
BACK COVER

自杀事件后的社交媒体活
动
自杀事件发生后，年轻人很可能会出于各种

目的使用社交媒体。这包括发布关于死亡事

件的消息（既有准确的，也有谣传），发网

上讯息（既有适当的，也有不适当的），召

集临时聚会，开展虚拟纪念仪式。

如果你对自己在社交媒体网站上看见或听

说的讯息感到担忧，请告诉别人。这可以

是年轻人的父母、当地管理机构、紧急服

务或相关学校的校长或心理辅导员。

headspace.org.au

请参考headspace学校支持《自杀事后防范工具–
中学指南》获得进一步指引。

信息说明书仅提供一般信息。它们并非旨在也不应被依赖用于替代具体医疗或健康建议。尽管已尽一切努力确保信息准确，但headspace对于本信息针对任何目的的正确性、适时性、

完整性、可靠性或适用性不作表述，也不予保证。我们对于使用或依赖本信息造成的任何直接或间接损失、损害、成本或开支均不承担责任和债务。

如需关于自杀的更多信息或
	

帮助和援助，请访问  

headspace.org.au/schoolsupport 或 

headspace.org.au 

理解自杀：为社区提供
的信息

令人担心的讯息包括：

•	谣言 
•	关于即将举行的聚会或临时聚会的信

息 
•	美化、诽谤或侮辱死者的讯息 
•	欺侮或使现有学生蒙冤受过的讯息 
•	说明学生本人可能也面临风险的言语

（例如“我不久就会与你会合”或“我没

法过没有你的生活”）。

发布在社交媒体平台上的讯息会很快被

许多人看见，所以会有巨大的影响。考

虑如何以积极的方式使用社交媒体，帮

助分享促进健康的信息，包括年轻人可

以到哪里求助、危机服务、促进精神健

康和身心健康的资源，以及关于精神疾

病和自杀原因的资源。

你可以获取关于社交媒体安全以及年轻

人使用的网站的最新信息，例如通过网

站www.cybersmart.gov.au。

哪里可以获得帮助
对成年人和年轻人

•	生命热线（Lifeline） 13 11 14， 

www.lifeline.org.au 

• 自杀预防回电服务（Suicide Call Back 
Service） 1300 659 467  
www.suicidecallbackservice.org.au 

• 你的家庭医生
• 心理医生或心理辅导师（家庭医生可以

为你转介） 
• 待命响应服务（StandBy Response 

Service）（如果你所在地区有该服务） 
http://www. livingisforeveryone.com.au/
StandBy- Response-Service.html

对年轻人

• headspace 中心向12到25岁的年轻人

提供支持、信息和建议 –  
headspace.org.au

• eheadspace 向12到25岁的年轻

人提供网上心理辅导和电话支持 – 
eheadspace.org.au  
1800 650 890

• 儿童帮助热线（Kids Helpline）是面向

5到25岁儿童和年轻人的24小时电话和

网上心理辅导服务 –  
kidshelpline.com.au，1800 55 1800
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人们以各种方式对自杀
事件做出反应
一个人对自杀事件的反应会受到其个

性、年龄、与死者的联系、文化传统、

以往关于死亡事件的经历以及他们生活

的情感环境的影响。生活中经历过其它

压力巨大的情况的人们可能觉得更难应

对此事。

常见的正常悲伤反应包括：

•	震惊、难以置信或麻木 
•	因死亡事件未被阻止而造成的负罪感

或失败感 

•	焦虑、噩梦或侵入性想法 
•	一心想着死者；想要理解死亡及其为何

发生 
•	远离他人 
•	烦躁或愤怒 
•	难以集中注意力 
•	睡眠习惯、胃口、精力和对活动的喜爱

发生变化。

有些反应会在事件发生后数周、数月或

一年后才出现。悲伤结束并无标准的时

间期限。

headspace 全国青少年精神健康基金会（headspace National Youth Mental Health Foundation）由澳大利亚政府卫生部（Department of Health）通过青少年精神健康倡议计划（Youth Mental 
Health Initiative）提供资金。

面对自杀事件会是一段痛
苦的经历。

这会产生巨大的情感影
响，不但影响家人和朋
友，也影响整个社区。

人们会感到震惊、难以置信、困惑和深深的悲哀。有些人会纠结于负罪感，

无法确定究竟发生了什么，以及他们本可以提供什么帮助。

尽管悲伤是对失去生命的正常和预期中的反应，但由于所经历的突然性和震

惊，对自杀预防的认识，以及难以理解死者为何结束其生命，与自杀相关的

悲伤会特别复杂。文化问题，例如耻辱，也会使悲伤过程复杂化。

以下信息在这艰难的时刻可能会有帮助。

自杀事件会产生巨大的
情感影响，不但影响家
人和朋友，也影响整个

社区。
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自杀风险因素
自杀极少是单一事件或因素导致的结

果。研究显示，自杀风险提高与一系列

广泛的生物、心理学和社会因素有关。

风险因素可以是能够改变的因素（例如

滥用毒品），或无法改变的因素（家族

自杀史）。

风险因素包括：

•	经历精神健康和/或毒品和酗酒问题 
•	以往的自杀企图 
•	经历家庭困难或暴力，或家族自杀史 
•	失去朋友或家人 
•	社会或地理孤立 
•	身为男性，因为男性据统计风险高于

