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什麼是 
「# 聊天安全」？

包括澳洲在內的許多國家／地區都已制定自殺 
防治通報的媒體準則。這些準則的適用對象為 
媒體專業人士，內容主要聚焦傳統形式的新聞 
和平面媒體，而非以網際網路和「社群媒體」 
為重點。然而，我們知道青少年越來越常在 
社群媒體平台上以各種方式討論自殺話題。 
那些以媒體專業人士和傳統媒體形式為主軸的 
支援策略，可能對於年輕族群較無助益。

為解決這個問題，我們建立了《# 聊天安全 
準則》(1)。《# 聊天安全準則》是全球第一份 
以證據為基準的工具和祕訣準則，旨在直接 
支援青少年在社群媒體上安全地討論自殺話題。
這份準則是由年輕族群、媒體和自殺防治專業 
人士共同制定，而我們也與澳洲各地的青少年 
合力打造社群媒體推廣活動以支持提倡該 
準則 (2)。

這份準則包含以下部分：1）在您發佈任何自殺
相關內容之前；2）分享您對自殺行為的看法、
感受或經歷；3）與您認識且受自殺念頭、情緒
或行為影響的人交流；4）回應可能有自殺傾向
的人；5）紀念網站、專頁和不公開社團。

您可以從 # 聊天安全網站（www.orygen.org.
au/chatsafe/）下載《# 聊天安全準則》。您也
可以在 Facebook 安全中心的「網路守望亭」 
找到《# 聊天安全準則》。
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# 教育工作者應注意的聊天安全  

教師通常是青少年信賴的成年人，而在課堂中，
師生可能會以各種不同方式談論有關自殺的 
話題。例如，學生可能會找您談談他們（或 
別人）對於自殺這件事的想法、感受或行為 
表現。或者，您也可能注意到學生在網路上 
討論或在社群媒體上看到有關自殺的內容。 
自殺議題也可能出現在課本或電影情節中； 
此外，如果有名人死於自殺，媒體也會出現 
相關報導。

我們製作了「# 教育工作者應注意的聊天安全」，
協助教育工作者更適切地引導自己所接觸的 
青少年，讓他們知道如何在社群媒體上安全 
討論自殺話題。這項資源提供的資訊能協助您 
建立談論自殺話題時適用的安全用語範本， 
藉此幫助青少年在社群媒體上安全地交流自殺 
相關內容，並讓他們有能力自行決定與這類 
內容互動的方式。此資源也提供實用連結， 
可讓您直接前往一群青少年所打造的社群媒體 
內容，而這些內容可能很適合您與學生分享 
或討論。  

此資源中的資訊並非用於取代任何學校或大學的
政策，也不是要取代教育部（或其他相關監管 
機構）所提供的建議。您也可以根據學生的年齡
調整此資源中的資訊。「# 聊天安全」的內容乃
針對 16 至 25 歲的年輕族群所打造，建議您在
討論「# 聊天安全」的內容時，考量您學生的 
年齡／年級。

在本資源中，您將能 
找到「# 聊天安全」 
網站和「# 聊天安全」
Instagram 頁面的 
直接連結。我們也納入
適合青少年觀看的動畫
影片，這些影片的內容
與本資源主題相關。 
不妨與學生分享這些 
影片，或使用這些影片
開啟您與學生之間的 
對話。  
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青少年認為社群媒體是 
尋求和提供協助／支援 
的理想管道 

澳洲年輕人在社群媒體上花費的時間與日俱增，
我們知道他們經常將 Facebook、Instagram、
Snapchat 等平台視為談論自己想法、感受和 
意見的安全場所。因此，某些青少年可能會 
轉往社群媒體談論有關自殺的想法和行為， 
例如自殘。「# 聊天安全」的目標是確保這些 
對話內容安全、有益且適當。我們希望為 
青少年提供安全討論這類話題所需的工具， 
而我們認為，社群媒體是提供相關協助和 
支援的重要環境。

