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什麼是  
#chatsafe ？

#chatsafe 是一項自殺防治計畫，旨在引導並支持年輕人，
協助其在網路上安全地談論有關自傷與自殺等話題。為了達成
這個目標，我們在 2018 年首度發表了全球第一份以實證為基
礎、專為年輕人設計的指南，指引其在網路上安全地討論自殺
話題 [1]。在指南發表後，我們隨即與來自澳洲各地的年輕人
共同設計並展開一項全國性的社群媒體宣導活動 [2]。目前本
指南已譯有多個語言版本，也推廣至多達 25 個地區 [3]，並可
透過 Facebook 及 Instagram 的安全中心獲取。同時，亦配
套了一系列為家長、教育工作者及失親社群而設的輔助資源。

雖然原指南與相關的社群媒體內容已被證實有效且實用 [4, 5]，
但仍存在明顯不足：未涵蓋有關「自傷（self-harm）」的溝通
指引（此處的「自傷」意指任何蓄意自我傷害行為或吸食毒品
導致的自我傷害行為，無論是否有自殺的意圖或動機 [6]）。為
彌補不足，並跟上社群媒體日新月異的潮流，新版指南新增了
有關自傷的具體指引，以反映年輕人當前使用社群媒體的方式。

和過去一樣，我們採用了德菲法研究（Delphi method）
來制定本指南 [1]，此過程包括由一組年輕人小組與一
組自殺防治專家小組，透過集體討論達成共識，以決
定本指南涵蓋的項目。小組成員名單請見第 6 頁。

本指南的適用對象是誰？
本指南旨在協助 12 至 25 歲年輕人與同儕以安全的
方式，在網路上進行有關自傷及自殺的對話。

這些內容可能是虛構或真實的、預錄或直播的，也可能
明示或暗示有關自傷或自殺的想法、感受或行為 [7]。

雖然本指南的主要對象為年輕人，但我們仍希望其能對發
佈或接觸自傷或自殺相關網路內容的任何人都有所助益。

此外，我們也為受到自殺影響的家長、照顧者、 
教育工作者及社群研發了專屬資源。您可於
此處查閱：orygen.org.au/chatsafe

如何使用本指南？
本指南共分為 8 個主題，每一章的建議都可以交互應用。

透過德菲法研究達成共識並納入指南的項目，以星號（*） 
標註。

是「指引」，不是規則
本指南的建議，可協助你以安全的方式在網絡上進行溝通， 
是參考做法，而不是硬性規定。每一次的網路互動都有其
獨特性，沒有所謂的「完美對話」，因此在決定內容呈現
與否，以及如何回應他人時，審慎考慮情境至關重要。

如果你未滿 18 歲
	* 如果你未滿 18 歲，請務必將他人與你談論自傷或自殺的

內容轉達給一位或多位值得信賴的大人（即使對方要求 
你保密），讓他們為你提供協助或代為處理。值得信賴的
大人可能是父母、兄弟姐妹、其他家庭成員、老師或醫 
療人員。
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一般建議
無論你是內容創作者還是觀看者，此章節的內容適用於所
有網路上的資訊與互動。

「內容創作者」是指發佈原創貼文或留言的人；「內容觀 
看者」則是指瀏覽或與他人發佈的網路內容互動的人。 
這些互動可能包括按讚、留言或分享。實際上，大多數的
人既是內容創作者，也是內容觀看者。



網路安全小提醒

發文前請先停一停
網路溝通具有「持久可見」、「容易擴散」和「可被搜尋」 
等特性。因此，在發文或留言前，請先想一想：「我為什麼 
要分享？」以及「這篇貼文可能會造成什麼樣的影響？」 
你的網路行為可能為自己和他人帶來正面或負面的影響。

一旦發佈了，便永久存在
請記住，無論是發文、分享、留言、按讚或儲
存，只要內容曾經出現在網路上，就有可能再次被找
到。即使你刪除了，也可能早已被備份或截圖。

任何人都有可能看到你的內容
你原本可能只想分享給特定對象，但實際上，其他人也可能看
到、分享、下載、截圖、錄影，甚至竄改內容。這些事情可能
會對你本人、你的人際關係，甚至未來的工作產生長遠影響。

演算法
你動態中出現的內容及其排列順序，可能會受你
最常互動的貼文和帳號影響，也就是說系統會向
你推送越來越多你較常觀看或互動的內容。

保護好自己

請記得：你無法控制他人。有時候，對方可能不會
給你理想的回應，甚至會讓你感到難過或沮喪。

雖然在網路上談論自傷或自殺有可能帶來正面幫助， 
但有時候也可能造成傷害。

	* 因此，事先準備好一個「自我保護計畫」是很重要的， 

幫助你在發佈、瀏覽或回應他人內容感到不適時，有適當
的應對方式。

你可以從以下幾點著手：

	· 察覺網路活動對你的負面影響。每個人的反應不一樣，但

常見的狀況包括：總是拿自己跟別人比較、受到網路霸凌、
上網時間太長影響到生活、感到焦慮或低落、對別人的貼
文內容感到壓力或陷入某話題的討論中。

	· 減少上網時間。這可以包括下線短暫休息一下、限制每日

使用時間、關閉通知或靜音、登出 App 或暫時關掉手機
／電腦等裝置。

	· 減少接觸不適合或讓你不舒服的內容。你可以取消追蹤、

解除好友、靜音、隱藏、封鎖或刪除貼文或帳號，也可以
多追蹤讓你感覺良好的帳號。這些行為能讓演算法知道你
不想再看到某些類型的內容。

	· 花時間做一些對自己好的事。例如：睡好覺、吃美食、 

運動、接觸大自然、與朋友相處，或是做喜歡的活動。

	· 陪陪親朋好友。找家人或朋友聊聊天、在線上或面對面陪

伴彼此，都是很棒的方式。

	· 考慮尋求專業幫助。像是諮詢醫師或心理師等專業人員。
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「謝謝你跟我說」文字協談

