作者們） 

 

依據（表一），我們能得知有自殺念頭的人之平均值是 3.05，表示說他們普通想過，
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而在我們所提出的 8 個相關問題中，回答的平均值卻是偏向這些因素不會讓他們想自殺

的狀態，這一點可以是出乎預料。但也能從這些回答中的標準差看出，這些問題的回答

答案並不統一，這就能解釋為什麼問卷結果會是都偏向這些因素不會讓他們想自殺的原

因。 

 

因此，我們針對這點，在這 8 個相關問題中，我們只選出平均值第一高和第二高的

問題，來做深入的分析與探討。 

 

1、家庭因素 

 

「家庭因素會讓您想自殺？」是我們所提出的 8 個相關問題中，回答的平均值最

高的一個問題。雖然回答不像前面認為的高，但從此看來仍能表示「家庭」這個因素

在有可能造成青少年自殺行為的相關因素中最有可能。 

 

其可能原因如下： 

 

（1）長輩與青少年的觀念差異：導致青少年與家庭間產生溝通問題，直接或間接

影響青少年的心理或身體。 

 

（2）教育方式：對於處青春期的少年說，家庭對他的教育方式，如前面所言，極

有可能會影響他的作為，此時若外界對他的行為不給予認同，他可會因此怪罪家中

的長輩，導致青少年受倫理與自尊的雙重壓力，最終以從這個世界消失的方式來排

解。 

 

二、降低青少年有自殺念頭的有效方法 

 

（一）破除、發現、協助 

 

在要降低青少年的自殺念頭之前，我們想要先讓大家知道有關自殺念頭的幾件事，

清楚地了解後有助於那些協助想自殺者的人。我們將此分成三個大點：自殺迷思、自殺

行為前兆，以及如何協助想自殺的人們。 

 

1、自殺迷思 

 

大眾對自殺的錯誤觀念，對提供協助想自殺者的人帶來了很多障礙。 

 

（1）想要自殺的人都不是真的想去做，只是想要引人注意 
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那可能表示他正在求救，有了旁人的關心或支援或許就能救人一命。 

 

（2）倘若負面情緒好轉，表示不會再想要自殺了 

 

在事實上倘若一人有了輕生念頭，接下來的三、四個月都將是高峰危險期。 

 

（3）若自殺被阻止成功了，對方就不會再想要自殺了 

 

一次又一次的輕生念頭只會越來越強烈，並不會因為被旁人阻止而減輕。 

 

（4）對方真正想要自殺是阻止不了的 

 

要拯救一個想自殺的人，可以先陪伴對方度過上述的高峰危險期或是將其縮短。事實

上他們並不是真的想死，而是想讓痛苦結束掉，這時我們可在一旁伸出援手或陪伴其尋求

他人的協助。 

 

（5）只有專業醫生或諮商師才能提供協助或是諮詢 

 

當他們情緒陷入低潮時，任何人在情感上給予他們的支持與鼓勵都非常重要，

並非只有專業人士才能給予協助。有時，身旁的人所帶來的安慰與安全感是那些專

業人士無法給予的。 

 

2、自殺行為前兆 

 

開始出現大量負面的情緒、行為脫序或生活作息失常、體態突然改變（例如暴瘦

/爆胖）、興趣大幅的改變、突發性的暴怒或異常不安、酗酒或濫用藥物、不再珍惜

以前所珍視的事物、試圖自殘、說出一些負面詞句。 

 

3、提供協助 

 

在這，我們將其分為兩個部分，什麼是你能夠為對方做的，什麼是你應該盡力去

避免的。充分的了解後才能給予最適當的協助，幫助他們走出人生的低潮。 

 

（1）你能做的 

 

態度沉穩，仔細聆聽對方的訴說，相信並重視他訴說的每一句話，保持著同理

心去試圖理解他的感受，適當的引導他的情緒不再那麼的糟糕。適當給予回應，讓

他知道你是重視他的，是可以依靠、幫助他的人。 
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（2）你需要避免的 

 

別試著去跟他辯論什麼才是對的，也別去命令他該怎麼做，這會讓對方情緒更

激動或不敢跟你敞開心房聊聊更多他遇到的難題。然後也別打斷他的訴說，而改說

自己的故事，記住絕不要打斷他，對方好不容易願意跟你說說自己最脆弱的一面時，

卻又被你打斷，那他將有很大的可能不會再跟你談。 

 

（二）問卷資料的探討 

 