年輕人與我們分享他們對於社群媒體的看法：

• 能讓他們產生社群歸屬感並建立人際網路； 

• 提供隨手可得的適當管道，讓他們可以 
尋求協助和搜尋資訊； 

• 他們在此平台能真實討論自我感受，不用 
擔心遭受侮辱。

然而，我們也知道青少年接觸與自殺相關的 
內容會有風險，若分享資訊的方式不安全或 
沒有正面幫助，情況更是危險。例如，某些 
類型的內容（例如圖形資訊或圖像）可能會 
引起悲傷情緒或導致模仿自殺的行為。不過 
研究顯示，當主流媒體負責任且謹慎地分享 
自殺相關資訊，自殺率會隨之降低。基於 
這個原因，我們制定《# 聊天安全準則》 
以協助青少年在網路上安全地討論這類話題， 
並鼓勵他們負責任且謹慎地分享資訊。 

如何做才是安全交流？

安全交流是「# 聊天安全」的關鍵要素。安全 
交流包括學生用語、學生在網路分享的資訊 
類型，以及學生可以互相支援的事項等等。 
對於青少年信賴的成年人來說，懂得分辨安全 
和不安全的交流，以及建立安全交流行為的 
範本（包括線上和離線互動）都很有幫助。
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用語至關重要 「# 聊天安全」鼓勵在網路上討論自殺話題時使用有益且安全的詞語。

有益用語：

• 建議使用「死於自殺」（died by suicide）取代「自殺」 
（commit suicide）； 請參見以下無益用語範例。

• 說明自殺是複雜行為，一個人結束自己的生命可能有 
許多原因。

• 提及重獲新生等具有希望的正面訊息。

• 讓可能有自殺念頭的人知道求助管道和方式。

• 提供預防自殺行為的相關資訊（例如： 參與有意義 
的活動以及與人建立和維持聯繫及關係）。

• 闡述自殺是可以預防的，有此想法的人能尋求 
協助，且有成功治療和重獲新生的機會。

• 鼓勵青少年說出自己的感受，訴說對象可以是 
朋友、自己信賴的成年人或專業人士。

無益用語：

• 不要將自殺描述為犯罪或有罪，例如使用死於自殺（died by 
suicide）而不是自殺（commit suicide）。因為後者似乎暗示 
這種感覺是錯誤或不可接受的，也可能讓人擔心如果求助會遭 
責難。

• 不要說自殺是人生難題、生活壓力或心理問題的「解決方式」。

• 不要使用詞語美化、浪漫化或魅力化自殺行為。

• 不要使用詞語貶低或簡化自殺行為本身的複雜性。

• 不要責怪特定事件或暗示自殺是單一原因的結果，例如霸凌或 
使用社群媒體所致。

• 不要使用批判字句強調迷思、恥辱或刻板印象，或者暗示自殺 
無藥可救。

• 不要提供有關真實自殺或自殺企圖的詳細資訊。

• 不要提供自殺方法或自殺地點的相關資訊。不要確認在特定地點 
或「熱點」是否發生過多次自殺行為。

您不能也不應拒絕有關自殺的對話，但開始討論前必須先與對方談談
希望、重生和求助等相關內容。我們為青少年提供安全討論自殺話題
的工具； 我們的作法是鼓勵學生與自己信任的人談論自身感受， 
並強調自殺的複雜性和預防措施，以及一再重申協助資源隨時可得。 
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資訊分享 《# 聊天安全準則》鼓勵青少年用點時間想想他們可能會在網路上發佈
什麼資訊，以及在發佈之前思考自己為何要分享這些資訊。想想自己
的貼文將帶給他人何種影響，並思索是否有更安全或更有助益的分享
方式，這些都是很實用的提醒。如果有青少年打算在網路上分享與 
自殺相關的資訊，請務必提醒他們：

