
孩子想輕生，怎麼辦？ 

 

1. 暢通親子溝通管道： 

不少為人父母都感嘆不知如何與孩子溝通，也不知道孩子到

底在想些什麼？除了功課和孩子在學校的生活常規表現外，好像

不知道要跟孩子聊些什麼，不如從每天抽出 10~15分鐘與孩子深

談，如果有跟孩子談話，分享日常生活之間的點滴，父母就會有

機會發現孩子行為與感受的變化，那就會是看到徵兆的地方。 

2. 訓練孩子面對意外和獨處的能力： 

除了功課外，親子可以共同參與諸如音樂、體育等活動，並

在活動中藉由交談找出解決問題的方法之外，更需要透過培養孩

子的閱讀能力，思考電視所帶來的負面影響，透過閱讀與心得討

論，增進孩子處理困境的方法，教育並訓練孩子「反省與獨處的

能力」。 

3. 重視正向表現，降低物質慾望的需求，建立多元價值觀： 

個人的人生目標模糊、對未來無期待是近年來造成自殺人數

遽增的另一重要原因。對人生欲求過多、物質享樂或慾望過高，「比

不上別人」情緒激盪下，易使孩子自我放棄、走上絕路。家長可

重視並鼓勵正向表現，降低物欲需求，確立「和自己比」及「明

天比今天有進步」的人生觀。 

4. 協助孩子解決具體的問題： 

有時家長會覺得自己孩子的抗壓性很差，這時別急著生氣，

可以問問自己：「如果今天是我自己碰到這個壓力，我會怎麼調

解？」很多時候，是因為家長從來沒有展現過自己的抗壓的方法，

所以，孩子並不覺得家長是一個可以幫忙的人。當孩子不信任有

任何人可以幫他，就可能會走上絕路。從平常就必須讓孩子去練

習，碰到一些比較小的挫折的時候，該怎麼樣調適才是正確的。 

5. 轉介： 

若孩子情緒持續不穩定，出現低落、暴躁等情緒，且已影響

生活、學業等狀態，建議帶孩子至精神科就醫請醫師協助，以及

鼓勵孩子找尋心理師，透過心理諮商陪伴及協助孩子重建平靜、

穩定的生活。 
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