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掛因自殺而失去的朋友，並認識到自殺對生活和
社區所帶來的痛苦。

筆者關注全球自殺風險較高的青年人社區，包
括、其他國家的土著青年人、LGBTQIA+ 青年人、
農村和偏遠地區的人、以及患有精神疾病或處於
弱勢社群的人。

聆聽青年人的心聲對防範自殺的工作十分重要，
我們願與青年人共盼未來。
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您想了解
什麼？

您想做什麼？

網上發文
或留言

不是呀，但我想
和他們討論與自
殺有關的話題

安全地分享
個人心聲

應該是這樣。我想
和他們談論這件事

您是否認為他們有
自殺傾向？

自己

我想幫助…… 我想了解
紀念網頁

其他人

在網上發佈自殺
相關的貼文前

網上分享您對自殺行為相
關的想法、感受和經歷

與身邊受自殺念頭、感
受和行為影響的人溝通

回應有自殺
傾向的人

緬懷逝者的紀念網頁、
頁面和非公開群組

第一節 第二節 第三節 第四節

第五節
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許多國家（包括澳洲 1）已經制定了安全報導自殺案件
的傳媒指南。這些指南針對的是專業傳媒人士，主要
著重傳統新聞和印刷媒體，而非互聯網和社交媒體。
但是，青年人越來越常使用社交媒體平台，並以各種
方式討論自殺議題。因此，著重專業人員介入和傳統
媒體形式的策略，就不太對青年人有所幫助。

就自殺議題而言，至今仍缺乏證據來證明安全有用的
朋輩網上交流方法，並且幾乎沒有指南可幫助年輕人
在網上安全討論。本項目旨在制定一套有實證依據的
指南，以幫助青年人在網上安全討論自殺議題。

本指南經 Orygen 制定，並在澳洲使用，現由香港明
愛連線天地 - 網上青年支援隊合作改編後制定並在澳
洲使用。

背景

1. Hunter Institute of Mental Health.Reporting suicide and mental Illness:A Mindframe resource for media professionals.Newcastle; 2014.
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#chatsafe 指南使用德爾菲共識法制
定。德爾菲共識法指出在缺乏證據的
情況下以專家意見來確定最佳做法，
這方法已用於制定其他精神健康相關
的指南 2。

本德爾菲研究分為兩部分。第一部分
是系統地查閱經過同行評審的文獻和
灰色文獻（例如網站和報告），以識
別年輕人在網上討論自殺議題時可以
採取的具體行動。然後將這些行動列
入問卷調查，由兩個專家小組評估行

動是否重要，是否須要納入指南當中。
第一個小組成員包括以 Orygen 青年
網絡找到的青年人。第二個小組由防
止自殺的專家和媒體傳播專業人士組
成。

在兩輪問卷調查中，小組成員要評估
這些行動是否重要，是否需要納入指
南中。兩個小組中都有至少 80% 的成
員認為「重要」或「必要」的措施則
會納入在最終指南中。

制定本指南的
方法：
德爾菲共識法。

Orygen #chatsafe 青少年網上討論自殺安全議題指南
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指南描述

1. 在網上發佈自殺相關的貼文前；

2. 網上分享對自殺行為的想法、感受和經歷；

3. 與身邊受自殺念頭、感受和行為影響的人溝通；

4. 回應企圖自殺的人；

5. 紀念逝者的網站、頁面和封閉群組。

#chatsafe 指南為青年人提供了工具
和提示，幫助他們在網上安全討論自
殺議題。

本指南分為以下章節：
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詞彙

標題黨：旨在鼓勵用戶點擊到特定頁面
或連結內容。

留言：允許用戶回覆貼文或提供反饋的
過程。

討論自殺議題：分享，討論或參與有關
自殺的資料、新聞或想法。包括自己寫
貼文；分享他人貼文；分享可能涉及自
殺內容的圖像、網站或連結； 或回應可
能有自殺念頭、感受或行為的人。

自殺模仿：因接觸自殺議題而受影響所
引致的自殺行為。出現的成因包括直接
接觸自殺相關內容或間接地知悉他人自
殺。

直接訊息：簡稱「DM」，社交媒體用戶
之間私下發送網上對話形式，也可能稱
為「收件箱」。

表情符號：小圖片或符號，可以用來表
達對貼文的反應。以下是一些表情符號
例子：

連結：導向另一個文檔、網站或網上內
容的超連結。通常是以點擊突出顯示的
詞彙或圖像來啟動的。

讚：對貼文的正面回應。某些網上平台
會提供一系列回應選項供用家回覆貼
文。例如，Facebook 會提供多種表情
符號可用於回應，包括悲傷、生氣和笑
臉。

貼文：在網上發佈自己的原始內容。這
包括但不限於藝術品、動態圖、圖像、
連 結、memes、 訊 息、 照 片、 詩 歌、
短片、Vine 或短片博客以及其他網站貼
文。