• 貼文可能會廣為流傳，他們可能無法控制誰可以看到或分享 
他們的貼文。 

• 如果貼文不準確、帶侮辱性或不安全，可能會造成負面影響。

• 網路上的內容不會消失： 一經發佈，就永久存在，因為其他用戶 
可以擷取螢幕截圖或轉貼。

• 在網路上發佈貼文後，必須定期查看是否有人在您的貼文留下 
不安全或有害的留言。

學生可能會發文訴說自己當前或過往的自殺念頭、感受或行為。 
與青少年談論他們發佈的社群媒體貼文時，詢問以下問題可能 
有所幫助：

• 分享自己的經歷讓你有何感受？例如，若你認為你的貼文 
可能令人不安，可以在分享之前請兄弟姐妹、可信賴的 
成年人或朋友檢視您的貼文。

• 你分享經歷的目的是什麼？想提高知名度或尋求支援？ 
有沒有其他更有效的方法來達成這些目的？

• 你認為就你目前或過往的自殺念頭、感受或行為尋求協助，
你會受益嗎？你可以找到哪些資源、相關人士或朋友？

• 誰會看到你的貼文？舉例來說，你是在專業的心理健康網站、 
匿名平台還是公開平台上發文？

• 你的貼文會對朋友、家人和同儕帶來什麼影響？

• 你的經歷能讓看過你貼文的人知道如何幫助自己或親人嗎？ 
如果不能，則以你過來人的經驗提供一些建議，可能會 
有所幫助。

提供支援 您可以提供適當救助單位的電話號碼或網頁連結，例如求助專線、 
當地自殺防治機構或當地緊急救護服務資訊； 這麼做必定有所助益。
此外，在不同的社群媒體平台也找得到自殺防治資源。

您可以在《# 聊天安全準則》中找到您所在地區的支援服務清單。

「發文前， 
請先停下來想想」
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「是否有朋友發佈了令你 
擔心的內容？如果您認為 
他們處於危險狀態，您可以
採取一些行動以提供協助」 

 
學生如何向他們擔心的對象伸出援手？

如果學生在網路看到某人分享的內容而擔心 
對方，《# 聊天安全準則》鼓勵他們直接與 
此人聊聊，無論是透過網路或面對面對談皆可。
該準則也建議他們最好通知可信賴的成年人 

（例如老師）或朋友，並在可行的情況下尋求 
專業建議。

如果您知道學生擔心某人的安全，且他們正在 
網路上進行相關對話，請注意以下事項：

向朋友伸出援手之前 對許多人來說，透過網路與人接觸是獲得認可、建立聯繫和尋求 
支援的重要方式。若發現任何暗示某人可能有自殺念頭的內容， 
請務必認真看待，但針對您能提供的支援類型及支援時間，也別忘了
設定適當界限。

《# 聊天安全準則》建議青少年在伸出援手之前，先檢視自己的狀態：

• 我的感受如何？

• 我能夠向這個人提供支援嗎？

• 我是否知道能在哪裡尋求支援？ 
或者需要時，我是否知道何處可以找到更全面的支援？

• 這樣會使我陷入危險或感到不安嗎？

如果青少年的回覆令人擔憂或不願回應，也沒有關係。重要的是， 
要讓青少年瞭解他們能夠提供的支援有限，並理解他們沒有責任 
憑一己之力伸出援手。這對青少年來說責任過重，尤其當朋友或 
同儕向他們發送私訊或要求保守秘密，情況更是如此。如果有人 
需要支援，青少年應該這麼做：

• 通知他們信任的成年人或朋友。

• 尋求專業建議。

• 向相關平台（例如：Facebook 安全中心）通報自殺內容。
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可以詢問某人 
是否有自殺念頭 

若青少年決定回應他們擔心的對象，我們鼓勵私下聯繫對方以表達 
擔憂和關懷。如此一來，處於危險的人就能描述他們的想法、感受 
或經歷。

此時可以直接問對方：「你有自殺的念頭嗎？」。 根據研究結果，沒有
證據顯示詢問自殺念頭會提高某人的自殺可能性。直接和清楚地提問
很重要。

• 「你有自殺的念頭嗎？」

• 「你有想自殺的感覺嗎？」

• 「你想結束自己的生命嗎？」 

與陷入此狀況的人進行溝通時，雖然沒有完美或絕對正確的說詞， 
但仍應表示自己願意提供支援和伸出援手，而不是完全不嘗試溝通。

您應該怎麼做？ 若某人有立即自殺的風險或正嘗試自殺：

• 鼓勵有危險的此人撥打 000。

• 聯繫對方的家人或可能有辦法透過社群網路與之接觸的人。

• 如果您無法聯繫對方、他的家人或其社群網路來往對象， 
請代表對方撥打 000。他們會詢問您的姓名和聯絡方式、 
您所擔心對象的相關資訊、此人表達自己有自殺危險的內容、 
此人發佈貼文／訊息的日期和時間、此人目前的所在位置 