生命線協會提供的協談服務；不需身
份認證，可透過社群帳號匿名使用。

服務時間：週一至五 13:00-
17:00、18:00-01:00。

LINE 搜尋 ID「@taiwanlifeline1995」
加入好友後即可開始對話。

臉書搜尋「社團法人國際生命線台灣總
會」，使用發送訊息功能，即可開始對話。

安心專線

衛生福利部提供的全年無
休免費電話諮詢專線。

服務時間：24 小時。

手機與電話直撥 
「1925」（口訣：依舊愛我）

生命線

生命線協會提供的電話輔導專線。

服務時間：24 小時

手機與電話直撥 
「1995」（口訣：要救救我）

兒福聯盟少年專線

專為全台（包括離島）12 歲～
18 歲少年提供的專線。

服務時間：週二到週六 
16：30-19：30（國定例假日除外）

專線電話： 0800-001769
LINE@ 線上聊：在 LINE 搜
尋 「@youthplus_cwlf」加

入好友後即可開始對話。

少年專線粉絲專頁： 
https://www.facebook.com/youth1769

為自己和他人尋求協助

為自己尋求幫助
	* 你可以向自己信任的人請求協助。

	* 也可以撥打專線或洽詢專業人員，尋求協助與建議。

緊急情況（撥打 110 或 119）
	* 如果你或他人有生命危險，或需要緊急幫助，請撥打  

110 報案、119 通知救護人員，或直接前往最近的醫院急
診室。

	* 如果你幫助的對象是無法或不願意自行撥打電話的人， 

盡可能先取得對方的同意。如果沒辦法，也可以告訴對方
你已經打電話請求幫助了。

國內求助專線
	* 如果你打算發佈有關自傷或自殺的內容，或回應正在經歷

這些困難的人，建議附上全國求助專線的連結或資訊。這
些資訊可以放在文章本身、圖片說明、留言區等。你也可
以標記專線的帳號、標籤或使用其主題標籤（hashtag）。

我們在下方提供幾個台灣的專線作為參考 
（僅列舉），你也可以到國際網站  

findahelpline.com 查詢其他國家的資源。

通報平台
大多數社群媒體都有安全政策與通報機制，也設有客服中心。

	* 如果你看到不安全的內容，可以向平台檢舉該內容。
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迷思… 事實…

自傷就是自殺念頭或行為。

自傷往往是一種應對壓力的方式，而每個人做出這種行為的原因都不同。
自傷不一定表示是想結束生命，也不代表對方正在考慮自殺。不過，自傷
與自殺之間確實有關聯：有自傷行為的人，未來出現自殺行為的風險會比
較高。有時候也可能因為自傷失手，傷得比預期更嚴重，導致生命危險。

自傷是想引人注目。
大多數會自傷的人，並不是想要引起關注。事實上，很多人會盡力隱瞞自
己的自傷行為。

自傷只是一種流行， 
或只有特定類型的人才會自傷。

任何人都有可能會出現自傷的念頭或行為。它不是一種潮流，也不是某個
年輕族群特有的行為。

會自傷的人一定有心理疾病。
自傷是一種行為，不是一種疾病。不過，許多自傷的人可能同時也在經歷
心理難關。

不應該問別人有沒有自殺的想法。
使用「自殺」這個字眼，或直接詢問對方是否有過自殺的念頭或行為，並
不會讓對方更焦慮或讓風險更大。

（表格續下頁）

自傷與自殺的迷思與事實

自傷與自殺一直是高度污名化的議題。許多人害怕談論
這些話題，擔心說錯話，或者以為一談就會讓風險變
高，但實際上，這樣的想法並不完全正確。只要是以安
全的方式進行，談論這些話題反而有助於降低風險。

以下表格列出一些常見迷思，並以研究為基礎， 
釐清事實。（僅列舉）。
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迷思… 事實…

談論自殺會讓對方因此想要自殺， 
或真的去做。

安全地談論自殺，不會讓對方「受到暗示」或增加發生的機率。相反的，
不談這些問題也不會讓它們自動消失。建立空間，讓人談談自己的感受、
想法與衝動，往往能幫助降低風險。

我們可以隨便談論自殺。

有些談論方式或內容可能會讓人感到不安、造成傷害，或加深污名。如果
用不安全的語言，或分享具體的自殺行為、地點或方法，可能會對某些脆
弱的人造成負面影響。

在網路上談論自殺時，務必要使用安全的語言，也要檢舉或移除不安全的
內容。

只有某些人才會有自殺念頭， 
比如有心理健康問題的人。

很多因素都有可能增加他人自殺念頭或行為的風險。實際上，任何人都有
可能受到自殺念頭的影響。

在網路上很容易看出誰有自殺傾向。
要在網路上察覺某人是否正在經歷自殺危機其實並不容易。很多人選擇避
而不談，而我們在線上也看不到肢體語言或情境，很容易錯過相關跡象。

在網路上說自己有自殺念頭或計畫的人， 
只是想引起注意，並不會真的付諸行動。

經歷極度痛苦或絕望的人，常常會覺得自殺是唯一的出路。任何有關自殺
的警訊或對話都應被認真看待，並在網路互動中使用非批判性的語言。

自殺是單一原因或事件造成的。
自殺是一個複雜的議題，無法用單一原因或事件解釋。多種風險因素可能
同時存在，導致一個人變得脆弱。這些風險因素對每個人所產生的影響都
不相同，對一個人而言是風險因素的情況，對另一個人來說則可能不是。

有自殺念頭或曾經企圖自殺的人就是一 
心求死。

有些人在經歷自殺念頭或企圖自殺時，並不是想真正結束生命。他們可能
只是覺得無法承受痛苦或找不到其他出路。在對的時間獲得幫助，有機會
大幅減輕他們的痛苦，甚至挽救生命。

自殺是無法阻止，且無預警的。
自殺是可以預防的。適當的支持與介入可以有效減少自殺風險與死亡。學
會辨識危險徵兆並提供協助是救人一命的關鍵。
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語言與視覺表達的小技巧

