
面向家长和照顾者的自杀预防*指南

任何人都有可能遭遇心理健康问题，包括产生自
杀的念头。

本指南旨在回答一些常见问题，来帮助您作好准
备、预防和应对孩子可能会有的自杀念头。本指
南改编自东安大略儿童医院编写的《帮助有自杀
念头的儿童和青少年》以及皮尔区教育局为学校
使用进一步调整的版本。 

请注意：虽然我们在全文中仅使用“孩子”一词，但我们意识到
您所照顾的可能是青少年或年轻的成人。

促进心理健康和福祉是预防自杀的重要一环。当年轻人在以下各方
面有一系列策略时，出现自杀念头和行为的风险就会降低：

•	保持心理健康， 
•	识别心理健康出现问题的迹象， 
•	在遇到情绪困扰时寻求帮助。

预防自杀的一个关键目标是强化保护因素（即有利于心理健康的因
素）并减少风险因素（即对心理健康有负面影响的因素）。家长和照
顾者能够成为孩子强有力的保护因素。

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助下方列出的紧急服务。

有针对自杀危机应对和预防的帮助。 

自杀危机求助热线9-8-8	
(拨打电话或发送短信，全天候服务） 

此外还有：

儿童帮助热线1-800-668-6868或编辑
短信CONNECT发送至686868

原住民身心健康希望帮助热线	
1-855-242-3310或点击链接在线对话	

黑人青少年帮助热线	
1-833-294-8650

如需免费心理健康治疗，请联系安大略
省儿童心理健康或One Stop Talk。

* 原 住 民 社 区 引 入 了“ 生 命 促 进 ”（ L i f e 
Promotion）这一术语，作为自杀预防的 一
种 方 式 。这 种主动 、整 体 、基 于 优 势 的 方法
强调文化 与身心健 康的重要性 。详情 请见： 
https://wisepractices.ca/

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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准备
作为学龄儿童的家长/照顾者*，我应该知道哪些有关自杀
的事实？
年轻人自杀常有发生，令人心痛。自杀是青少年和年轻成人
的第二大死亡原因。

•	大约10%的年轻人曾认真考虑过自杀，3%曾试图自杀。
•	自杀常与情绪障碍等心理健康问题有关，但导致年轻人

想要结束生命的因素往往十分复杂。
•	男生、自杀者的亲属、自杀未遂者以及部分第一民族、梅

蒂人和因纽特人社区成员的自杀率更高。2S/LGBTQIA+
年轻人比同龄人更常经历轻生念头和自杀行为。最近有
数据显示，自杀率在黑人青少年中也有所上升。种族创
伤、恐同、恐跨及霸凌经历都是风险因素。保护因素包
括文化、社区、家庭接纳等。

•	任何人都有可能产生自杀的念头。作为家长，最好了解情
况并作好准备。

什么导致年轻人想要自杀？
当儿童和青少年对某种情况感到不堪重负且无助、与他人
疏离、对未来感到绝望时，可能会产生自杀念头。这可能与
来自以下方面的压力有关：

•	人际关系（冲突、失去另一半、霸凌、离婚等）
•	学校（成绩压力、学习困难、没有归属感）
•	压迫、歧视和/或感到不安全/缺乏支持（例如经历种族

主义、恐同、恐跨、伊斯兰恐惧、能力歧视、贫穷、虐待
等）

•	心理健康问题（抑郁症、双相情感障碍、焦虑症、物质使
用问题）

我可以做些什么来帮助孩子保持心理健康？
您可以通过很多方法来支持孩子表达和理解自己的情绪。
以下是一些实用小贴士：

•	即使在困难时期，也要尽量减少家庭中的压力。
•	每天腾出时间与孩子交流、玩耍、一对一互动。
•	教导孩子如何应对压力并以身作则。给他们尝试和倾诉

的空间。
•	如果您的孩子因某事而苦恼，请倾听并表明您理解他们

为何会有这样的感受，不要急于解决问题。
•	对于年长的孩子，您可以考虑分享一些资源，例如儿童帮

助热线或One Stop Talk，帮助他们找到应对压力和保持
心理健康的建议。

•	通过坦诚讨论心理健康问题来减少污名化，鼓励他们尽
早寻求帮助。

*	 本文虽使用“家长”一词，但这些资源也同样适用于监护
人、照顾者、家庭成员和其他关心孩子的成人。

准备；预防；应对： 
面向家长和照顾者的自杀预防指南

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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预防
与孩子讨论自杀会不会反而平添风险？
家长和照顾者经常担心讨论自杀问题、直接询问是否有自
杀念头反而会将这些想法植入孩子的脑中。因此，很多家长
完全回避这个话题。事实上，没有证据表明询问一个人是否
有自杀念头会增加其产生自杀想法的风险。相反，讨论自杀
问题表明您关心他们，并愿意帮助他们渡过难关。您可以为
他们提供描述这些困难想法的词汇，并在他们寻求所需的
支持和服务时陪伴在身边。