私訊：簡稱「PM」。這詞語常與「DM」
通用。一些網上平台（例如論壇）會使
用「PM」一詞。

Orygen #chatsafe 青少年網上討論自殺安全議題指南

8



詞彙

回覆／回應：網上回應另一個用戶的留
言或訊息。

安全計劃：在助人專業人員的支援下制
定有組織的計劃。計劃概述了在有自殺
念頭、感覺或行為時可以幫助您的行動、
應對策略和支援人員。

屏幕截圖：捕捕捉屏幕上顯示的內容，
轉換為儲存在個人電腦或移動裝置 / 通
訊設備上的圖像文件。屏幕截圖也稱為
「屏幕錄像」或「屏幕捕捉」。

分享：將他人在社交媒體上創建的貼文
或內容重新發佈給朋友或關注者。這包
括但不限於藝術品、動態圖、圖像、連
結、模因、訊息、照片、詩歌、短片、
Vine 或短片博客以及其他網站貼文。

社 交 媒 體： 允 許 用 戶 分 享、 討 論 和 創
建可供他人查看內容的網上平台，例
如網站和手機應用程序。熱門例子包
括 但 不 限 於 Facebook、Instagram、
Twitter、Tumblr、SnapChat、 微 信 和
Youtube。

限時動態：平日拍攝的照片或短片並在
網上發佈為短暫貼文。一些平台（例如
Snapchat）允許用戶發佈限時動態，並
會在 24 小時後消失。

觸發警告：又稱「不安內容通知」。觸
發警告是貼文開頭的聲明，提醒其他用
戶該貼文可能有令人產生不安的內容。
觸發警告又簡稱為「TW」或「CN」。

引戰（Trolling）：在網上發佈旨在煽動
或激怒用戶的負面內容。

信任的成人或朋友：您願意與之交談的
人。可以是值得您信賴、打開心窗的人，
亦會全心全意地聆聽您的想法和感受。

用戶： 任何接觸社交媒體平台內容的人。

瘋傳：圖像、短片或其他內容快速地從
一個用戶流傳到另一個用戶。

Orygen #chatsafe 青少年網上討論自殺安全議題指南
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在網上討論自殺議題前，請花點時間考慮一 
下為什麼要分享此貼文。反思貼文會如何影響
他人，能否以其他安全或有益的方式來傳達此
資訊。

在網上發佈貼文前，也應了解自殺風險的警
號，以及社交媒體或網上平台提供的預防自殺
的資源。這些可能會對你有所幫助。例如，
Facebook 的自殺預防幫助中心提供了有關如
何向 Facebook 報告自殺內容的資料，也提供
了許多資源和國際自殺求助熱線。

在網上發佈自殺相
關的貼文前

Orygen #chatsafe 年輕人網上安全討論之自殺議題指南
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請緊記，貼文可能會被瘋傳

任何圖像、照片、短片或文字貼文都可
能快速地在網上瘋傳。如果貼文不實、
侮辱他人或不安全，可能會對自己和他
人造成負面影響。請務必注意，發佈貼
文後，您將無法控制甚麼人會看到或分
享貼文。請檢查個人檔案或網上帳戶的
私隱設定。請緊記，如果帳戶未設置為
「只限朋友」，任何人都可以看到您發
佈的內容。

您在網上發佈或分享的內容可能永遠存
在。即使是朋友間的私訊或者發佈後刪
除 的 貼 文， 也 有 可 能 永 遠 不 能 毀 滅。
例如，其他用戶可以將您的訊息和貼
文拍攝或屏幕截圖，或者可以創建實
時 直 播 或 故 事 的 屏 幕 錄 像。 因 此， 您
的 朋 友、 父 母、 照 顧 者、 同 事 以 及 現
任或未來的僱主也有可能在以後看到 
貼文。

1.1

網上永存內容：「一經發佈，永遠
公開」

1.2
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請監察您的貼文。

以留言和貼文與他人互動是網上與他人聯
繫的主要活動。如果您發佈的貼文涉及自
殺議題或自殺行為，或者您分享或回復了
涉及自殺內容的貼文，請定期監察您的貼
文中是否有不安全或有害的留言（請參閱
以下有害留言例子）。