用詞很重要
在談論自傷或自殺時，請特別留意你使用的語言。使用
不當或傷害性的言語，可能會讓自殺被誤解為「一種令
人嚮往的選擇」或「解決問題的可能方法」。語言也可能
加深污名與歧視，讓人更不敢尋求幫助，也影響他們康
復的機會。有些語言甚至可能引發「模仿效應」——也就
是接觸過自傷或自殺內容的人，更可能出現類似行為。

以下表格列出了一些可能有害的言語，並提供了更合適 
的替代說法。這些建議適用於所有文字形式的交流， 
包括訊息、貼文、限動、影片說明、留言、圖片文字、 
主題標籤（hashtags）等。

不安全的用語 較安全的說法 原因

	* 把自殺描述為一種犯罪或原罪，

例如「自殺已遂（committed 

suicide）」。

使用較中立、無評價性的語言，
例如：「結束自己的生命 

（took their own life）」、「死
於自殺（died by suicide, 

suicide death）」。

把自殺描述成犯罪或罪孽，會加深對
有自殺經驗者與失親者的污名，導致
邊緣化，同時讓他們不敢求助。

	* 把自殺說成是解脫、解決方式，

例如：「他現在去了更好的地方」
或「終於擺脫痛苦了」。

使用較中立的描述， 
例如「自殺企圖」 

（suicide attempt）」 
或「自殺死亡」 

（suicide death）」。

美化或浪漫化自殺，可能會讓高風險者誤以
為這是一個吸引人的選項，導致模仿效應。

（表格續下頁）
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不安全的用語 較安全的說法 原因

	* 簡化或淡化自殺的複雜性， 

例如把原因歸咎於某一件事或
原因。

提醒大家留意自殺的徵兆， 
以及自殺並非單一原因導致。
也避免對自殺原因做出過多的
揣測，或進行八卦式的討論。

自殺背後的原因通常很多樣，鮮少是單
一原因造成。過度簡化會導致有害的刻
板印象，也可能增加有類似經驗的人
的風險，或讓他們更加感到被誤解。

	* 誇大描述，例如：「現在每個人

都在自殺」。

使用準確、中立的語言， 
例如「自殺率上升」，並強
調自殺是可以預防的。

誇張的語言可能讓高風險者感到絕望， 
認為自殺是無法避免的事。

	* 用批評的語氣或散播迷思、 

偏見及刻板印象，例如： 
會自殺的人都很沒膽 / 沒種。
或「自殺只是在跟風或 emo」。

使用中立語氣，並提供正確的
資訊來破解迷思及刻板印象。

迷思與刻板印象會讓人忽略真正的
求救訊號，也會加深污名，導致需
要幫助的人更不願開口求助。

	* 提及過多細節，例如描述自殺

的方法、地點等。

多加考慮是否有透露細節的
必要，並且盡可能使用較
概括或模糊的描述帶過。

太詳細的資訊可能會讓人感到不安， 
甚至導致模仿行為。

	* 把自殺當成目標或成就，例如

說「自殺成功」或「自殺失敗」。

使用中立詞語，如「自殺身亡
（died by suicide）」、「自殺企

圖（suicide attempt）」、 
「非致命的自殺嘗試 
（non-fatal attempt）」等。

把自殺說成「成功」，會讓人誤以為這種行為
是正面的，而非悲劇。而說成「失敗」可能會
讓人覺得自己沒做到，從而採取更危險的 
方法。

	* 對自傷或自殺者貼上標籤， 

例如稱對方「討拍」或「假掰」。

	* 用責備、否定的語氣，例如 

「又來了」或「別再裝了」。

認真看待所有與自殺有關的對話， 
使用尊重、不帶批判的語言。

許多談論自殺的人正在經歷巨大的痛苦或絕望。 
負面或批評的語言只會讓他們更孤單，而適當 
的支持可以幫助他們遠離危險。

	* 鼓勵自傷或自殺，例如說「快

去做啊！」或「還等什麼？」。

表達同理心，引導對方尋求幫助。 自傷與自殺的言論都應該被嚴肅看待。高風險
者可能真的會受到這些話的影響，從而採取
行動。鼓勵他們尋求幫助，才是預防的關鍵。
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視覺內容也很重要
就像文字一樣，某些影像內容也可能對你或其他人產生負
面影響。右方表格列出了一些可能對觀看者或被拍攝者造
成困擾或傷害的視覺內容。舉例來說，不安全的影像可能
會侵犯隱私、引發或加劇痛苦、推廣某些自傷／自殺的
方法或地點，甚至影響高風險者模仿自傷或自殺行為。

所謂視覺內容包含照片、影片（預錄與直播）、動態圖 (GIF)、 
迷因、限動、連續短片 (Reels)、動畫、表情符號、貼圖， 
及其他以圖像為主的內容。

如果你決定要發佈這類視覺內容，建議你在說明欄中補充背
景資訊，例如為什麼要發這篇貼文、事件的背景資訊等等。

可能具風險的不安全影像內容：

	* 顯示自傷或自殺地點的內容，例如：在哪裡發生、

什麼時間發生。

	* 顯示自傷或自殺的方法、過程或導火線的內容， 

例如：是怎麼做的、發生了什麼事。

	* 教學性內容，例如：指導如何自傷或自殺。

	* 呈現自傷或自殺結果的內容，或是「前後對比照」，

例如：個人或身體部位在自傷行為前與後的照片或
影片。

	* 未經家屬或親友同意，拍攝或分享與自殺者關係密

切者的悲傷情緒或悼念內容。

	* 顯示離世者遺體的照片或影片，例如：在死亡地點

拍攝的畫面，或在告別式現場的影像。

	* 雖然影像內容模糊呈現自殺或自傷的方法，但在文

字說明中（例如標題、說明欄或主題標籤）仍詳細
揭露方法。
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發佈自傷與自殺的內容
在網路上談論自傷或自殺的方式，可能會對自己， 
也對其他人產生正面或負面的影響。