 
有哪些自杀的警示迹象？

除非您知道需要注意什么，否则自杀的警示迹象可能很难
察觉。需要留意的迹象：

•	疏远家人朋友
•	对未来感到绝望
•	谈论或书写关于自杀或想死的内容
•	表达自己感到不堪重负、无助或失控
•	告别的举动，例如将重要的物品送给他人
•	行为上的变化（学习成绩下降、冲动行为、冒险行为等）
•	物质使用问题
•	不注意个人卫生
•	情绪低落或有抑郁的迹象（悲伤、易怒、不再享受以前 

喜欢的活动、睡眠或饮食困难）

如果我认为我的孩子有自杀念头，我应该怎么办？
如果您的孩子有这方面的困扰，与孩子讨论这个话题可 
以使其更容易向您倾诉。以下是一些进行此类不易对话的
方法：

开启对话：温柔地开场，首先询问孩子的感受。您可
以从一些整体的观察和问题开始，例如，“我注意 
到你最近总是待在房间里，而且你看起 来有些难
过。你还好吗？”有时候，并排坐下，或者一起做些
其他事情（例如画画或做饭），可以让对话显得不那
么紧张。

倾听：重要的是，让孩子有机会回答您的第一个问
题。您可以说：“跟我再详细说说。这件事听起来很
重要。我好像越来越明白了。”

询问：直 接 问 及自杀 。对 于 年长 的 孩 子，您 可以 
说：“有时，当一个人有这种感觉的时候，可能会有
自杀的念头。这是你正在经历的情况吗？”对于年幼
的孩子，您可以说：“有时，当一个人有这种感觉的
时候，可能会想伤害自己。你有过这样的想法吗？”
如果孩子的回答是肯定的，鼓励他们告诉您更多信
息。如果孩子的回答是否定的，相信您的直觉，在必
要时跟进。

回应：如果孩子的回答是肯定的，保持冷静，向他们
保证您会帮他们走出困境。鼓励他们向您进一步讲
述所经历的自杀念头。

表达您的关心
“我爱你，我很 

担心你”

指出您注意到的情况
“你最近好像 

压力很大”

问及自杀
“你有没有因为压力

太大而考虑过自杀？”

坚持不懈。	
必要时继续询问。
“我爱你，我很担 
心你。你是不是在 

考虑自杀？”

准备；预防；应对： 
面向家长和照顾者的自杀预防指南

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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应对
如果孩子告诉我他们有自杀的念头，我该如何帮助他们？ 
无论孩子正在经历什么，您都要向他们保证您爱他们，并且
你们会一起渡过这个难关。以下是一些实用小贴士：

•	寻求专业帮助。您可以提供重要的支持，但您不是治疗
师。如果您的孩子有自杀念头，他们需要训练有素的心
理健康专业人士持续照护。

•	在孩子告诉您他们的感受时，请仔细倾听。感谢他们愿
意与您分享，然后肯定他们的情绪。不要发表淡化他们
感受的评论。

•	询问孩子想要获得什么样的支持。如果他们没有提出要
求，尽量不要主动提供建议。

•	每当他们因为上学等原因要离家的时刻，在道别时谈论
下次相见。

•	帮助孩子将问题分解成更小的部分，以便逐一解决，让事
情更容易处理。

•	帮助孩子回忆他们是如何克服其他挑战的。让他们想
起自己曾经如何利用优势走出那个困境。给予希望和 
鼓励。

向孩子保证他们并非孤身一人。	
“我们一起面对。我会帮助你渡过难关。”

成功克服自杀念头的人们都拥有一个突出的保护因
素，那就是与至少一位重要的人保持支持关系……那
个人可以是您！

如何保证孩子在家中的安全？
当您的孩子有自杀的念头时（无论是否活跃），提升家中的
安全性十分重要。活跃的自杀想法意味着您的孩子已制定
好计划，或打算结束自己的生命。以下是一些实用小贴士：

•	移除家中的枪支和武器，或者将它们锁在安全的柜子
里，并将钥匙 放在屋外或藏 起 来 。移除 绳索、线 缆、 
尖刀、利刃或其他明显可用于伤害自己的物品。藏好车
钥匙，以确保孩子不会在您不知情的情况下把车开走。

•	锁好所有药物并妥善监控，包括泰诺和布洛芬。如果您
的孩子需要服用处方药，请密切监控其用量。处理掉未
用完的药物。

•	移除家中的酒精，因为酒精会影响判断力并增加危险 
行为。

•	确保孩子已经与心理健康护理人员一起制定了安全计
划。“Be Safe”应用程序允许用户创建电子安全计划。 
制定一份持续的应对计划也会有所帮助。请参阅本文末
尾的《我的应对计划》记录表。