如果您確實發現貼文有不安全或傷害性的
回覆，應避免與其他用戶在留言部分爭論。
相反，您可以考慮採取以下行動：

• 如果平台允許，隱藏該用戶的貼文。

1.3

• 欺凌

• 侵犯私隱的留言

• 自殺的圖像描述

• 自殺的圖像

• 自殺的方式或方法

• 自殺的計劃（例如，何時、如何）

• 垃圾內容或重複內容

• 鼓勵自殺的言論

• 看來是故意企圖引起他人困擾或
不安情緒的言論

一些不安全內容的例子

• 向相關社交媒體預防自殺幫助中心報
告不安全的內容（如有）。

回應可能面臨自殺風險的人會感到一個重
大的擔子。如果您看到一則貼文暗示某人
可能有自殺的風險，可以在第 28 頁上找到
有關如何應對的提示。

如果您確實在網上看到自殺內容，請務必
照顧好自己。第 13 頁有一些有助於您看顧
自身福祉的實用提示。

• 自殺協訂或自殺同伴相關的言論

• 責備他人或使他人要對另一人的人
生安全負責的言論

• 向弱勢群體提供有關如何結束生命
的資料的言論

• 自殺遺言或告別遺言

• 粗口

• 引戰

• 言語攻擊

Orygen #chatsafe 青少年網上討論自殺安全議題指南
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如監察行動不可行

有時您可能無法定期檢視自己的貼文，
您可能不想再檢視自己的貼文，或者分
享的內容無法在您使用的社交媒體平台
上進行檢視或更改。在這種情況下，您
可以在原貼文中加入電話號碼或適當支
援服務的連結，例如：求助熱線、本地
預防自殺的服務或本地緊急服務。一些
香港服務的例子載於第 16 頁。

無論您是偶爾還是經常使用社交媒體，
請注意，重複接觸負面內容（例如：有
關自殺的對話、圖像或短片）可能會影
響您自己的健康狀態。某一次發佈的貼
文也可能觸發負面的想法和感受。制定
計劃以防止您因分享或看到的貼文而感
到沮喪或困擾是十分重要。如果您感到
沮喪或不知所措，可以嘗試以下方法：

• 與他人談談您的感受。

• 休息一下。包括離開一段時間，退
出社交媒體帳戶或參與不涉及社交
媒體的其他活動。

• 控制您會看到的內容。例如，如果
您目前正經歷困難，應隱藏動態消
息上的某些貼文或取消關注可能使
您感到不安的內容，盡可能希望以
最大程度減少看到與自殺相關的內
容。

1.4

自我照顧的提示
1.5

Orygen #chatsafe 青少年網上討論自殺安全議題指南
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在網上討論自殺議題的一般安全提示 發佈和分享圖像、照片或短片內容

有許多複雜的原因會導致人自殺，因此
能夠安全討論自殺議題非常重要。在網
上討論時尤其重要，因為您分享的訊息
會極其迅速地接觸到數以萬計的人。可
能有些已經感到軟弱的人會模仿自殺行
為，或者因在網上接觸到與自殺相關的
內容而受到負面影響。特別是內容廣泛
誇大或引起自殺意欲；或重複關於自殺
的迷思信或誤解；或以正面或美化的方
式表現自殺。

第 17 至 20 頁載有一些有關討論自殺議
題的一般提示。這包括一些沒有幫助的
行為，以及行之有效的替代方法。

社交媒體平台通常鼓勵使用圖像、照片、
短片和其他多媒體。但是，這類使用有時
可能會帶來意想不到的有害後果，特別是
如果描述了因自殺逝世的人。

應當避免描述自殺、自殘方法或自殺地點
的圖像、照片、短片內容或動畫。這會使
其他可能正感到悲傷的人產生不安，並可
能導致其他易受傷害的人模仿類似行為。

也建議不要發佈或分享因自殺而逝世的人
看上去衣衫不整、受到威脅或急躁不安的
照片。這些圖像可能會加強自殺的負面固
有印象，並使其他人不安。

1.6 1.7
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Facebook

Instagram

Snapchat

Facebook 幫助中心設有大量工具來幫助
接觸到到自殺相關內容的人。自殺預防幫
助中心提供了有關資料 , 告知用戶如何向
訓練有素的安全團隊報告自殺內容，團隊
會確認貼文和用戶的位置。如有必要，團
隊可以聯絡緊急服務部門，幫助那些有自
殺或自殘危機的人。自殺預防幫助中心還
提供了針對特定國家／地區的防止自殺熱
線的資料，幫助可能有自殺念頭、感受或
行為的人。