安全地分享自己的故事

分享自身經歷自傷或自殺的過程，如果以安全的方式進行，
不僅對你有幫助，也可能幫助到他人。安全的故事能讓他人
知道自己並不孤單，帶來希望，並鼓勵其尋求協助。而不安
全的故事則可能讓自傷或自殺看起來像是一種應對或解決的
方法、放大現有的痛苦、引發模仿行為，甚至讓原本的行 
為變得更嚴重。

傳遞希望與康復的訊息
在分享你的經歷時，盡量聚焦在「獲得幫助」、 

「懷抱希望」與「康復歷程」上，例如：

	* 是什麼原因使你最後沒有付諸行動？

	* 有哪些人、地方、應對方式或你自身的特質幫助你度過 

難關？

	* 你完成了哪些事情或目標？

	* 你曾有過哪些正面的求助經驗？像是和親朋好友談話等。

	* 復元的過程可能起起伏伏，而且每個人的過程不盡相同， 

請尊重每個人對「康復」的定義。

	* 傳達鼓勵尋求協助的訊息。

	* 附上專線連結或求助資源。

為了減少對他人的傷害，請避免發佈以下內容：
	* 有關你曾經或正在進行的自傷／自殺計畫或行為 

（包括做了什麼、怎麼做、什麼時候、在哪裡）。

	* 有關如何自傷或自殺的說明或指導資訊。

	* 有關如何讓自傷更嚴重的資訊。

	* 鼓吹或推廣自傷或自殺。

	* 鼓勵他人進行自傷或自殺行為。

	* 鼓勵他人模仿自傷或自殺行為。

	* 提供連結導向贊同自傷／自殺的網站或社群。

	* 遺書或告別訊息。

	* 具血腥或強烈的自傷／自殺內容。

	*「自傷／自殺前後對比」的內容。

	* 拍攝正在進行的自傷或自殺行為的內容。

	* 出現自傷工具或方法的畫面（例如使用的物品）。

	* 自傷或自殺地點的內容。

	* 使用推廣自傷／自殺的主題標籤（hashtag）。

	* 使用代表自傷／自殺手法的表情符號。

	* 讓他人覺得應該對你的安全負責。

自我反思
在網路上分享自己自傷或自殺的念頭、情緒、行為或經歷， 
可能會讓你易受到傷害。因此，在發文前，不妨先問問自己以 
下問題：

	· 我為什麼要發這篇內容？

	· 我的目的是什麼？

	· 這是達成目標最好的方式嗎？

	· 我是否需要幫助？

	· 如果我需要幫助，誰是最適合求助的對象？我可以找誰？

	· 我願意分享哪些內容？

	· 哪些內容我偏好不發佈或隱藏起來？

	· 誰會看到這篇貼文？請記得：貼文可能會永久存在， 
幾乎任何人都可能看到。

	· 分享這些內容會有什麼後果？

	· 好處是否大於壞處？

	· 我的貼文可能對其他人產生什麼影響？

	· 如果有人回覆自己的故事，並請我幫忙，我該怎麼辦？

	· 發文後，我該怎麼照顧自己的情緒與身心？
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這些考量能幫助你更安全地分享自己的故事。在按下 
「發佈」前，請再次檢查內容，必要時可以稍作調整。

內容提示、警語或建議性說明
你可以在貼文中加上內容提示、警語或提醒文字。

這樣可以讓讀者事先知道貼文中可能會出現的主題， 
並自行決定是否要繼續閱讀。對某些文化族群，這種提醒 
可能特別重要。

要不要開放留言？
	* 在發佈前，請先決定是否開放留言功能。

	* 如果開放留言，請記得定期查看與管理留言。如果有人在

留言中求助，你可以提供國內求助專線的資訊；如果留言
內容具有危險性或帶有攻擊性，可以選擇隱藏、刪除， 
或檢舉發言者，以保護自己與他人。

	* 如果你不願意或無法定期查看留言，建議一開始就關閉留

言功能。

	* 無論是否開放留言，都可以在貼文、說明欄或留言中附上

求助專線的資訊。

在危機當下發文

當你處於情緒激烈或低潮時，這些情緒會影響你的想法與行 
為，此時要記住這些安全建議也會變得更加困難。也許當下 
看似發文的好時機，事後看可能並非如此，甚至造成長期 
影響。如果你感到不知所措，也許先不要馬上公開發文， 
等到情緒稍微穩定後再決定是否分享。

傳訊息，而不是發文
	* 抒發情緒與尋求協助是很重要的事情。不過，如果你正處

在困境中、需要緊急支援、或無法確保自己的安全，與其
在社群平台上公開發文，不如直接傳訊息給信任的朋友或
家人，讓他們幫助你。

開口尋求協助
	* 在訊息中清楚表達你需要幫助。

	* 同時，也要理解他人沒有義務為你的安全負責。

此外，你也可以撥打求助專線或尋求專業人士的協助。
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發文提到他人時

徵求對方同意
尊重他人的隱私與意願非常重要。

	* 不要在未經同意的情況下，分享他人的故事。

請避免以下做法：
	* 嘲笑對方或他們的自傷／自殺相關想法、感受或行為。

	* 用幽默帶過（即使是出於善意，或彼此之間的玩笑話， 

也可能讓其他人感到不舒服或誤會）。

	* 表達支持或鼓勵自傷／自殺行為的言論。

	* 分享對方的遺書或告別訊息。

如何安全地分享或轉發他人或機
構的內容

請謹慎考慮你要分享或轉發的內容。盡可能分享能夠傳遞希
望、鼓勵尋求協助、強調復原的故事，或是來自可靠來源的 
自傷／自殺防治教育資訊。如果某篇貼文內容不安全，請不 
要轉發。這樣做能減少對創作者與觀看者可能造成的負面 
影響。
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觀看與接觸自傷與自殺的
內容