表二：降低青少年有自殺念頭的有效方法 

問題 平均值 標準差 

1.您會無視問題嗎？ 2.34 1.10 

您會出去散心以紓解壓力嗎？ 3.86 1.06 

您會自我調適嗎？  4.26 0.87 

您會尋求師長的協助嗎？ 2.67 1.26 

您會找朋友聊聊嗎？ 3.76 1.19 

您會因此而沉浸於網路世界嗎？ 2.66 1.16 

2.解決問題能減少您的不好感受？ 4.05 0.93 

出去散心能減少您的不好感受？ 3.89 0.99 

自我調適能減少您的不好感受？  4.15 0.90 

尋求師長的協助能減少您的不好感受？ 2.98 1.21 

找朋友聊聊能減少您的不好感受？ 3.83 1.10 

沉浸網路世界能減少您的不好感受？ 2.89 1.18 

（資料來源：問卷之第四區段；製表人：本文作者們） 

 

我們將問題分為兩個面向 ：「青少年面對問題時所做出的決定」，及「能減少他

們不好感受（壓力等）的方式」以做兩者的對比，得到降低青少年有自殺念頭的有效方

法。 

 

1、勇於面對問題 

 

依（表二）可得知：雖然在「您會無視問題嗎？」這個問題中，所做出來的平均

值，得知問卷整體平均回答偏向不會逃避問題。但在「解決問題能減少您的不好感

受？」中，得到的結果是偏向可以減少！ 

 

因此，我們在此鼓勵大家勇於面對問題，並積極解決問題，以減少問題所帶來的

心理、生理（慢、急性這兩種歷程）之影響，進而降低自殺念頭。 
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2、出去散心 

 

依（表二）可得知：在「您會出去散心以紓解壓力嗎？」這個問題中，所做出來

的平均值，得知問卷整體平均回答是普通會以這方式。而在「出去散心能減少您的不

好感受？」得到的結果是普通都能減少。 

 

我們的看法是，當你面對問題卻暫時無法解決問題時，可以出去散心，放鬆心情，

但切記如果你已察覺自己在心理或生理已經無法自己承受而導有強烈不好感覺時，務

必找一個你信任的人陪你，因為這時你已經開始要有自殺念頭了。 

 

3、自我調適 

 

依（表二）可得知：在「您會自我調適嗎？」這個問題中，所做出來的平均值，

得知問卷整體平均回答是偏向會自我調適。而在「自我調適能減少您的不好感受？」

得到的結果是偏向可以減少！ 

 

再依數值的偏高，證實了自我調適，是青少年最常用也最有用的一種能減少不好

感受（含慢、急性這兩種歷程）的方法，我們最為推薦，但也在此提醒：當自己在自

我調適時，發現自己無法調適時，請勿獨自承擔痛苦，可以尋找其他辦法來減少不好

感受，或尋求幫忙。 

 

最後，說明為什麼只選上面三種做為「降低青少年有自殺念頭的有效方法」：問

卷資料標準差大於 1 的問題，離異值較高，比較無法確切地知道這些是否為有效方法，

因此，在這不做更多分析與解釋，但這不代表這些方法無效，而我們提的方法也只是

針對問卷，真正的效果只能說見仁見智。 

 

參、結論 

 

生活中各式各樣的事情，造成青少年有慢、急性這兩種歷程的事件，就好像困在籠子

中的鳥兒，有時會幸運的出了籠(走出不好情緒)；有時卻因不自由(陷入其中)，在逃脫的

過程中受傷，甚致死亡。因而將這份小論文的篇名取名為：「籠中鳥─探討青少年自殺的

原因」。 

 

然而，走到這情況是眾人都不樂見的。因此，我們對這份小論文做出五個結論，以幫

助待在迷宮裡的青少年們： 

 

一、知道青少年自殺行為的相關因素（即慢、急性這兩種歷程），以提前關注或避免。 

 

二、破除對於自殺的迷思，更加了解自殺，減少誤會對青少年所造成的傷害。 
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三、發現有自殺念頭者的自殺行為前兆，並對他做出適當的關心，以防有自殺念頭者發生

自殺行為。 

 

四、明白對於有自殺念頭者時，協助者能做的與該避免的，以防協助者有心幫他卻無意中

害了他的情形發生，造成眾人都不想發生的憾事。 

 

五、參考我們所提供的方式或其他有效方法，來降低青少年有自殺念頭的事情發生，達到

減少青少年自殺之憾事的發生。 
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