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同學上傳自殘照，我能怎麼做？

心理師給你6個陪伴建議
大學頻傳自傷事件，各級校園師生也提起自殺防治警戒。但如何面對陷於情緒風暴的同學，從課本上卻不一定

學得到。《親子天下》幾日彙整高中、大學生遇上的6大陪伴者困境，請教有25年校園輔導經歷的諮商心理師
胡延薇，提供對策建議。

      諮商心理師公會全國聯合會常務理事胡延薇以25年校園輔導
諮商經驗表示，當高中、大學生遇上情緒問題時，第一時間通常

不會尋求家長協助，大多數孩子選擇向同學，甚至向未曾謀面的

網友發出求救訊號，若能適時接住這些負面情緒，將能防範自殺

行為。

      胡延薇提到，辨識學生是否可能因情緒困擾產生心理疾病，
而需要尋求專業協助，可初步運用簡式健康量表評斷，也可自校

園生活觀察。 她舉例，憂鬱症學生通常會出現：沒來由的情緒低
落、吃不下飯、徹夜難眠影響作息而缺席等。這時同儕需視情況

提醒、建議關心的同學運用心理衛生資源，或是校內通報。
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『長期以來，同儕是憂鬱青少年
的關鍵支持力量』

圖片來源：SHUTTERSTOCK

建議這位朋友尋求心輔資源時，應避免勸導就醫引起恐慌、畏懼。

胡延薇說，陪伴者應避免直指個案症狀名稱，反而可透過點出讓朋友感到困擾的具體行為描述，譬如，

失眠、專注力不夠等，引起共鳴、降低防備心，再對此尋求醫療協助。她舉例示範，「我發現你最近都

睡不好，要不要去身心科請醫生治療你的失眠問題？」

除了提供建議，陪同朋友就近接受專業協助，也是多數學生轉介成功的關鍵。「『我陪你』的動作，會

給個案學生具體力量，」胡延薇分享，校園憂鬱症、意圖自殺的學生多向她分享，自己之所以願意接受

協助，是來自同儕的持續關心。

困境一：朋友不願意去找輔導、諮商，該怎麼辦？

解方：先針對生理問題討論、尋求對應資源 

《親子天下》幾日彙整高中、大學生遇上的6大陪伴困境、並請胡延薇提供解方供陪伴者參考：
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但該如何接住友人情緒、安排轉介，卻是課本上沒教的事。幾位名校高中生受訪時，都不經意談起好

友近日面臨的情緒困擾，臉色、語氣都顯得格外沈重，就擔心這波情緒風暴可能襲上友人：「我有看

到他發的 IG，也想告訴他我關心他，但怕不小心說錯話，我該怎麼做？」連同記者，都沒有篤定對
策。

胡延薇說，「不要高估學生助人的力量，最好是要一群人陪伴」。她提到，曾有不少校園案例是，因彼

此生活經驗雷同處多，很容易情緒產生共振，助人者因此累積心理壓力。「若陪伴者和當事人一樣，同

樣會因課業壓力，導致情緒狀態走下坡，就很可能彼此感染負面情緒」她舉例說明。

為避免此情形，「助人者，需要變成一個助人團隊」胡延薇建議，照顧受情緒困擾的朋友、同學，可以

用輪流排班的方式進行陪伴，以有效分散、減輕助人者的壓力。

困境二：陪伴的同時，我會不會也掉進情緒漩渦？

解方：應邀集朋友輪流排班，打團體戰

「陪伴者要很清楚界限，你可以陪伴他走這一段路，但不是走進他的生命故事」胡延薇說，陪伴者應清

楚分辨同理和同情的差異。「我們社會習慣用同情心陪伴，尤其青少年很容易複製『直升機父母』的做

法，將事事規劃好、愛心大氾濫，」但越界處理，很可能造成陷於情緒問題所苦的朋友，喪失解決問題

的能力。

她建議，陪伴者可至學校輔導室參加志工訓練，或是在網路、書店搜尋「初層次同理心」、「傾聽技

巧」等相關知識資源，認識陪伴者的關心界線，是要「能同理、陪伴他，但不能代替他去解決他的問

題。」

困境三：我該怎麼同理情緒陷入低潮的朋友？

解方：要同理不要同情，別效法「直升機」父母

「看到這樣的照片或訊息，下一步的動作是『立刻通報』安排救護車、辦理住院」胡延薇說，為求安全

考量應即時通報，通報友人也需與其他好友持續連線，分頭在線上回覆朋友訊息，「問他在哪裡、身邊

有沒有其他人，並試著詢問：『發生了什麼事情，能告訴我嗎？』爭取在線時間，不是只是說『別想不

開』」胡延薇也提醒，見著自傷照可能心底也會害怕，但切記別在訊息中表現出驚恐語氣，避免友人

「怕少了這個朋友而選擇隱瞞不說。」

困境四：朋友上傳自殘照，我該怎麼辦？

解方：打緊急救援電話＋持續聊天讓他不要「下線」

胡延薇以心理課堂活動為例，她曾邀學生討論：情緒低潮時，聽了什麼話覺得最沒幫助？「別再想了、

別想太多、加油是排行前三名，但同時也是我們自己最常安慰人的話術」。她建議，若不清楚該怎麼為

情緒困擾的朋友打氣，不妨換角度想，如果是自己，會因為聽了什麼話，而感受到善意？

她也提到，過去常會有憂鬱症學生與她進行諮詢時表示：把症狀告訴同學後，同學變得好謹慎、好敏

感，懷疑起自己的病症是不是很嚴重？打擊信心。對此，胡延薇建議，若同儕平時相處就常開玩笑，可

以正常化。只不過須拿捏對話內容，不應提及疾病相關的武斷詮釋，譬如，憂鬱症就是不滿足等，避免

造成有情緒問題的好友感到不適。

此外，珍愛生命數位學習網的「1問2應3轉介」技巧也提到，與有自殺意圖者溝通時，不應擺出恩賜態
度、做出突兀或含糊不清的評論、問大量的問題等，而是展現專注地傾聽、展現同理心、保持平靜、尊

重他們的意見和價值觀，並適時給予非言語訊息，譬如，點頭、拍肩膀，表達接納和尊重等。

困境五：該怎麼聊天，像平常一樣開玩笑可以嗎？

解方：不妨角色轉換，想想看自己會想聽到什麼

當陪伴者自己有情緒時，請盡量避免密切接觸。胡延薇表示，情緒當頭可能會出現不經意的責備話語，

譬如，「人家說平均多久時間就會好，你能勇敢一點嗎？」但這樣的口氣卻可能再加重對方的情緒壓

力。她建議，若體認自己因陪伴而產生情緒起伏，不妨請求其他夥伴支援，退居二線，簡單的貼圖問候

也是關心方式。

困境六：陪伴久了，我也會有無力感怎麼辦？

解方：別硬撐，退居二線傳貼圖問候也是關心！
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