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安全交流 
自杀话题 
(#chatsafe)  
是什么？

澳大利亚等许多国家或地区都针对安全报道自杀
事件制定了媒体指南。这些指南是为媒体专业 
人士而制定，主要旨在指导传统新闻媒体和印刷
媒体安全地报道自杀事件，往往忽略了互联网和 

“社交媒体”。然而，众所周知，如今青少年会 
更多地使用社交媒体平台以各种方式讨论自杀。
因此，侧重于媒体专业人士和传统媒体的指南 
可能对青少年的帮助作用不大。

为了解决这个问题，我们制定了一系列安全交流
自杀话题 (#chatsafe) 的指南，帮助青少年在 
网上安全讨论自杀相关内容 (1)。安全交流自杀
话题 (#chatsafe) 指南是全球第一套旨在直接 
帮助青少年在社交媒体上安全地交流自杀问题的
指南，其内容主要为一些有理有据的工具和建议。
这套指南是我们与青少年、媒体和自杀预防专业
人士合作编写的，并获得了一项社交媒体运动的
支持，该运动由我们与澳大利亚各地的青少年 
合作发起 (2)。

本指南包括以下几个部分：1）发布自杀相关 
内容之前的注意事项；2）分享您本人的自杀 
想法、情绪或自杀行为经历；3）谈论您认识的
有自杀想法、情绪或行为的人；4）帮助可能有
自杀倾向的人；5）纪念网站、主页和封闭小组。

若要下载安全交流自杀话题 (#chatsafe) 指南， 
请访问 #chatsafe 网站 (www.orygen.org.
au/chatsafe/)。您也可以在 Facebook 安全
中心的网络健康版块找到安全交流自杀话题 
(#chatsafe) 指南。
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安全交流自杀话题 (#chatsafe) — 
教育工作者的指南  

老师往往是青少年信任的成年人，在教室里学生
可能会以各种方式提起自杀话题。例如，学生 
可能会找您谈论自己或他人的自杀想法、情绪 
或行为。或者，您可能会注意到，学生在网上 
交流自杀话题，或者在社交媒体上查看有关 
自杀的内容。自杀话题也可能会出现在学校的 
课本中、电影中，如果有名人自杀身亡，也会 
出现在新闻媒体中。

我们为教育工作者专门制定了一份安全交流自杀
话题 (#chatsafe) 指南，帮助教育工作者更好地
引导他们所接触的青少年在社交媒体上安全地 
谈论自杀。本资源介绍了教育工作者应如何 
安全谈论自杀话题，让他们能够帮助青少年 
在社交媒体上安全地谈论自杀相关内容，并引导
青少年学会选择合适的方式参与自杀内容的 
讨论。本资源还提供了由青少年编写的社交媒体
内容的直接链接，您可以与学生分享或讨论这些
内容。  

本资源中的信息无意取代任何学校或大学的 
政策或由教育部（或其他相关监管机构）提供 
的建议。本资源中的信息也可根据学生年龄 
进行调整。#chatsafe 内容主要针对 16 - 25 岁
的学生制定，我们建议在讨论 #chatsafe 内容时，
根据您学生的年龄水平进行适当调整。

此资源提供了 #chatsafe 
网站和 #chatsafe 
Instagram 主页的直接
链接。我们还制作了适合
青少年观看的动画视频，
这些视频与本资源涉及 
的话题息息相关。您可以
与学生分享这些视频， 
或者用这些视频开启 
交流对话。  
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青少年认为，社交媒体 
是寻求和提供帮助与 
支持的不错途径 

澳大利亚青少年使用社交媒体的时间越来 
越长，我们了解到，他们通常把 Facebook、
Instagram、Snapchat 等社交媒体平台视为 
分享自身想法、感受和看法的安全场所。 
正因如此，一些青少年可能会选择在社交媒体
上谈论与自杀有关的想法和行为，包括自残。
#chatsafe 的目标就是确保这些交流是安全、 
有益且恰当的。我们的目标是让青少年掌握 
安全交流所需的工具。我们认为社交媒体是 
提供帮助和支持的重要空间。