Instagram 幫助中心提供詳細信息，幫助
用戶報告可能暗示有自殺或自殘危險的內
容。用戶報告內容的方法：

1. 在貼文上方選擇 （iOS）或（Android），
然後點擊「檢舉不當內容」；

2. 點擊「內容不適當」；

3. 選擇「自殺或自殘」；

4. 點擊「提交檢舉」。

幫助中心還提供防止自殺網站和熱線的連結，
這些網站可以在自殺危機期間提供幫助。

Snapchat 支援中心建議關注其他用戶，
並鼓勵該用戶尋求幫助或諮詢專業服務。
如果用戶不願與有自殺風險的人接觸，可
以通過以下方式報告安全憂慮：

1. 找到要報告的 snap；

2. 打開 snap，點擊右上角的 （iOS）或
（Android）；

3. 點擊 出現在左下角的按鈕；

4. 選擇「更多選項」；選擇「我擔心此用
戶可能會傷害自己」。

Twitter
Twitter 幫助中心提供了信息，告知用戶
如何向訓練有素的團隊報告自殘和自殺
相關內容，這個團隊致力於應對一部分
用戶 , 那些用戶的分享內容中可能透露
出他們有自殘或自殺傾向。有關如何識
別自殘和自殺徵兆的資料以及網上表格
也能向 Twitter 自殺預防回應小組發出 
預警。

Orygen #chatsafe 年輕人網上安全討論之自殺議題指南
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賽馬會青少年情緒健康網上支援平台
「Open 噏」

生命熱線

香港撒瑪利亞防止自殺會

明愛向晴軒

為 11 至 35 歲的兒童和青年提供免費的
24/7（24 小時）全天候保密網上輔導和
情緒支援服務。

網站  
www.openup.hk

WhatsApp ／短訊  
wa.me/85291012012 ／ 9101 2012

Facebook ／微信 

hkopenup

免費提供 24/7（24 小時）防止自殺電
話熱線服務，並為兒童和青少年提供青
少年生命專線。

網站  
http://www.sps.org.hk

電話 
生命熱線 - 
2382 0000（24 小時） 
青少年生命專線 -  
2382 0777（下午二時至凌晨二時）

為全香港市民免費提供 24/7（24 小時）
個人危機支援和防止自殺電話服務。

網站  
https://www.sbhk.org.hk

電話 
2389 2222

香港青年協會

為 6 至 24 歲的兒童和青年提供免費電
話輔導。服務時間為星期一至星期六下
午二時至凌晨二時。

網站  
https://wmc.hkfyg.org.hk/mcc

電話 
2777 8899

由專業社工接聽的 24/7（24 小時）免
費熱線，為面臨家庭危機和情緒困擾的
人提供即時的危機輔導、情緒支援和轉
介服務。

網站  
www.cfcsc.org.hk

熱線 
18288（24 小時）

Facebook 
明愛向晴軒

Orygen #chatsafe 年輕人網上安全討論之自殺議題指南

16
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沒有幫助的言語

有益的替代方法

網上安全討論自殺
議題的語言和提示

請勿使用將自殺描述為犯罪或墮落行為
的字眼。這可能會令人感覺他們是錯誤
或不可接受，或者使人擔心如果他們尋
求幫助就會被批判。

例子：

• 不要說「去自殺好了」。

• 不要說自殺是解決自身問題、生活壓
力或精神健康困難的「解決方案」。

請勿使用讓自殺看起來充滿魅力、浪漫或
誘人的字眼。

例子：

• 不要分享，引用或「讚」自殺遺言或
訊息的內容。

• 請勿發佈，分享或包含指向自殺網站
或論壇的連結。不要提供有關自殺協
訂的資料。

• 嘗試說這個人「因自殺逝世」。

• 指出自殺是複雜的，並且有許多原因導
致一個人結束自己的生命。

• 內容加入盼望和康復的訊息（例如，您
可以發佈有關盼望和復原的內容的短片
或詩歌的連結）。

• 告知他人自殺是可以預防的，並包括指
向幫助資源的連結，以及有關防止自殺
資料的網站。例子包括：

• 生命熱線
• 香港青年協會

• 告訴其他可能正在考慮自殺的人，
他們可於哪裡，以及如何能夠獲取
幫助。

• 有關如何防止自殺的資料（例如，
參與有意義的活動，建立和維持有
意義的聯繫和關係）。

• 表明自殺是可以預防的，有資源可
以提供幫助，治療可以成功，並且
可以復原。

Orygen #chatsafe 青少年網上討論自殺安全議題指南
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沒有幫助的言語