	* 在看到有自傷或有自殺傾向的貼文時，請務必認真看待， 
就算貼文的語氣具有玩笑性質也一樣，你會感到擔心和不確定
該怎麼做是正常的。

本章提供一些建議，幫助你以安全與包容的方式回應， 
也提供一些決定不回應時的做法。



如果你認為對方身陷「立即危險」

「立即危險」的意思是某人正面臨死亡或有很大的機率受
到重大傷害。在這種情況下，給予緊急幫助至關重要。

甚至勝過任何「保守秘密」的承諾。

聯絡緊急救援（撥打 110 或 119）
	* 如果你尚未與對方對話、對方不願接受幫助，或對方處於

緊急情況，請立刻撥打緊急救援電話。

	* 如果你已經在與對方對話，且情況允許下，也可以鼓勵他

「們」自己打電話求助。

	* 如果你選擇撥打緊急救援電話，建議你截圖或錄影該內容，

以備不時之需。

	* 報案或通知救護人員後，盡可能聯繫對方的家人或朋友，

讓他們知道發生了什麼事。

如果對方沒有「立即危險」 
但你仍然感到擔心

如果對方談論自傷或自殺，但目前沒有立即危險， 
而你選擇回應，可以參考下列做法。

先決定是否回應
	* 請在自己「有能力與有意願」的情況下才回應。你可以有

不同程度的回應方式，例如：按表情符號、傳送一則留言
附上求助資源與祝福，或是進一步展開對話——如選擇後
者，請先評估自己是否感到自在。

如果你不想直接回應，仍可以透過其他方法提供協助。

你可以問問自己以下問題：

	· 我的狀態如何？

	· 對方是誰？我們之間的關係是什麼？

	· 這是緊急情況嗎？對方是否需要立即幫助？

	· 我有需要回應嗎？

	· 有沒有其他人回應了？

	· 他們需要什麼樣的幫助？

	· 我有能力與意願幫助對方嗎？

	· 我能提供哪些幫助？

	· 我有多少時間可以投入？

	· 現在幾點了？

	· 我使用的是什麼平台？

	· 我要在哪裡回應？

	· 我知道怎麼開始與結束這段對話嗎？

	· 如果我不想回應，還有其他方式可以幫忙嗎？

	· 我知道要如何引導對方尋求更多幫助嗎？

	· 我要怎麼保護自己？

	· 有誰可以支援我？

	· 我準備好面對可能的結果嗎？對方可能不接受幫助或反應

不如預期。
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認清並告知自己的界線與限制
	* 回應正在經歷自傷或自殺念頭的人可能帶來極大的壓力。

如果你決定要回應，請先設好自己的界線，比如你能投入
多少時間、能提供哪些協助、不能提供哪些協助。

你隨時可以結束對話，並建議對方尋求專業協助。 
尤其當情況變得更嚴重時，這點非常重要。

請記得：你不是專業治療師，你的角色不是提供心理治療。

檢舉內容
	* 請檢舉該貼文給所屬的社群平台。不要假設已經有人檢 

舉了。

即使你決定回應對方，仍然可以檢舉該內容。

互動時的注意事項
	* 如果你決定與內容互動，請避免使用可能強化自傷／自殺

或帶有嘲笑意味的表情符號或留言。

選擇合適的回應方式
	* 如果你要回應，請選擇一種使你感覺最自在，也最適合你

們之間關係與情境的方式，例如：公開留言、私訊、打電
話、視訊、或實際見面。你也可以問問對方希望你用什麼
方式回應。

如何開始、持續與結束對話

開場時你可以：

	* 認可對方的情緒，並明確說明你擔心的理由 

（根據對方貼文的內容）。

	* 告訴對方你在乎他。

對話進行中：

	* 讓對方用自己的話解釋他的想法、感受和經歷。

	* 不要批評對方、先入為主或打斷對方。

過程中應避免：

	* 鼓勵、認同或支持自傷／自殺行為（例如：與對方相約 

自殺、建議對方結束生命、提供自殺方法等）。

	* 使用會強化或嘲諷自傷／自殺的表情符號。

	* 將對方的痛苦與其他更重大的事件進行比較。 

（例如：「世界上還有更慘的人」等言語）。

	* 指責對方說謊或想引起注意。

	* 說一些你不敢面對面說的話。

	* 嘲笑或戲弄對方。

	* 在談論自傷或自殺時開玩笑，就算是出於好意也一樣。 

不過還是要看情況，如果你們是一對一聊天、彼此很熟，
在符合雙方互動模式的情況下，幽默反而可能會有幫助。

	* 表達對自傷／自殺的支持。

結尾時你可以：

	* 鼓勵對方打求助專線或尋求專業幫助。

	* 提供國內或當地求助專線與資源的連結。

後續關心
	* 如果你對於主動聯繫感到自在，也可以過一陣子再私下關

心對方，確認他們是否還好。

前面提到的對話建議在這裡也同樣適用。

主動掌握你看到的內容
	* 根據平台的不同，你也可以透過「靜音」、「暫停顯示」或

「隱藏」貼文等功能，限制或移除內容。

	* 你也可以取消追蹤、封鎖或移除那些你不想再看到的 

帳號。如果你覺得某篇貼文不安全，也可以向平台檢舉。
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回應自傷內容

