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什麼是
「#chatsafe」？

包含澳洲在內，有許多的國家都有針對安全舉報
自殺內容而研發的媒體操作準則。這些準則是 
專門針對媒體專業人士所設計，其主要規範領域
為傳統的新聞報章媒體，而非網絡和「社交 
媒體」。然而，我們都知道越來越多的年輕人 
會使用社交媒體平台，以各式各樣的方式討論 
自殺的相關議題。因此，這些規範專業人士和 
傳統媒體的相關策略，對年輕人的幫助不大。

為了解決這個問題，我們設計了「#chatsafe」
操作準則（1）。#chatsafe 操作準則是世界上 
第一組參考實驗證據所設計的工具和秘訣，專門
用來協助年輕人在社交媒體上以安全的方式討論
自殺相關議題。這些準則是與年輕人、媒體與 
自殺防治專業人士所合作設計，並通過與澳洲 
年輕人合作建立的社交媒體宣傳活動加以 
推廣（2）。

該準則包含下列主題：1) 在網上發佈任何自殺 
相關內容之前；2) 分享自己對於自殺行為的 
看法、感受或經驗；3) 與其他您認識受到自殺 
念頭、感受或行為影響的人溝通；4) 回應有自殺
念頭的人； 以及 5) 紀念網站、專頁和不公開的
群組。

您可以從 #chatsafe 網站下載 #chatsafe 操作 
準則的副本（www.orygen.org.au/
chatsafe/）。或是到 Facebook 安全中心的網絡
守望亭瀏覽 #chatsafe 操作準則。
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教育工作者專用的 #chatsafe  

在年輕人的生活當中，教師通常是受到他們信任
的成人，而自殺的相關主題有可能通過不同的 
方式在教學環境中出現。舉例來說，學生有可能
會找您討論自己（或他人）的自殺相關念頭、
感受或行為。或者，您可能會得知學生在網上 
討論自殺相關議題，或是在社交媒體上看到自殺
相關內容。在學校課本、電影或其他媒體 
素材中，如果主角是因自殺而死，這些素材 
往往也會討論到自殺議題。

我們之所以要設計教育工作者專用的 
#chatsafe，就是為了幫助教育工作者教導 
身邊的年輕人，讓他們可以在社交媒體上 
以安全的方式討論自殺議題。這些資源能提供 
相關資訊，讓您瞭解如何在討論自殺議題時示範
使用安全的言語、幫助年輕人在社交媒體上 
以安全的方式和自殺相關內容互動，以及教育 
年輕人如何揀選與此類內容互動的方式。這些 
資源中也有提供可直接通往專門為年輕人設計 
的社交媒體內容連結，您也可以與您的學生分享
或討論這些內容。  

這些資源中所分享的資訊不可用以取代任何大專
院校的政策，或教育部（或其他相關的執法 
機關）提供的建議。這些資源中的資訊也可以 
針對學校機構的年齡層來進行調整。#chatsafe 
的內容是針對 16 到 25 歲的年輕人所設計， 
建議您在討論內容時，可以針對您學生的 
年齡層 / 年級來調整內容。

在這個資源中，您可以 
找到直接通往 #chatsafe 
網站和 #chatsafe 
Instagram 頁面的連結。
另外我們也提供了適合 
年輕朋友的動畫影片， 
向他們介紹有關本資源 
討論議題的內容。您可以
和學生分享這些資源， 
或使用這些影片開展你們
的對話。  

4

Orygen #chatsafe 教育工作者專用的 #chatsafe
教師如何協助網上自殺議題的安全討論



年輕人多認為社交媒體 
是一個尋求與提供協助 
和支援的良好渠道 

澳洲年輕人使用社交媒體的時間越來越長，他們
經常認為 Facebook、Instagram、Snapchat（和
其他的）平台是一個可以安全討論自己的想法、
感受和創意的空間。有及於此，部分年輕人可能
會在社交媒體上討論與自殺相關的念頭和行為，
其中也包含自殘。而 #chatsafe 的設計目的就是
要讓這些討論能夠以安全、有助益且適當的方式
進行下去。我們的目標是要讓年輕人有能力可以
安全地進行這些對話，而我們也將社交媒體視為
提供協助與支援的重要平台。