有益的替代方法

切勿使用將自殺比喻為瑣碎事或自殺看
起來比實際沒那麼複雜的字眼。

例子：

• 不要責怪事件或暗示自殺是由單一原
因造成的，例如：欺凌、社交媒體等。

• 不要說自殺是解決問題、生活壓力或
精神健康困難的方案。

不要誇大自殺議題。

例子：

• 不要提供引人注目「標題黨」的連
結。

網上安全討論自殺 
議題的語言和提示（續）

• 嘗試說這個人「因自殺逝世」。

• 指出自殺是複雜的，有許多原因會導致
一個人結束自己的生命。

• 內容加入盼望和康復的訊息（例如，您
可以指向有關盼望和復原的內容的短片
或詩歌的連結）。

• 告知他人自殺是可以預防的，並包括指
向幫助資源的連結，以及有關防止自殺
資料的網站。例子包括：

• 生命熱線
• 香港青年協會

• 告訴其他可能正在考慮自殺的人，
他們可於哪裡，以及如何能夠獲取
幫助。

• 有關防止自殺原因的資料（例如，
參與有意義的活動，建立和維持有
意義的聯繫和關係）。

• 表明自殺是可以預防的，有資源可
以提供幫助，治療可以成功，並且
可以康復。
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不要使用會增強迷信觀念、羞辱感和固有觀
念的批判語句，也不要暗示對自殺問題無能
為力。

例子：

• 不要說自殺是「懦夫」、「呼叫求救」、
「尋求注意」或「自私的行為」。

• 請勿使用侮辱人的字眼，例如「痴線」、
「精神病」、「有病」、「瘋癲」、「精
神錯亂」、「有缺陷」、「異常」等。

• 不要提出如果某人想結束生命，那您無
能為力。

不要提供有關實際自殺行為或自殺未遂的詳
細資料。

例子：

• 不要提供有關自殺方法及地點的資料。
不要提出在特定位置或「熱門位置」發
生過許多自殺事件。

沒有幫助的言語

有益的替代方法

網上安全討論自殺 
議題的語言和提示（續）

• 嘗試說這個人「因自殺逝世」。

• 指出自殺是複雜的，有許多原因會導致
一個人結束自己的生命。

• 內容加入盼望和康復的訊息（例如，您
可以發佈指向有關盼望和復原的內容的
短片或歌的連結）。

• 告知他人自殺是可以預防的，並包括指
向幫助資源的連結，以及有關防止自殺
資料的網站。例子包括：

• 生命熱線
• 香港青年協會

• 告訴可能正在考慮自殺的人，他們
在哪裡以及如何能夠獲取幫助。

• 有關防止自殺原因的資料（例如，
參與有意義的活動，建立和維持有
意義的聯繫和關係）。

• 表明自殺是可以預防的，有資源可
以提供幫助，治療可以成功，並且
可以康復。
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有益的替代方法

不要將自殺描述為理想結果。

例子：

• 請勿使用「成功」、「失敗」或
「嘗試失敗」之類的字眼或短句。

• 請勿提及自殺行為的任何正面後
果，將自殺稱為「如釋重負」、
「終於安息」或自殺是「快速」
或「無痛」。

• 不要說自殺是「成就」、「高尚」
或者「勇敢的行為」。

沒有幫助的言語

網上安全討論自殺 
議題的語言和提示（續）

• 嘗試說這個人「因自殺逝世」。

• 指出自殺是複雜的，並且有許多原因會
導致一個人結束自己的生命。

• 內容加入盼望和康復的訊息（例如，您
可以發佈指向有關盼望和復原的內容的
短片或詩歌的連結）。

• 告知他人自殺是可以預防的，並包括指
向幫助資源的連結，以及有關防止自殺
資料的網站。例子包括：

• 生命熱線
• 香港青年協會

• 告訴其他可能正在考慮自殺的人，
他們可於哪裡，以及如何能夠獲取
幫助。

• 有關防止自殺的資料（例如，參與
有意義的活動，建立和維持有意義
的聯繫和關係）。

• 表明自殺是可以預防的，有資源可
以提供幫助，治療可以成功，並且
可以康復。
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有時您可能想分享自己的經歷、自殺念頭、
感受或行為。如果您目前有自殺念頭、感覺
或行為，應在網上發佈貼文前與值得信賴的
成人或朋友交談，或與專業心理輔導服務機
構聯絡。如果您有「安全計劃」，可以使用
其中列出的策略來確保自身安全。如果您因
有自殺念頭、感覺或行為而感到不安，應致
電聯絡本地緊急部門或前往尋求緊急援助。

網上分享您對自殺行
為的想法、感受和經歷

Orygen #chatsafe 年輕人網上安全討論之自殺議題指南
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您的私隱

如果您決定在網上發佈有關您目前或以
前的自殺念頭、感受或行為的經歷，請
考慮生活中不了解您經歷的人可能因您
發佈的貼文而得知。您可能還會收到正
面和負面回應。考慮一下您希望透露哪
些方面的個人經歷，並緊記您不必分享
所有事情。僅披露您願意被他人知曉的
個人資料 , 並忽略您不希望認識或將會
認識的所有人會知道的任何資料 .

