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 六要八不要
 認識生命守門人
 一問、二應、三轉介應用
 建立“善解人意”的社區氛圍

培訓內容



研究指出，自殺事件
的報導面向，可以帶
來正面（預防)或負面
（模仿效應)的影響。
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WHO「六要八不要」指引講解
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同事在工作中經常有機

會接觸到自殺風險個案

和相關訊息，可能會對

自身及身邊人造成影響，

因此需加強關注及維護

面對相關事件時的身心

健康狀況。



對於涉及自殺相關
新聞及資訊的報導，
世界衛生組織提出
「六要八不要」的
原則。
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第一要

提供正確的求助
資訊

• 資訊須準確、容易獲
取

• 及時讓有需要人士尋
求所需協助及支援
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第二要

對名人自殺事件作出
特別謹慎的報導

消息受社會高度關注，
尤須留意較易受影響的
人群，如粉絲、青少年。



使用正確的資訊教育
民眾有關預防自殺的
事實

宜將焦點集中於提供幫
助的資訊，以及一些因
接受幫助而成功解除危
機的案例。

報導如何因應壓力或
自殺想法及尋求協助
之人物故事
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第三要 第四要
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第五要

謹慎訪問因為自殺事件
而遭遇痛苦的人

包括：自殺者的親友、同
事、師長、同學等

第六要

留意媒體從業人員於報導自殺
事件時也可能會受到影響

接收或處理有關報導人士須留
意自身的情緒有否受負面影響，
有需要時及時尋求幫助。



不要使用聳動化的標題1

不要詳細描述自殺方法2
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八不要

不要提及自殺事件的地點或細節3
避免仿效，造成自殺熱點

4
保護當事人及其親友的私隱、避免將自殺
原因合理化

不要報導自殺遺書細節



不要簡化自殺原因或歸咎
單一因素
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保護受類似問題困擾的人士，以
免讓其誤以為自殺是唯一辦法。
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八不要

不要使用聳動化、合理化或正
常化的方式描述自殺事件
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報導中的用字須謹慎，避免讓公眾，
尤其較脆弱的群體，誤以為自殺是解
決問題方法。

不要將有關自殺的內容放在頭
版，並避免過度或重複報導
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網上媒體宜考慮關閉自殺報導的留言
功能。

應避免在社交平台上就有關貼文進行
留言以致有關貼文長時間處於置頂狀
態。
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保護當事人及其親友的私隱、避免事
件在社會繼續發酵，對更多人造成影
響。

不要刊登照片/影片/音訊或
社群媒體連結
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「六要八不要」
原則在日常生活
場景中的應用



發現親友在其微信朋友圈/通訊軟件群組

內/社交平台轉發自殺事件的照片/影片
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可私訊有關親友，簡單說明根據世衛
「六要八不要」原則，善意地提醒其應

刪除有關相片/影片，主要以溫馨提示
為目標，避免責備，並提供情緒支援
的資訊。

微信朋友圈/社交平台

V

1. 私訊發佈者及/群組管理員，簡單說明根
據世衛「六要八不要」原則，善意地提
醒其應刪除有關相片/影片，主要以溫馨
提示為目標，避免責備。

2. 向群組的親友發出正向的訊息，並提供
情緒支援的資訊。

通訊軟件群組



在社交平台/博客上的公開群組內
發現轉發自殺事件的照片/影片
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透過平台的舉報功能，
舉報有關貼文。
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處理自身對自殺
事件訊息所造成
的影響

同事之間也可互相觀察，
主動關心和提供支援

資料來源：澳門明愛
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正向鼓勵小錦囊
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人生像彈簧，被壓的越低，
跳的越遠；

蹲下是為了跳得更高。

我們必須接受有限的失望，
但絕不失去無盡的希望。

—馬丁·路德—

當一扇快樂之
門關閉時，另
一扇就會打開；
但我們常常盯
著已關閉的門
太久，以至於
看不到為我們
打開的那一扇。
——海倫·凱勒

一旦風暴過去，你不會記得自己
是如何度過的，如何生存下來的。
你甚至不確定風暴是否真的結束。
但有一件事是肯定的。當你走出
風暴，你不再是走進去的那個人。

這就是風暴的全部意義。
—村上春樹—
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培訓“生命守門人”的目的