女性。

精神疾病的存在是最强烈的自杀风险因

素之一1。研究显示，企图自杀或报告有

自杀构思的年轻人中有70%到91%有精神

疾病2。精神疾病会造成年轻人思维、行

为和正常能力的变化，并加强他们无望

和无助的感觉。这随后会导致关于自杀

的想法。

知道年轻人是否有任何这些风险因素会

有助于识别脆弱的年轻人。但是，经历

风险因素并不一定意味着一个人已经有

或将会有自杀想法。

自杀想法和行为是一系列因素的后果，

包括以往和现在的经历、社会联系程

度、应对风格和触发事件，例如关系破

裂或挚爱之人去世。

压力巨大的生活事件可能会在有风险问

题历史的年轻人中触发自杀想法和行

为。但是，有些年轻人即使以往从未发

现任何风险因素，也会形成自杀想法。

尽管大多数年轻人能较好地应对生活中

压力巨大或痛苦的事件，不会产生自杀

想法，但注意观察常见的警示迹象会有

助于识别可能面临风险的年轻人。

促进社区内的安全对话
自杀事件会产生巨大的情感影响，不但

影响家人和朋友，也影响整个社区。 

当你和其他社区成员交谈时，应该：

•	尊重失去亲人/受到影响的家庭 
•	鼓励人们开展求助行动，例如向受信

任的亲属或朋友、心理辅导员或家庭

医生倾诉 
•	鼓励人们推动他们担心的人求助。

尽管人们可能会有很多疑问，但讨论自

杀事件发生的细节可能会对别人有害。

应确保将讨论话题转向人们在有自杀想

法时可以采取的积极的求助活动。

自杀传染
自杀传染是指学校、社区或地理区域内的

一起自杀事件或自杀行为提高其他人企图

或完成自杀的可能性的过程。

自杀传染会导致自杀集群，即第一起死亡

发生之后发生多起相互联系的自杀。尽管

这种现象很少见，但年轻人似乎比年龄较

大的人更容易受到自杀传染的影响。这可

能是因为年轻人更强烈地认同其同龄人的

行为，而且因为青春期更容易出现精神健

康问题，从而提高自杀风险。

在关于自杀死亡的沟通过程中可能发生的

将自杀美化或浪漫化，据信是促成自杀传

染的因素之一。这是指向其他脆弱的年

轻人错误地将自杀表现得令人向往的行为

或讯息。

人们会记住刚去世者的积极方面，较少关

注他们在去世前可能经历的困难，这很常

见。尽管这可能是出于善意，但这有可能

在其他脆弱的年轻人中鼓励自杀想法和行

为。应该注意，不要给人以自杀对年轻人

来说是一种积极结果的印象。

理解自杀：为社区提供
的信息 
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自杀事件发生后，企图自杀风险最大的

年轻人包括那些：

•	以往曾企图自杀的人 
•	与死者亲近的朋友或家人 
•	目击死亡的人 
•	正在面对压力巨大的生活事件的人 
•	在死者去世前不久与死者有过联系的

人 
•	一心想着死亡的人 
•	以往曾经历过其他亲友去世或自杀事

件的人。

自杀传染和媒体
研究显示，媒体对自杀事件的报道方式

很重要。一些类型的媒体报道会提高自

杀传染的风险。

如果你对媒体发言，应强调自杀事件报

道的一些原则：

•	突出自杀和精神健康之间的关系 
•	鼓励记者帮助公众更多了解自杀风险

因素和警示迹象，以及可以帮助意图

自杀者的行动 
•	鼓励记者向读者/听众提供关于当地支

持服务、当地精神健康服务和危机支

持热线的信息 
•	告诉媒体不要播放死亡现场或悲伤的

哀悼者的图像 
•	将重点放在自杀事件对社区的影响

上。

在这些情况下，应避免：

•	讨论关于自杀方式的细节 
•	美化受害者或自杀本身。注意不要给

人以自杀对年轻人来说是一种积极结

果的印象。 
•	将自杀原因过于简单化。自杀极少是

单一因素或事件导致的结果。尽管一

起事件可能看似触发了自杀事件，但

这起事件单独而言很可能无法解释自

杀事件。大多数自杀去世的人都曾有

一段问题历史，而自杀后的余波中可

能不会报道这段问题历史。

鼓励求助
鼓励人们求助应该是任何关于自杀的讨

论的重点，尤其是和年轻人的讨论。青

少年有时会与朋友分享他们关于死亡的

感受，通过对话、信件、电子邮件、短

信和互联网。如果他们怀疑朋友可能想

要自伤，他们应该立即告诉成年人。

如果你担心某人的反应或行为，让他 

们知道你为他们担心，并鼓励他们求助

（参见背页的服务）。

纪念仪式和想念死者
纪念仪式让朋友、家人和社区有机会一

起哀悼，分享悲伤，展示损失的巨大程

度。

自杀事件发生后，尽管家人可能会安排

正式的仪式，如葬礼，年轻人也经常会

同时开展非正式的纪念仪式。他们可能

会在去世地点或另一个重要的地方留下

讯息、鲜花、照片或其它物品。社交网

站、博客或专门网站上的网上纪念仪式

也很常见。

尽管这种形式的悲伤对年轻人有好处，

但必须以尊重的方式纪念死者，这很重

要。纪念仪式应该满足家人和朋友的需

要，避免美化死者或他们去世的方式。

对纪念仪式的材料、内容、地点和开展

时间长度设定一些限制，能降低可能的

痛苦和脆弱人群的风险。

精神疾病的存在是最
强烈的自杀风险因素

之一1。
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