在發佈自己的經歷前，先自問以下幾個
問題會對你有幫助：

• 分享經歷，會讓您感到怎樣？例如，
如果您認為分享經歷可能令您感到
不安，可以在分享之前請兄弟姊妹、
值得信賴的成人或朋友先查看您的
貼文。

• 您 希 望 通 過 分 享 經 驗 達 到 什 麼 目
的？ 你 希 望 加 深 認 識 還 是 尋 求 支
援？是否有更有效的方法可達到這
些目的？

2.1

• 您認為因目前或以前的自殺念頭、
感 受 或 行 為 尋 求 幫 助 會 有 所 得 益
嗎？有哪些資源、人士或朋友可以
幫助您？

• 誰會看到您的貼文？例如，您是在
專業心理輔導網站、匿名平台還是
公共平台上發佈貼文？例如，如果
您正在尋找專業援助，請考慮與專
業網站聯絡。

• 您的貼文會如何影響朋友 , 家人和同
輩？

• 閱讀過貼文的人在了解您的經歷後
會知道如何幫助自己或親友嗎？如
果 否， 提 供 一 些 建 議 可 能 會 有 所 
幫助。
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安全和有益方式分享您的經驗 使用「觸發」或「不安內容」警告

制定計劃處理如有人表示因您的貼文而感
到不安。例如，您可以向他們提供第 16
頁概述的資料，或提供聯繫求助服務的連
結，例如防止自殺或輔導熱線。如果貼文
有支援服務的連結，應於開頭清楚列出來，
並且僅列出您知道的信譽良好的服務。

強調您某些經驗證明了儘早尋求協助的重
要性，以及發佈減少羞辱、促進希望和復
原的訊息。例子包括：

• 支援您康復的應對方式、人員、活動
和行動。

• 您尋求協助時的良好經歷。

2.2 2.3

如果貼文確實有圖像描述或可能令人不
安的內容，應考慮在貼文中加上觸發警
告。觸發警告是貼文開頭的聲明，提醒
其他用戶貼文含有令人不安的內容。觸
發警告應放在貼文開頭，讀者可以明智
地決定是否應繼續閱讀貼文。貼文也應
附有相關可用支援服務的連結或資料。

如果貼文有圖像、照片或短片，應先考
慮加入觸發警告，然後在下方的留言部
分或動態消息中發佈警告內容，以便其
他用戶決定是否要查看貼文。

緊記在發佈貼文前檢查貼文中是否有任
何對防止自殘或自殺無益的言語、描述、
圖片或圖像，如有則應刪除（有關一般
提示，請參閱第 14 頁和第 17 至 20 頁）。
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請注意，每個人都有私隱權，包括那些因自殺逝世
的人。如果您擔心經歷過自殺念頭、感受或行為的
人，請勿發佈任何您不會直接對他們說的話。如情
況允許，請在發佈或分享有關他人的內容前徵得同
意，並且僅在您獲得對方允許的情況下分享其個人
資料。

如果您因某人的貼文內容而感到擔憂，請在發佈您
的憂慮情緒之前直接與他們在網上或離線交談。告
知可信任的成人或朋友，並在情況許可下尋求專業
建議可能會對你有幫助。

與身邊受自殺念頭、感受
和行為影響的人溝通
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如有人因自殺逝世 名人和其他公眾人物自殺的消息

如果您知道有人因自殺逝世，請注意他們
的親友可能會看到您發佈的關於他們摯愛
之人死亡的內容。他們可能會因各種各樣
的強烈情感而心生悲痛和掙扎，因此，細
心留意這些情感並謹慎使用言語是十分重
要。

如果您在撰寫或分享有關某人因自殺逝世
的貼文，請僅發表您所知的實情，並鼓勵
他人也如此行。切忌：

• 揣測他人自殺前的想法、感受，或自
殺的原因。

• 發佈或分享您不確定或您自知不實的
資料。

名人自殺的消息經常在網上引起眾多關
注。人們閱讀和分享來自不同來源的消
息是很常見。過量接觸名人或其他知名
公眾人物自殺的消息可能會令人沮喪，
並 可 能 引 致 模 仿 自 殺 行 為。 因 此， 在
談論名人自殺消息時，建議採取以下 
措施：

• 在官方消息來源（例如：知名且可
靠的新聞網站）尚未確認某名人的
自殺消息前，請勿發佈或分享推測
其自殺的內容。

• 不要接二連三地發佈或分享太多有
關名人自殺消息的貼文，因為過多
接觸這類內容可能會對弱勢群體產
生負面影響。

• 避免以不安全的方式分享討論有關
名人自殺的內容。盡可能分享符合
自殺預防指南或第 17 至 20 頁所概
述的一般提示的媒體文章。

• 如果您分享名人自殺的貼文，也應
提供支援服務的連結。

3.1 3.2
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在網上與他人互動可以成為許多人感到肯
定，聯繫和支援的重要來源。經常認真關
心任何暗示有人可能考慮自殺的內容，但
要確保您可以為提供的支援類型和提供支
援的時間設定界限。