•	留意触发因素和高风险时期，在高风险期间时常查看孩
子的状况。不要让孩子长时间独处。如果您必须外出，带
上他们一起或者找人陪伴他们。

准备；预防；应对： 
面向家长和照顾者的自杀预防指南

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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应对 – 如遇心理健康紧急情况

何时需要采取紧急行动
如果您的孩子已制定自杀计划并打算立即付诸行动，这属于心理健康紧急情况。 
•	不要让孩子独处。确保孩子始终有人陪伴，无论是您自己还是亲近的朋友或家人。
•	立即联系自杀危机求助热线（9-8-8），前往当地医院的急诊室，或呼叫救护车。 

 

如果您发现孩子自杀未遂，请立即拨打911。
•	如果可行，进行急救。遵从911接线员的指示。
•	联系一个人陪您去医院或者陪您待在家中。
•	与孩子交谈，安抚他们，让他们知道您在他们身边。

如需了解如何为心理健康紧急情况作好准备，请参阅CHEO的资源《帮助有自杀念头的儿童和青少年》。 

心理健康紧急情况，尤其是涉及自杀行为的情况，可能会
让家长/照顾者产生一系列难以承受的情绪。在为孩子找
到专业帮助后，请联系一位亲近的家人或朋友来支持您度
过这场危机。也可以考虑为自己寻求专业的心理咨询支持。
您可以联系ConnexOntario，详细了解您所在地区的服务 
(1-866-531-2600）。

如需获取您所在地区面向儿童、青少年及家庭的免费心理
健康治疗，包括免预约门诊（远程或当面）、持续的咨询和
治疗，以及强化和专科治疗，请联系安大略省儿童心理健
康。无需转诊。

儿童和青少年如需与心理咨询师交流，可以拨打儿童
帮助热线（全天候服务）：1-800-668-6868 / 编辑短信
CONNECT发送至686868，或联系 One Stop Talk： 
1-855-416-8255。

准备；预防；应对： 
面向家长和照顾者的自杀预防指南

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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特别注意事项
如果孩子身边有人自杀身亡，我该如何帮助他们？	

不幸的是，您的孩子可能会经历朋友、同学或亲人自杀身
亡。对于已有自杀念头的人来说，这可能会增加他们的风
险。当然，对于所有受到这场悲剧影响的人来说，这都是令
人心痛的。您可以帮助孩子渡过这个难关。重要的是要与
孩子讨论所发生的事情，确保他们没事。以下是一些实用小 
贴士：

•	询问此人身亡对他们的影响。了解他们知道所知道的情
况，在他们有疑问或误解时尽可能提供事实信息。

•	倾听并确认他们的感受，让他们知道有许多不同的情绪
是正常的（例如，“你看起来对朋友的自杀身亡既愤怒又
难过。这的确很难，但这也是对突发悲剧的自然反应。”）
无论孩子说什么，都尽量平静地回应。

•	让孩子知道您也在关心他们的身心健康（例如，“鉴于你
现在所面临的一切，我想知道你是否也有自杀的念头。
你可以告诉我，我们可以谈谈。”）

•	在孩子哀悼时，陪伴在他们身边（例如，“我看得出你很
痛苦。我很遗憾。我们可以一起想办法来走出伤痛。我希
望能帮到你，无论发生什么，我都会在身边支持你。”）

•	如果孩子在处理所发生的事情时似乎需要更多帮助，您
可以询问他们在学校和社区中有哪些可依赖的支持。​ 
列出他们可以求助的值得信赖的成年人，以防您不在
身边 。让他们知道社区中的支持，例如儿童帮助热线 
(1-800-668-6868或编辑短信CONNECT发送至686868)
或者One Stop Talk（1-855-416-8255）。

•	讨论自我照顾和应对。询问孩子在感到压力时，会如何
自我照顾或应对。以身作则并讨论您自己的自我照顾和
保持韧性的策略。

•	保持交流渠道通畅。您可以说：“我想让你知道，如果你
想倾诉，我会一直在身边。我保证会敞开心扉，认真聆
听。我可以做些什么，让你更容易向我倾诉？”

我该如何与校方合作，帮助孩子保持心理健康？​
学校是支持孩子心理健康的合作伙伴。有专门的资源来支
持教育工作者，为学生营造一个有利于心理健康且持续充
满关爱的学习环境。​如果您担心孩子的心理健康，或者他
们有自杀念头，您可以与他们的老师沟通，以确保孩子获得
协调的支持。

以下是一些实用小贴士：

•	具体说明您的担忧，以便您和老师找到最佳的帮助方
法。与老师分享您认为可能有帮助的信息（例如，可能有
效的应对方法、您注意到的具体行为）。​

•	询问老师在学校有哪些发现。一些孩子在学校可能看起
来没事或表现出不同的迹象。讨论您和老师各自观察到
的情况，以全面了解孩子的现状。

•	询问保持沟通的方式，以便您能与校方分享最新信息。 

与校方协作，您可以帮助确保孩子在学校的健康与安全。
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