人們自傷的方式和理由各不相同。有些人會有自殺
意圖，有些則不會，但自傷仍然可能意外致死。

如果某人分享了自傷相關內容，他們不一定處於 
「立即危險」，但可能需要幫助與獲得正確的資訊。

如果內容與自傷有關，前面提過的建議同
樣適用。「也可以考慮以下做法 :」

也可以考慮以下做法：
	* 鼓勵他們持續嘗試停止自傷。

	* 如果情況允許，建議對方就傷口尋求專業治療。

	* 提出替代自傷的做法，例如讓自己放鬆的小撇步。

	* 建議分散注意力的方式，例如找朋友聊天。

	* 提出應對根本問題的方式，例如諮詢心理師。

	* 分享教育資訊，像是：什麼是自傷、如何停止自傷等。

	* 提醒他們：康復過程中出現「復發」或「再發」是正常的。 

	* 為他們的努力與成就表達肯定與支持。

應避免的行為：
	* 稱讚自傷的傷口照片或影片。

	* 鼓勵他人分享自己的自傷照片。

	* 美化、崇拜或浪漫化自傷。

	* 支持自傷行為。

	* 比較誰的傷口比較深、比較多。

	* 把自傷當作比賽。

	* 建議自傷方法與技巧。

	* 教別人如何更嚴重地自傷。

	* 嘲笑或羞辱有自傷行為的人。

	* 在對方已自傷的情況下開玩笑。

第 3 章 觀看與接觸自傷與自殺的內容 23



自傷與自殺行為的直播
所謂「直播」是指影片（或其他內容）在網路上以即時方
式傳送或播放。由於直播沒有經過剪輯，也沒有時間延遲，
你可能會在非常短的時間內接觸到令人不安的畫面，例如
死亡或受傷的場景。在演算法的運作下，當你與直播互 
動時，可能會在不經意間擴大觸及範圍，讓更多人看到該
直播。



請不要直播自傷或自殺行為
請勿進行自傷或自殺的直播行為，因為這樣的
內容對創作者與觀看者都有潛在的危險。

	* 也請避免在事件發生「之前、當下或之後」 

推廣這類直播，例如分享連結、標記他人等。

檢舉內容

請避免互動

	* 如果你看到與自傷或自殺行為有關的直播，請不要互動，

例如：按讚、留言、分享等。

請這樣做：

	* 立即檢舉該直播內容。

	* 如果你判斷對方處於立即危險，且你掌握足夠的資訊， 

請撥打緊急救援電話 110 報案，或 119 通知救護人員。

	* 如果你認識對方的家人或朋友，也可以考慮聯絡他們並說

明情況。
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自傷與自殺的遊戲、 
約定與惡作劇
所謂自殺或自傷「遊戲」（也可能被稱為挑戰、 
潮流或大冒險）通常是一連串的任務，在一段時間內 
分階段進行。一開始看似無害，但到後面可能會出現 
自傷行為，甚至要求參與者以自殺作為「最終任務」。

「相約自傷／自殺」是指兩人或以上的團體，約好一起自傷
或同時自殺。

「自殺惡作劇」則是有人故意散播假的自殺消息、 
假的遊戲或假的約定，而最後被證實是捏造的。這類內 
容也可以稱為假消息、錯誤資訊或惡意資訊。與這類內容
互動（例如分享、評論），就算你只是為了讓人們提高警覺，
也可能導致內容被更多人看到，造成更多困擾與傷害。



不要創建或推廣自傷／自殺遊戲、 
約定或惡作劇

	* 請勿創建、轉發或分享任何與自傷或自殺遊戲、 

約定或惡作劇有關的內容。

以下行為都應避免：

	* 與他人共同策劃自傷或自殺的遊戲或約定，例如設計 

任務、挑選地點、指定方法或分配角色等。

	* 製作或分享「邀請」，例如號召他人一起參與 

自殺／自傷遊戲或約定。

	* 製作或分享關於自殺／自傷遊戲與約定的說明、 

規則或指導內容。

	* 推廣這些遊戲、約定或惡作劇。

請避免互動
	* 如果你看到與自殺／自傷遊戲或約定有關的內容， 

請不要參與、不要留言、不要分享，任何互動都不建議。

	* 如果你發現是惡作劇，也請不要互動。

檢舉內容
	* 如果發現自傷或自殺遊戲、協議或惡作劇內容，請向平台

檢舉。
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自傷與自殺相關社群
網路社群有時能帶來歸屬感，並提供支持或資訊。
然而，某些社群可能帶來負面影響，甚至傷害。 
這些傷害可能包括情緒困擾或妨礙康復。

在加入某個社群前，可以先問問自己：這對我現在
的情況真的有幫助嗎？也可以考慮諮詢專業人士。
如果你發現這個社群對你沒有幫助，甚至讓你感到
不適，隨時都可以選擇退出。

本章內容適用於所有形式與規模的網路社群， 
包含公開帳號、頻道、論壇、群組等。



社群成員

保護自己和他人的安全
如果你發現自己進入了鼓吹自傷或自殺的社群，而認 
為這樣的社群對你不健康或有害，不必強迫自己留下來， 
隨時可以離開。你也可以向平台檢舉這個社群。

作為社群的一員，請避免以下行為：
	* 為了留在某個社群而自傷。

	* 未經同意轉載他人的內容，包括截圖、螢幕錄影、分享或

轉傳（除非是基於安全理由向平台或相關機構檢舉）。

	* 鼓勵他人進行自傷或自殺行為，或提供相關指示與方法。

	* 發起或參與線上的自傷「社交活動」，例如集體自傷等。

社群管理員／版主

經營、管理或擔任社群的版主，可能很有成就感，但同時 
也會帶來壓力與耗費時間。在擔任這個角色之前，請先評 
估自己能投入多少時間、清楚知道自己的職責，並準備好 
應對突發情況的方法。也請記得保護好自己，並主動尋求支持。