在年輕人的眼中，社交媒體是：

• 可以讓他們對社區建立社群歸屬感和社交 
連結性； 

• 提供便利且適當的方式來尋求協助與尋找
資訊； 以及 

• 一個可以讓他們在不會被污名化的前提下
討論感受的平台。

雖說如此，我們也知道如果在網上看到與自殺 
相關的內容，可能會對年輕人會造成不良的 
影響，如果資訊的分享方式並不安全或是沒有 
幫助，這樣的情況就會更加嚴重。舉例來說， 
特定類型的內容（例如含有圖片的資訊或圖像）
可能會令讀者感到壓力，或引發讀者模仿自殺 
行為。但根據研究顯示，如果主流媒體能以 
負責任且謹慎的方式分享自殺相關的資訊， 
就能夠降低自殺率。就此，我們才會設計 
#chatsafe 操作準則來幫助年輕人在網上進行 
安全的對話，並且鼓勵他們以負責任且謹慎的 
方式來分享這類的資訊。 

何謂安全的對話交流？

安全的對話交流是 #chatsafe 的關鍵所在。 
安全的對話交流包含了學生所使用的言語、 
學生在網上分享的資訊類型，以及學生可以 
提供給彼此的支援協助。年輕人的生活中如果 
有能信賴的成人相伴會有很大的幫助，因為 
成人可以 a) 為他們區別安全與不安全的對話 
交流，以及 b) 示範如何在網上與現實世界中 
進行安全的對話交流。
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用語很重要 #chatsafe 鼓勵大家在網上討論自殺議題時，應使用有所助益且安全
的用語。

有助益的用語：

• 嘗試用「他死於自殺」來取代「他犯了自殺罪」 
（請見下方的有助益的言語範例）。

• 說明自殺是很複雜的議題，許多因素都可能會導致 
一個人選擇結束自己的生命。

• 加入讓人感到希望與復原的訊息。

• 告訴有自殺念頭的人可以在哪裡以及如何取得幫助。

• 提供可防治自殺之因素的相關資訊（例如從事具有 
意義的活動，以及建立與維持人際互動）。

• 說明自殺是可以預防的、有可用的幫助資源、療程 
是有效的，復原是有可能的。

• 鼓勵年輕人分享自己的感受，例如跟他們的朋友、 
信賴的成人或是專業人士。

沒有助益的用語：

• 請勿使用一些將自殺描述為犯罪或有道德罪惡感的字眼 
（例如用「死於自殺」來取代「他犯了自殺罪」）。這可能 

會讓人覺得他們自己的感受是錯誤或是無法被接受，或是 
讓人擔心如果自己去尋求協助會遭受到批判。

• 請勿將自殺形容為問題的「解決方案」、生活的壓力來源 
或精神健康問題。

• 請勿使用字眼來美化、浪漫化自殺行為，或是讓自殺行為 
充滿吸引力。

• 請勿使用字眼來輕視自殺行為，或簡化其複雜性。

• 請勿怪罪於單一的事件或暗示自殺行為是因為單一原因 
造成，例如受到欺凌或使用社交媒體的關係。

• 請勿使用帶有批判性的字眼，因為這樣會強化迷思、污名、 
刻板印象，或暗示自殺是無藥可救的行為。

• 請勿針對實際發生的自殺行為或嘗試行為提供過分詳細的 
資訊。

• 請勿針對自殺方式或自殺發生地點提供資訊。請勿介紹 
發生過多起自殺事件的特定地點或「熱點」。

雖然我們不能也不應該阻止自殺議題的相關討論，但我們一定要確保
在這些討論中融入帶有希望、康復以及尋求幫助的元素。藉由鼓勵 
學生和他們信賴的人講出自己的感受、盡可能傳達自殺行為的複雜性
和可預防性，以及一再強調有可用的幫助資源，我們致力提供必要的
工具讓年輕人可以通過安全的方式來討論自殺議題。 
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資訊分享 #chatsafe 操作準則旨在鼓勵年輕人花點時間思考他們可能發佈到
網上的資訊，以及在他們分享資訊之前，思考一下自己為什麼要分享
這些資訊。讓他們思考自己的帖子將帶給他人什麼影響，另外也可以
提醒他們是否有更安全或更有助益的分享方式。如果有年輕人要 
在網上分享自殺相關的資訊，請務必提醒他們：