我们了解到，青少年认为社交媒体：

• 让他们获得社群归属感，维系了社交关系； 

• 为他们寻求帮助和查找资源提供了一种 
便捷而恰当的途径； 

• 可供他们分享自己的感受，而不会遭受 
羞辱。

然而，我们也了解到，在网上接触自杀相关 
内容也会给青少年带来风险，如果这些信息 
是以不安全或无益的方式分享的，则更是如此。
例如，某些类型的内容（如血腥内容或图像） 
可能会给青少年带来痛苦或导致青少年模仿 
自杀行为。不过，研究表明，如果人们在主流 
媒体上以负责任的态度分享自杀相关内容， 
且发布时考虑了他人感受，自杀率就会下降。 
因此，我们制定了这套安全交流自杀话题 
(#chatsafe) 指南，帮助青少年在网上安全地 
开展自杀话题交流，并鼓励他们以负责任的 
方式分享自杀相关内容，并在发布时考虑他人 
感受。 

什么样的交流才算是安全交流？

安全交流是 #chatsafe 的核心。安全交流包括 
学生使用的语言，学生在网上分享的信息类型，
以及学生可以为彼此提供的支持。对于青少年 
信任的成年人而言，做到以下两点将非常有益： 
a) 能够区分安全和不安全的交流，b) 在线上和
线下建立安全的沟通模式。
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用语很重要 #chatsafe 建议在网上谈论自杀时使用安全而有益的用语。

有益的用语：

• 尽量用“某人自杀身亡”（避免使用“执行自杀”一词，详情 
请见下文的无益用语范例）。

• 说明自杀原因很复杂，导致一个人结束自己生命的因素不止一种。

• 包含可带来希望和康复的信息。

• 告诉有自杀倾向的人可以去哪里寻求帮助、如何获得帮助。

• 告诉人们如何预防自杀（例如，参与有意义的活动，建立和 
维持人际关系）。

• 说明自杀是可以预防的，有自杀倾向的人随时可获得防自杀 
帮助，且可通过治疗成功治愈内心的痛苦。

• 鼓励青少年向他人倾诉自己的感受，倾诉对象可以是朋友、 
值得信赖的成年人或专业人士。

无益的用语：

• 不要将自杀描述成一种犯罪或罪恶的事情（例如可以说“自杀 
身亡”，避免使用“执行自杀”一词）。这可能会让有自杀倾向 
的人觉得自己的痛苦感受是错误的或不可接受的，或者让其担心 
如果去寻求帮助会被他人评头论足。

• 不要将自杀描述为各种问题、生活压力或心理健康问题的 
“解决办法”。

• 不要美化自杀或为自杀赋予浪漫主义色彩，或者让自杀看起来 
很有吸引力。

• 不要将自杀描述成一件没什么大不了的事，或者弱化自杀的 
复杂性。

• 不要将过错都推到一件事情上，也不要暗示自杀是由单一原因 
造成的，比如遭受欺凌或使用社交媒体。

• 不要使用会加深误解的、污蔑性的、带有刻板印象或暗示自杀 
无可救药的评论性语言。

• 不要提供关于实际自杀事件或企图自杀的详细信息。

• 不要提供关于自杀方法或自杀地点的信息。不要提及在某个 
特定地点或“热门地点”发生过多次自杀事件。

虽然不能也不应该阻止对自杀的讨论，但我们要将充满希望、治愈 
人心和寻求帮助的故事放在讨论的首位。我们鼓励学生向他们信任 
的人倾诉自己的感受，让他们首先认识到自杀是一件复杂且可预防的 
事情，并始终强调他们随时可以得到防自杀帮助。我们通过上述 
方式，为青少年提供安全交流自杀话题的工具。 
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分享信息 安全交流自杀话题 (#chatsafe) 指南建议青少年在网上发帖分享自杀
相关内容之前，花点时间仔细思考一下要发布的信息，以及为什么 
他们想要分享这些信息。指南中还建议青少年反思自己发布的帖子 
会对他人产生什么影响，以及是否有其他更安全或更有益的方式来 
传达这些信息。这些提醒有很大的帮助作用。如果青少年打算在网上
分享自杀相关信息，则有必要提醒他们：