以下是一些有益社群健康的做法：
	* 說明此社群無法取代專業協助。

	* 鼓勵成員關心自己的身心健康。

	* 提供求助專線的聯絡資訊，並確保這些資訊清楚可見並容

易取得，例如置頂或設定公告。

	* 告知成員可聯絡到你的方式與所需回應時間。

	* 加入前可請潛在成員回答一些問題，以幫助你判斷是否 

適合。

	* 設立明確的社群守則，說明參與規範與違規處理方式。 

新成員加入時應先閱讀並同意遵守。

	* 確保守則清楚呈現，且容易取得。

	* 考慮要不要審核留言與貼文，防止危險或有害內容出現。

	* 如果選擇進行貼文審核，請事先告知成員，並說明流程。

	* 制定一套應對「表達自殺風險」成員的處理流程。

	* 刪除違規留言。

	* 對違規成員進行禁言、停權、移除或封鎖。

	* 如果情況超出你能處理的範圍，請向平台檢舉相關內容。

	* 提醒社群成員可自行檢舉內容與成員。

	* 如果你決定對某位成員進行停權、移除、封鎖或檢舉， 

請主動聯絡對方，並說明原因。你亦可提供專線連結或求
助資源，提供對方支援。

請避免以下做法：
	* 要求成員提交自傷或自殺的證據作為申請加入或繼續留在

社群的條件。
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悼念與討論自殺離世者
的方式
本章內容旨在協助你，以安全的方式，在個人社群媒體上
發佈有關自殺離世者的訊息，或管理以悼念自殺離世者為
主題的社群。

貼文內容可能包含宣布或追思親人離世的消息、紀念他們
的人生、慶祝生日或忌日，或分享你個人的心情與想法。
群組空間可以成為抒發悲傷的出口，也是親友們交換回憶
與提供支持的場所。

本章適用於你認識的人，也適用於公眾人物。此外，如果
舉行線上追思會，無論是即時直播或事後上傳， 
本章提供的建議也同樣適用。

請思考你發佈或接收這類內容的頻率。過度接觸與自殺有
關的內容，可能對自己或他人造成負面影響。如果你覺得
需要傾訴，私下向你信任的人求助（無論線上或面對面）
可能會有幫助。



如何傳達有關「自」離世者的 
消息

如果你希望在網路上發佈他人的死訊，應先徵求其家 
屬的同意。

為了減少他人可能受到的傷害，建議在發文時 
註明文中可能提及與離世者有關的內容或照片。 
這對於某些文化群體尤其重要。

如果你需要協助管理離世者的社群帳號，請查閱
社群媒體平台客服支援中心的頁面。你可能可
以選擇將帳號設為紀念帳號、停用或刪除。

發文時可以考慮附上下列內容：
	* 僅分享你確定屬實的消息，例如這個人已離世，而不涉及

具體細節（如方式、地點等）。避免猜測對方為何走上自
殺這條路，或將其歸因於單一事件。雖然尋找意義是哀悼
的一部分，但更適合私下與信任的親友或專業人士討論。

	* 釐清與更正不實的資訊。

	* 呼籲他人在談論離世者時保持尊重與同理心。

	* 分享自殺防治的資訊，例如：求助資源、自殺是可以預防

的，以及許多人有過自殺的念頭，而念頭逐漸減少或沒有
付諸行動。

	* 附上專線連結或求助資源。

	* 提醒他人謹言慎行，留意評論可能對他人產生的影響。

為了減少情緒困擾與潛在負面影響，請避免以
下行為：

	* 發佈或轉發錯誤或未經證實的資訊。

	* 分享與離世者死亡「時間、方式、地點或相關對象」 

等具體細節。

	* 鼓勵他人模仿離世者的行為或選擇自殺。

	* 推測離世者為何自殺，包括他們的想法、情緒與行為等，

如果無明確證據，請避免發表猜測。

	* 即使是善意的，也請避免在談論自殺時開玩笑。
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給網紅與意見領袖
(KOL) 的建議
「網紅」是擁有大量追蹤者的內容創作者，能夠引導或影響
他人的行為，例如購買某項產品或使用某項服務。由於他 
們在社群媒體上的影響力，網紅在提升大眾意識、傳遞希 
望、鼓勵求助，以及減少自傷與自殺等敏感議題的污名上，
能發揮正面作用。然而，即使本意良善，如果以不安全的
方式分享這些議題，仍可能對他人造成負面影響。

本章內容是提供給有意傳達自傷與自殺相關訊息的網紅與
意見領袖 (KOL)。建議你也閱讀本指南的其他章節，以保
護自己和觀眾的安全。



釐清你的角色

	* 你的受眾可能會受你影響，甚至視你為某個議題的權威，

因此你需要清楚自己網紅身分的影響力。

	* 如果你並非合法執業的心理健康專業人士，或未受過自傷

與自殺防治的專業訓練，請明確說明這一點。

安全地分享個人經驗

如果你曾有過自傷或自殺的親身經驗，並願意公開分享， 
那可能會對觀眾有幫助。不過，請再次強調你僅分享個人 
經驗，並非專家，且不提供醫療建議。對你有效或無效 
的做法，對他人不一定適用。你也可以考慮加上免責聲明， 
因為在網路上發表的資訊可能會帶來社會或法律後果。

留意你的受眾

	* 在發佈內容時，請思考你的觀眾是誰，並考量發文可能帶

來的影響，包括潛在的負面後果，例如是否引發自傷或自
殺行為。年紀較輕的觀眾可能較易受影響，也較衝動。

分享有根據的資訊

	* 如果你要提供與自傷或自殺防治有關的建議，請只分享有

科學研究支持、來自可信機構所發布的資訊，也就是所謂
的「實證資訊」。
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鼓勵求助

	* 提供資訊，說明人們可以在哪裡、如何獲得幫助與資源。

因為你的內容可能會被不同國家的人看到，貼文開頭處可以 
先放這個連結：findahelpline.com。

管理觀眾的期待

你的觀眾可能因為長期關注你而產生情感連結，他們在
與你的社群帳號互動時，有可能以為是直接在與你交
談，這可能會導致他們對你的回應時間與方式產生期待。

為了保護自己，也為觀眾建立一個安全的空間， 
你可以這麼做：

	* 明確設定並傳達你的界限與限制。

	* 清楚說明是否會對訊息與評論進行審核，以及由誰管理。

例如，你可以放置顯眼的免責聲明。

	* 明確說明觀眾是否可以期待由你本人或團隊成員回覆。 

你可以在內容、說明欄或置頂留言中說明。

預先規劃

無論你是否分享與自傷或自殺有關的內容，你都有可能會 
收到來自受眾的大量訊息與留言，其中可能有人正在掙扎、 
有自傷行為，甚至有自殺風險。務必提前思考自己將如何 
回應這類訊息。