• 帖子有可能會在網上瘋傳，他們可能無法控制誰會看到 
或分享他們的帖子。 

• 如果帖子中的資訊不正確、帶有污名化或不安全，有可能 
會造成負面的影響。

• 網絡具有永久性，一旦發佈出去的東西就永遠收不回來了， 
而且其他用戶可能會用螢幕截圖或展示給他人觀看。

• 一旦在網上發佈內容，就要定期監測帖子是否有人留下 
不安全或有害的回應。

學生可能會發佈他們自身目前或先前有過的自殺念頭、感受或行為。
如果是要和年輕人討論他們自己的社交媒體帖子，下列問題可能會 
有所幫助：

• 分享自身的經驗會讓你有什麼樣的感受？舉例來說，如果 
你有擔憂，你可以在分享內容之前，請兄弟姐妹、你信賴的 
成人或朋友先幫你看過帖子。

• 你希望通過分享自身經驗達到什麼目的？你希望提高大家 
對議題的重視？還是希望能獲得幫助？有沒有更有效的方式 
可以達成這些目的？

• 如果你就目前或先前有過的自殺念頭、感受或行為尋求協助， 
你覺得會有所幫助嗎？你身邊有哪些資源、對象或朋友？

• 誰會看到你的帖子？例如，你是在專業的精神健康網站發佈 
內容？匿名的平台？還是公開的平台？

• 你的帖子會對你的親朋好友產生什麼樣的影響？

• 通過你的帖子瞭解你的自身經驗的人，是否會知道如何幫助 
他們自己或他們所愛的人？如果不能的話，也許你可以分享 
一些曾經對你有所助益的經驗。

提供支援 附上適當救助單位的電話號碼或網頁連結是一種很好且必要的操作 
方式，例如提供求助專線、當地預防自殺機構或當地緊急救護服務 
資訊。許多社交媒體平台上也有提供自殺防治相關資源。

您可以在 #chatsafe 操作準則中找到適用您的所在地區的支援服務
清單。

「發佈內容之前，
請三思而後行」
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學生如何關心他們擔心的對象？

如果學生看到他人在網上分享的內容而感到 
擔憂，#chatsafe 操作準則會鼓勵他們直接找 
該對象聊聊，不論是在網上或真實世界都可以。
操作準則也會建議他們告知值得信賴的成人 

（例如教師）或朋友，如果可以的話，尋求 
專業人士的建議也會有所幫助。

如果您知道您的學生正在擔心他人的狀況， 
且他們如果有在網上討論這些事情，您可以 
提醒他們這幾點：

在你關心朋友之前 在網上聯絡其他人是取得確認、聯繫和支援的重要渠道。隨時都應 
正視那些表示正在考慮要自殺的內容，但一定要劃清界線，清楚知道
自己可以提供哪些類型的幫助，以及自己何時可以提供這些幫助。

在聯絡朋友之前，#chatsafe 準則會鼓勵年輕人先關心一下自己：

• 我有什麼樣的感受？

• 我能夠幫助這個人嗎？

• 如有必要，我知道該去哪裡尋求支援嗎？ 
或是哪裡有更完整的支援服務？

• 這樣做會讓我感到不安全或難過嗎？

如果內容很令人不安，或是年輕人對於回應這樣的內容感到不自在，
這都沒有關係。我們一定要清楚地讓年輕人知道自己能提供的幫助 
有限，並且瞭解他們沒有責任去獨自聯絡處於低潮期的對象。對 
年輕人來說，如果朋友私下傳送訊息給他們，或是要求他們保密， 
他們可能會覺得這是一個很沉重的責任。如果他們需要協助，年輕人
應該：

• 告知他們信賴的成人或朋友。

• 尋求專業人士的建議。

• 向相關平台舉報自殺內容（例如 Facebook 安全中心）。

「朋友是否發佈了一些讓你 
感到憂心的內容？如果你 
認為他們有危險，你可以 
做這些事來幫助他們」 

8

Orygen #chatsafe 教育工作者專用的 #chatsafe
教師如何協助網上自殺議題的安全討論

https://www.facebook.com/safety/wellbeing/suicideprevention/forafriend
https://www.instagram.com/p/B4G_HJ1ooSo/
https://www.instagram.com/p/B4G_HJ1ooSo/
https://www.instagram.com/p/B4G_HJ1ooSo/
https://www.instagram.com/p/B4G_HJ1ooSo/


可以向對方詢問他們
是否正在考慮自殺 

如果年輕人決定去關心他們正在擔心的對象，我們會鼓勵他們私下 
聯絡該對象，讓對方知道他們很擔心也很在乎他/她。這樣對方 
就有可能會解釋自己的念頭、感受或經驗。

在這個時候就可以直接詢問對方：「你是不是正在考慮自殺？」。 研究
顯示沒有任何證據指出詢問對方的自殺意願會提高對方從事自殺行為
的可能性。但這個問題一定要問得直接了當。