（若您知道的話）。

如果此人沒有立即自殺的風險：

• 向對方保證可以獲得支援，並且說服他們尋求專業協助。

• 詢問他們是否願意談談，或者需要您提供什麼幫助。

• 詢問他們是否知道可從何處取得協助，或者是否需要一些當地 
支援服務的聯絡資訊。

• 若對方不想與您交談，請予以尊重，但仍鼓勵他們找別人聊聊。
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在網路上安全地討論 
自殺身亡者的相關話題

談到自殺身亡者的過往舊事時，可能很難知道 
該說什麼或如何安全地談論這類話題。以下是 
幾項注意要點：

這類話題未曾消失。

• 學生會談論這類話題； 他們會想找朋友 
以及他們信任的成年人討論。

這類話題有安全的討論方式。

• 以下是促進這類對話的有益方式： 建立 
安全用語範本、鼓勵青少年說出自己的 
感受，以及提醒他們隨時可以尋求支援。

• 悲傷情緒是複雜的，許多不同原因都可能
令人產生悲傷情緒。雖然有些青少年想 
談論自殺話題，但其同儕可能自認無法 
進行這類對話。基於這個原因，「# 聊天 
安全」建議人們在分享有關自殺想法、 
感受或行為的內容時，記得附上內容警告。
這麼做可提醒其他用戶，讓他們能控制 
自己在網路上看到的資訊。「# 聊天安全」
提供適合學生下載和使用的內容警告範例。

這類話題有可帶來助益的討論方式。

• 提醒學生，若要在網路上聊自殺身亡者的
過往舊事，他們可以透過多種方式打造 
安全對話空間，從而分享富有正面意義的 
故事和回憶。此方式有助於學生分享自身 
感受並鼓勵正向對話。

這類對話可以成為您掌握學生心理健康和預防 
自殺行為的重要方式。

• 您必須時時監控網路對話和貼文是否存在
不安全的訊息，並適時提供支援服務。

• 雖然社群媒體可以讓學生表達自己的 
感受，但分享方式必須安全無虞，否則 
社群媒體也有可能造成傷害。舉例來說，
錯誤資訊和謠言可以在網路上迅速 
傳播，而以誇張、積極或污名化方式 
描述自殺的內容不僅會導致不良後果， 
在某些情況下，還可能造成敏感脆弱的 
人做出自殺行為。學校和社群可以採取 
一些預防措施，以確保青少年在社群 
媒體上進行的對話和分享的資訊是適當 
且有益的。 

「紀念死於自殺的人 
不一定要愁雲慘霧」 
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https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/Trigger-warnings
https://www.instagram.com/p/B54SFZ2IUvE/
https://www.instagram.com/p/B54SFZ2IUvE/


自我調適並控制您 
參與互動的內容

「# 聊天安全」提倡自我調適以及經常檢查自己
的心理健康。這些作法包括暫離社群媒體、 
參與其他活動等等，或者透過封鎖、隱藏或 
檢舉不安全內容的方式控制自己的社群媒體 
動態消息。

提醒學生若被一堆資訊壓得喘不過氣，應該 
懂得自我調適，就算休息一下也無妨。

「若被一堆資訊壓得 
喘不過氣，別忘了 
自我調適」 

「建議您瞭解您可以在網路上 
設定的選項，您也能控制您的
動態消息將顯示哪些內容」 
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https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/


其他資源 

可下載的其他資源

• 「# 聊天安全」內容警告範本

• 家長和監護人處理自殘行為時適用的資源

• # 聊天安全： 社群指南

網站 

• # 聊天安全網站

• Orygen 網站提供的教育工作者「# 聊天 
安全」培訓課程
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