考慮諮詢專業人士

如果你有意願與能力，建議在發佈與自傷、自殺相關內容
的前後過程中，尋求心理健康專業人士的協助與建議。

https://findahelpline.com/
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名詞解釋

觀看者：內容觀看者是指瀏覽或與他人發佈的
網路內容互動的人，也可稱為「受眾」。

創作者：內容創作者是原始貼文或留言的發布者。

遊戲：自殺或自傷遊戲（也稱為挑戰、風潮或大冒險） 
通常是一連串的任務，在一段時間內分階段進行。 
一開始看似無害，但到後面可能會出現自傷行為， 
甚至要求參與者以自殺作為「最終任務」。

惡作劇：「自殺惡作劇」是有人故意散播假的自殺消息、 
假的遊戲或假的約定，而最後被證實是捏造的。這類內
容也可稱為「假新聞」、「錯誤資訊」或「惡意資訊」。

網紅／意見領袖 (KOL)：網紅 / 意見領袖 (KOL) 是
指在網路上擁有大量追蹤者的內容創作者，能夠引
導或影響他人行為，例如購買產品或使用服務。

互動：與網路內容產生互動的行為，可能包括按讚、 
留言或分享等。

直播：直播是指影片（或其他內容）在網路上以即時方式 
傳送或播放。由於這類內容未經剪輯，也沒有時間延遲， 
受眾可能會迅速接觸到令人不安的內容，例如有人死亡或 
受傷。與這類直播互動，還可能因社群平台的演算法而讓更 
多人看到該內容。

版主：版主（也稱為管理員）是指社群帳號、頻道、論壇、 
網路社團的管理者。

約定：自傷或自殺約定是指兩人或多人達成共識， 
決定一起從事自傷行為或一起自殺。

守則：社群內所有成員必須遵循的行為規範，並由版主或管 
理員負責執行。

自傷：自傷是指蓄意造成自身身體傷害或中毒的行為， 
不論其動機或是否具有自殺意圖。

自殺：自殺是指個人蓄意採取行動結束自己生命的行為， 
最終導致死亡。
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社群平台客服中心的連結：

BeReal 客服中心： 
https://help.bereal.com/hc/en-us

Meta (Facebook) 客服中心：  
https://www.facebook.com/help/1126628984024935

Instagram 客服中心： 
https://help.instagram.com/391254440276136/ 
?helpref=hc_fnav

Threads 客服中心： 
https://help.instagram.
com/391254440276136/?helpref=hc_fnav

Messenger 客服中心： 
https://www.facebook.com/help/messenger-
app/448372435190713/?locale=zh_TW

Line 客服中心： 
https://help.line.me/line/desktop/
categoryId/200000456/3/pc?lang=zh-Hant

YouTube 客服中心：  
https://www.youtube.com/t/
contact_us?gl=TW&hl=zh-TW

TikTok 客服中心：  
https://support.tiktok.com/zh_Hant

X (Twitter) 客服中心： 
https://help.x.com/zh-tw/using-x

Pinterest 客服中心： 
https://help.pinterest.com/zh-hant

Reddit 客服中心：  
https://support.reddithelp.com/hc/zh-tw/
categories/15482765383828-%E9%96%8B
%E5%A7%8B%E4%BD%BF%E7%94%A8

Snapchat 客服中心： 
https://values.snap.com/safety/
safety-resources?lang=zh-Hant

Tunblr 客服中心： 
https://help.tumblr.com/zh-tw/

WhatsApp 客服中心： 
https://www.whatsapp.com/contact/ 
noclient?lang=zh_tw

Discord 客服中心： 
https://support.discord.com/hc/zh-tw
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https://help.bereal.com/hc/en-us
https://www.facebook.com/help/1126628984024935
https://www.facebook.com/help
https://help.instagram.com/391254440276136/?helpref=hc_fnav
https://help.instagram.com/391254440276136/?helpref=hc_fnav
https://help.instagram.com/
https://help.instagram.com/391254440276136/?helpref=hc_fnav
https://help.instagram.com/391254440276136/?helpref=hc_fnav
https://www.facebook.com/help/messenger-app
https://www.facebook.com/help/messenger-app/448372435190713/?locale=zh_TW
https://www.facebook.com/help/messenger-app/448372435190713/?locale=zh_TW
https://help.pinterest.com/en
https://help.line.me/line/desktop/categoryId/200000456/3/pc?lang=zh-Hant
https://help.line.me/line/desktop/categoryId/200000456/3/pc?lang=zh-Hant
https://reddit.zendesk.com/hc/en-us
https://www.youtube.com/t/contact_us?gl=TW&hl=zh-TW
https://www.youtube.com/t/contact_us?gl=TW&hl=zh-TW
https://support.tiktok.com/zh_Hant
https://help.twitter.com/en
https://help.x.com/zh-tw/using-x
https://help.tumblr.com/hc/en-us
https://help.pinterest.com/zh-hant
https://faq.whatsapp.com/
https://support.reddithelp.com/hc/zh-tw/categories/15482765383828-%E9%96%8B%E5%A7%8B%E4%BD%BF%E7%94%A8
https://support.reddithelp.com/hc/zh-tw/categories/15482765383828-%E9%96%8B%E5%A7%8B%E4%BD%BF%E7%94%A8
https://support.reddithelp.com/hc/zh-tw/categories/15482765383828-%E9%96%8B%E5%A7%8B%E4%BD%BF%E7%94%A8
https://values.snap.com/safety/safety-resources?lang=zh-Hant
https://values.snap.com/safety/safety-resources?lang=zh-Hant
https://help.tumblr.com/zh-tw/
https://www.whatsapp.com/contact/noclient?lang=zh_tw
https://www.whatsapp.com/contact/noclient?lang=zh_tw
https://support.discord.com/hc/zh-tw
https://support.discord.com/hc/en-us
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