• 「你是不是正在考慮自殺？」

• 「你是不是想自殺？」

• 「你是不是想結束自己的生命？」 

對於處在這些情緒當中的人來說，其實並沒有完美的回應方式，但是
比起什麼事都不做，向他們表達關心和幫助是比較好的做法。

接下來你該怎樣做？ 如果有人即將要自殺，或處於準備自殺的過程中：

• 鼓勵有自殺想法的人致電 000。

• 聯絡對方的家人或社交人脈來關心他/她的狀況。

• 如果你無法聯絡到對方或是對方的親朋好友，請代替對方 
致電 000。機構會向您詢問您的姓名、聯絡資料、對方的 
相關資訊、對方說了什麼而讓你覺得他/她有自殺傾向、 
對方的帖子/訊息的發佈/傳送時間，以及對方目前的住址 
（如果你知道的話）。

如果對方沒有打算立即自殺：

• 再次提醒對方可以尋求支援，以及建議對方應尋求專業的幫助。

• 詢問對方是否想聊聊，或是你可以做些什麼事來幫助他們。

• 詢問對方是否知道可以去哪尋求幫助，或是是否需要一些本地 
支援服務的聯絡資料。

• 尊重對方不想和你討論這件事的意願，但還是要鼓勵他們去跟 
其他人聊聊。
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在網上以安全的方式 
討論死於自殺的人

當大家回憶起死於自殺的人，大家可能都不知道
該說些什麼，或是如何以安全的方式討論這樣的
情況。以下提醒幾點事項：

這些對話其實正在發生。

• 學生之間都會討論這些事情，而他們會 
希望和自己的朋友與信賴的成人談論 
這些事。

這些對話是可以通過安全的方式進行的。

• 有幾種有助益的方式可以協助這些對話 
的進行： 示範使用安全的用語、鼓勵 
年輕人聊聊自己的感受，以及提醒他們 
隨時都可以尋求相關支援。

• 悲傷是一種很複雜的情緒，而且會通過 
許多不同的方式體現。有些年輕人可能 
會想討論自殺議題，但也有些年輕人可能
覺得自己還沒準備好參與這些對話。就此
原因，#chatsafe 強烈鼓勵大家在分享有關
自殺念頭、感受或行為的內容時，一定要
使用內容警示標語。這樣才能提醒其他的
用戶，讓他們可以控制自己在網上看到的
資訊。#chatsafe 提供了一些內容警示標語
的範例供學生下載使用。

這些對話是可以有助益的。

• 提醒學生如果要在網上討論死於自殺的 
對象時，有幾種方式可以創造一個安全的
空間，讓大家一起分享正面的故事與回憶。
這些實用的方式可以讓學生盡情分享自己
的感受，以及鼓勵大家參與正面的對話。

這些對話可以成為觀察學生身心狀態與防範更多
自殺事件發生的重要渠道。

• 一定要隨時觀察網上出現的對話與帖子，
以防止出現不安全的訊息，並確保提供 
支援服務。

• 雖然社交媒體可以作為學生討論自身感受
的渠道，但一定要通過安全的方式處理，
因為社交媒體也有可能會造成傷害。舉例
來說，錯誤資訊和謠言可能會在網上迅速
瘋傳，而煽動自殺或以正面或污名化方式
描繪自殺行為的內容有可能會造成負面 
影響，在特定情況下，就會導致一些意志
比較脆弱的人進一步從事自殺行為。您的
學校和社群可以採取一些事後介入的措施
來確保大家在社交媒體上分享的對話與 
資訊都是適當且有所幫助的。 

「懷念死於自殺的人
不一定總是叫人感到
灰心」 
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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/
https://www.instagram.com/p/B54SFZ2IUvE/


自我關懷與控制互動 
內容

#chatsafe 呼籲大家都應該多練習自我關懷， 
並隨時關心自己的身心狀態。這些練習包括 
暫時不要使用社交媒體、多參與其他活動，或是
控制社交媒體的動態消息（例如封鎖、隱藏或
舉報不安全的內容）。

如果發生的事件讓人難以承受，提醒學生他們
應該多練習自我關懷，並告訴他們保持適當的
距離是可以被接受的。

「如果發生的事件 
讓人難以承受， 
別忘了多練習自我 
關懷」 

「瞭解自己在網上的選項 
是件好事，你可以控制 
自己的動態消息內容」 

11

Orygen #chatsafe 教育工作者專用的 #chatsafe
教師如何協助網上自殺議題的安全討論

https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
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 

其他可下載的資源

• #chatsafe 內容警示標語範本

• 適用家長和照護者的自殘個案處理資源

• #chatsafe： 社群操作準則

網上 

• #chatsafe 網站

• Orygen 網站上的 #chatsafe 教育工作者 
訓練模組
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https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/Trigger-warnings
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Guidelines/Coping-with-Self-Harm-Guide-for-Parents-and-Carers
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