不管您認為某人有即將面臨自殺的念頭，
都應將自己的福祉置於首位，並且不要讓
自己陷入人身危險中。

回應可能想自殺的人
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在回應表示可能有自殺風險的人前，請
自問以下問題：

• 您感覺如何？

• 如有需要，您可以為這人提供支援
嗎？

• 您是否知道可以尋求援助的資訊，
以及您可以在何處轉介其他人獲得
更全面的支援？

• 是否有其他人更適合提供協助？

• 回應他們會使您感到不安全或沮喪
嗎？

• 您有信心處理這類情況嗎？

• 您是否了解自己的角色，以及可以
提供支援的限度？

如果您對回應某人可能有自殺風險的
貼文感到憂慮或不安，這是正常的。
切勿認為須獨自承擔伸出援手的責
任。相反，您可以採取以下行動：

• 通知值得信賴的成人或朋友。

• 尋求專業建議（例如：電話熱線、
網上服務、醫護人員等）。

• 向相關平台報告自殺內容（例如：
Facebook 幫助中心）。
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如何回應面臨自殺風險的人 向他人問「您在考慮自殺嗎？」是
可以的

如果您決定回應有自殺風險的人，請讓
他們知道您關心他們，並不會批判，假
設或打斷他們。讓他們用自己的言語陳
述想法、感受和經歷。回應有自殺風險
的人，您可做以下事情：

• 請務必私下回應（例如：通過 DM
或 PM），因為對話可能會令人沮喪
或觸法其他人不安。

• 閱讀他們的貼文，認同他們的感受，
並確切說明您擔心他們的原因（例
如，可說：「從您發佈的內容看來，
您似乎處境艱難」）。

• 如果相關留言在自己的貼文上，請
考慮刪除或隱藏留言，並私下向他
們提供尋求支援或協助的選擇。

直接問他們是否在考慮自殺。沒有研究
證據表明，問及他人目前是否考慮自殺
會增加他們採取自殺行為的可能性 3。如
果您擔心或憂慮某人可能有自殺念頭、
感受或行為，您可以問以下一些問題：

• 「您在考慮自殺嗎？」

• 「您有自殺念頭嗎？」

• 「您在考慮結束生命嗎？」

 
您還可以閱讀當中的貼文，確切說明您
為什麼擔心他們。例如，在直接留言或
私訊中，您可以說：

「我只想知道您的情況。我很擔心您因
為您發佈了 。看來您有自殺想法，對
嗎？」

不要因感到尷尬，擔心冒犯他人或使人
煩惱，而阻止您伸出援手。這些情形下，
沒有特定說什麼話才是「完美」或「正
確」。所以，最好嘗試伸出援手，而不
是毫不嘗試。

4.1 4.2
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如果他們表明自己並非面臨自殺危
機
如果您與他們聯絡，而他們並不是面臨
自殺的風險，請向他們保證可獲得支援，
並鼓勵他們尋求專業協助。您可以做下
列的事情：

• 問他們「您想談談嗎？」或「我能
怎樣幫忙？」

• 問 他 們 是 否 知 道 從 哪 裡 可 以 獲 得 
幫助。

• 問他們是否需要本地危機支援服務、
心理輔導專線或網上精神健康服務
（例如：賽馬會青少年情緒健康網
上支援平台「Open 噏」）的電話號
碼或連結。

• 如果他們同意，請向他們提供本地
支援服務的電話號碼、連結和相關
資料。

4.3

如果他們不想要幫助，請尊重他們的決
定。如果您有信心，可以定期與他們聯
絡，以顯示您對他們的關心。例如，您
可以通過私訊、發短信或給他們打電話
來提供支援。如果他們拒絕，最好不要
給他們施加壓力。不要總是期望得到積
極回應，也別「對號入座」；他們可能
在掙扎如何應付，他們亦可能會生氣、
產生沮喪或矛盾的情緒。當他們感覺良
好後，可能會感謝您的幫助。如果他們
不想要幫助，可以採用下列有效的方式
回覆：

• 告訴他們「如果您不想和我說話也
沒關係，但是與人交談是很重要。」

• 向 適 當 的 社 交 媒 體 安 全 團 隊 或 幫
助 中 心 報 告 相 關 貼 文（ 例 如：
Facebook 幫助中心）。

• 跟進有自殺傾向的人，查看他們是
否安全及仍然安全。

如果您認為自己可能說錯了話，請不要
驚慌。表明您在乎及明白他們正在度過
艱難的時間。
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如何回應面臨即時自殺
風險或正企圖自殺的人