根據世界衛生組織(WHO)《“珍愛
生命”戰略》，建議推廣及培訓
“生命守門人”，及早識別有情緒
困擾的人士，並轉介予專業人士提
供協助。



心理困擾量表

在過去的四星期中，你有多經常………..
總是 5分、頗多 4分、有時3分、很少 2分、從不1分

1. 無故感到疲倦？

2. 感到緊張？

3. 緊張得沒法平復？

4. 感覺無助？

5. 感到焦躁或坐立不安？

6. 煩躁得不能坐下來？

7. 感到抑鬱？

8. 感到所有事都很費力？

9. 沒有東西能令你感到快樂？

10.覺得自己沒有價值？
18
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生命守門人的角色和功能

早期發現 早期協助 早期干預

成為身邊受情緒困擾人士及專業服務

之間的橋樑。
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「三託」要訣

如何識別情緒困擾人士？

親友囑咐或

委託對某人

的照顧。

託人
把自己重要

的事委託他

人代為完成。

託事
委託他人代為

照顧寵物，保

管或分送重要

東西或心愛的

物件給他人。

託物
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「五變」要訣

言語書寫

「活不下去」
「事情不可
能變好了」
「死了算了」
「沒有人在
乎」

「沒有我，
別人會更好」

行為習慣

失 眠 或 多
睡 、 胃 口
增 加 或 減
退 、 一 直
打 電 話 或
一 直 不 接
電話等。

財務態度

無 故 把 胡
亂 花 光 所
有 錢 ， 或
全 部 捐 款
給 慈 善 機
構 ， 或 亂
買 東 西 送
人等。

個性情緒

外 向 的 人
突 然 變 成
內 向 ， 內
向 的 人 突
然 變 成 外
向 ， 少 言
的 人 突 然
變 得 話 多
等。

外表上改變

體重減輕、
表情冷漠、
情緒不穩、
注意力無
法集中等。
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“生命守門人”三步驟

關心 聆聽 轉介

1
問

2 3
應 轉介



主動關心對方的感受

1
問
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該說： 不該說：

1
問

主動關心

•「最近是否不開心?」

不要敷衍應付回應

•「凡事看開點，將不開
心的事忘掉」「你很堅
強，你會沒事的」

不要隱藏事件和把此事
當成禁忌避而不談

•「你令我都不好受了」

不要盤問，責罵，怪責

•「有其他人比你更慘」「人生
就是充滿不公平」，「生活依
然要繼續」「每個人都為生命
而努力，你為甚麼不可以呢？」
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專注及聆聽對方的困擾

• 維持平靜、開放、關心、接納且不批判的態度。

• 積極、專注地聆聽當事人所遭遇的問題，試著了
解他們的感受

• 試著找出自殺以外的處理方式。

2
應
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同理 VS 同情

同理心

表裏一致

將心比心

鬆懈戒心

2
應

「雖然我現在不知該說什麼才好，
但我真的很高興你願意跟我說。」
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我聽到你說…

聽起來像是…

你剛說的是…

告訴我多一點…

你的意思是什麼？

你感覺怎樣？

現在你身體內的感覺是什麼？

你覺得…因為…

你說…，但你也說…

不知道你…是不是

同理心的
例句

2
應
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如何評估自殺的危險性

是否能說出具體計劃，例如：
日期、時間、地點、方法

2
應
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當你遇到有自殺傾向的人士向你傾訴
或求助時，請留意以下8項小貼士

保持冷靜，持續關懷，給予
情緒上支持

了解對方的感受，但非認同
自殺

尊重對方意念，專注聆聽

不要責駡及否定，關係平等 預多點時間相處，多點保持
聯絡

鼓勵並陪伴對方尋求專業協助

如對方情緒不穩，切勿讓其獨處，
並確定其不會取得危害性命的工具

不答應為當事人保密

2
應
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鼓勵尋求專業人士的協助

3
轉介
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衛生局衛生中心：心理保健門診
https://www.ssm.gov.mo/apps1/mentalhealth
/ch.aspx#clg28356

衛生局心理健康資訊網站

3
轉介
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3
轉介
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對象：
在職公務人員

服務內容：
情緒疏導、壓力調適及管理、人際溝通、
家庭/婚姻輔導、生活適應、生涯規劃等。

預約/查詢電話：
2871 5131

公務人員心理舒緩服務

3
轉介
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3
轉介

家庭綜合服務中心
(提供個人及家庭輔導服務)
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社區心理健康專頁

澳門心理健康
服務資源冊

“有心人”
表情包

參考資料
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“有心人”動畫短片

製作：
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是次講解會的簡報可透過以下二維碼下載