有時情況很明顯，有人面臨著即時自殺
風險，或者可能正企圖自殺。如果發生
這種情況，您應該：

• 鼓勵有自殺風險的人致電緊急服務

• 聯絡與他們有聯繫的家屬或朋友。

如果您無法聯繫到他們、其家屬或朋友，
又或者他們拒絕致電緊急服務機構，您
應該：

• 代他們致電緊急服務機構。

聯絡到緊急服務機構後，您應該：

• 與值得信賴的成人或朋友聯絡，並
告知他們發生了什麼事。

• 向適當的社交媒體安全團隊或幫助
中心報告貼文（例如：Facebook 幫
助中心），他們可以追踪發佈者的
地址並通知緊急服務機構。

4.4

如果您代表他們聯絡緊急服務機構，請
讓他們知道正發生的事情，除非這可能
增加他們或其他人的風險。如情況可行，
請嘗試與他們保持對話，直至他們獲得
援助為止。準備向緊急服務機構提供以
下資料：

• 您的姓名和聯絡方式。

• 有人在網上告訴您，他們有計劃結
束生命或者正企圖自殺的情況。

• 他們在網上說了什麼表明他們正面
臨即時自殺風險。

• 他們發佈貼文的日期和時間。

• 他們的身份和目前位置（如果知道
此項資料）。
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有時您可能想建立網站、頁面或封閉群組紀念自殺逝世
的人。開設頁面或群組紀念逝者可以作為分享故事、獲
取和提供支援的好方法。但是，某些內容也可能會對他
人的思想和感情產生負面影響。因此，有人擔憂可能會
出現模仿自殺的行為。如果您要創建頁面或封閉群組紀
念自殺逝世的人，您可以採取一些措施使紀念頁或群組
對他人更安全。當中包括：

• 監察有害或不安全內容的留言（有關有害內容，請參
閱第 12 頁；有關語言提示，請參閱第 17 至 20 頁）。

• 儘快處理任何存在分歧或反對的留言，因為這些留言
會阻止他人分享自己的感受。

• 附上「使用條款」，概述加入網上紀念頁面或群組的
規則。

緬 懷 逝 者 的 紀 念
網頁、頁面和封閉
群組
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紀念頁或群組使用條款

「使用條款」說明了紀念頁面或群組的
目的，並概述了在平台上討論自殺議題
的安全守則。用戶應可在頁面置頂的連
結查看「使用條款」，當管理員在授予
紀念頁面或群組訪問權限之前，應要求
帳戶、網站、頁面或群組的所有潛在成
員／關注者閱讀並接受這些條款。「使
用條款」應：

• 鼓勵用戶好好照顧自己。如果情況
覺得難以承受，請稍作休息。

• 明確指出，不接受任何歧視行為。

• 明確指出，不允許發佈有關自殺的
圖像。

• 概述對其他用戶的留言和反饋的審
批過程。

• 說明用戶可何時及如何向社交媒體
監控機構（例如：Facebook 幫助
中心）或紀念頁面或群組管理員報
告有害的自殺內容。

5.1

• 如果選擇管理員自己接受報告，請
提供「聯絡表格」或其他聯絡方式
（例如：電郵地址），以供用戶報
告不安全或令人擔憂的內容。

• 說明管理員將如何回應表明可能有
自殺風險的留言。

• 說明違反「使用條款」將導致刪除
留言。

• 列明因違反「使用條款」而刪除留
言或移除用戶的步驟。

如果身為管理員並決定暫停、刪除或封
鎖用戶，請讓他們知道您擔憂他們的行
為，並向用戶闡明您擔憂的原因。
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回應表示正在掙扎或苦惱的留言

有時紀念頁的成員可能會感到掙扎或苦
惱。經歷親友自殺的人可能在不同時期
經歷不同的悲傷階段，並在紀念頁上與
他人接觸及尋求支援。除了第 26 至 30
頁回應可能面臨自殺風險的人的指引以
外，管理員還可以考慮開發標準範本來
回應陷入困境的成員。這些提示可以幫
助您創建範本：

• 稱呼他們的姓名，將訊息個人化。

• 對他們表示關注（例如，可說：「由
於某某原因，我很擔心您」）。

• 因應他們的情況修改訊息，及表達
明白他們用來描述自己感受的言語。

• 鼓勵他們尋求幫助，但如果他們表示
某些服務沒有作用，就不要再推薦
（例如，他們與特定的求助熱線或
專業人員接觸時有不愉快的經歷）。
鼓勵他們對未來可能會有所幫助的
事情保持開放的態度。

5.2

• 因應他們覺得阻止他們尋求幫助的
任何障礙而調節訊息內容（例如，
如果他們沒有通話餘額，建議使用
具有回電功能或網上聊天的服務）。

• 如果他們曾經尋求過支援，管理員
應注意盡量減少重複使用範本。
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