• 帖子可能会迅速传播开来，他们自己可能无法控制谁会看到 
或分享这些帖子。 

• 如果帖子中的信息不准确，或带有污辱性的或不安全的内容， 
则可能产生负面影响。

• 互联网具有永久保存性，“一旦发布，覆水难收”，其他用户 
可以将帖子截屏或分享给其他人。

• 在网上发帖时，要定期查看他人发布的不安全或有害评论。

学生可能会分享自己目前或以前的自杀想法、情绪或行为。如果 
您要与青少年谈论他们在社交媒体上发布的帖子，向他们询问 
下面的问题可能会有所帮助：

• 分享自己的经历让你感觉如何？例如，如果觉得这会让自己 
感到痛苦，在分享之前可以让兄弟姐妹、值得信任的成年人 
或朋友帮你看看帖子内容。

• 你分享自己的经历希望达到什么目的？你是想提高人们对此的 
认识，还是想寻求支持？有没有更有效的方法来达成这些目的？

• 你认为就你目前或以前的自杀想法、情绪或行为向人寻求帮助， 
是否会对自己有益？你可以获得哪些资源，或者可以从哪些人或 
朋友处获得帮助？

• 谁会看到你的帖子？例如，你发帖的地方是专业的心理健康网站、 
匿名平台还是公共平台？

• 你的帖子可能会给自己的朋友、家人和同龄人带来什么影响？

• 读过你帖子的人在了解你的经历后能否学会帮助自己或家人预防
自杀？如果不能，建议提供一些曾帮助自己渡过难关的方法建议。

提供支持 始终建议在帖子中添加援助服务机构（如帮助热线、当地自杀预防机构
或急救中心等）的电话号码或网站链接。各个社交媒体平台也提供了 
预防自杀的资源。

您可以在安全交流自杀话题 (#chatsafe) 指南中找到您所在地区的 
支持服务清单。

“发帖之前请三思”
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“是否有朋友发了让您为之 
感到担忧的内容？如果您 
认为对方有自杀倾向， 
您可以做一些事情来帮助 
他 / 她” 

学生该如何与他们担心的人交流 
沟通？

如果学生看到某人在网上分享的帖子后，担心 
对方有自杀倾向，安全交流自杀话题 (#chatsafe) 
指南建议他们直接在线上或线下与对方交流 
沟通。指南还建议，有益的做法还包括向可信赖
的成年人（例如老师）或朋友告知情况，如果 
可以的话，还应该寻求专业人士的建议。

如果您发现学生在担心某人有自杀倾向，而且 
在网上与此人交流沟通，您可以提醒他们以下 
几件事 :

与朋友交流沟通之前 对许多人来说，在网上与他人交流是获得肯定和支持、建立人际联系
的重要渠道。始终认真对待任何带有自杀倾向的内容，但要明确自己
能够为别人提供什么样的帮助，以及何时能够提供这些帮助。

在与他人交流沟通之前，安全交流自杀话题 (#chatsafe) 指南建议 
青少年首先思考以下问题：

• 我的感受是什么？

• 我有能力为对方提供支持吗？

• 我是否知道去哪里寻求支持，或者在有需要的
时候去哪里可以获得更全面的支持？

• 这会让我陷入不安全境地或让我感到不安吗？

如果这些问题的答案令人担忧，或者青少年不愿意回答这些问题， 
也无妨。重要的是，青少年要认识到他们所能提供的支持是有限的，
独自向他人伸出援手也并不是他们的责任与义务。这可能会让青少年
觉得自己要承担巨大的责任，特别是当朋友或同伴给他们发私信或 
要求他们保密时尤其如此。如果朋友或同伴需要帮助，青少年应该：

• 告诉可信赖的成年人或朋友。

• 寻求专业人士的建议。

• 向相关平台报告自杀相关内容（例如 Facebook 安全中心）。
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可以询问对方是否有
自杀倾向 

如果青少年决定帮助他们所担心的人，建议青少年私下联系此人， 
告诉对方自己很担心和关心他 / 她。有自杀倾向人士可能会说出自己
的想法、感受或经历。

在这种情况下，可以直接询问对方：“你是不是想自杀？” 研究显示，
没有证据表明询问他人有关自杀的问题会增加其自杀的可能性。务必
要直截了当地提出这个问题。

• “你是不是想自杀？”

• “你是不是有自杀的念头？”

• “你是不是想结束自己的生命？” 

与有自杀倾向的人交流沟通时，没有完美或正确的话术，最好的做法
就是表达支持和提供帮助，而不要袖手旁观。

那么应该怎么做呢？ 如果某人有迫在眉睫的自杀风险或正在考虑自杀：

• 建议对方拨打 000（澳大利亚的紧急号码）求助。

• 联系对方的家人或其社交网络中可以与之交流沟通的人。

• 如果您无法联系到对方、其家人或其社交网络中的任何人， 
可以代对方拨打 000。000 的工作人员会询问您的姓名和联系 
方式以及当事人的信息，了解表明当事人有自杀倾向的帖子内容、
发帖日期和时间及当事人目前所在的位置（如果您知道的话）。

如果对方没有迫在眉睫的自杀风险：

• 告诉对方可以随时获得帮助，让其放心，并建议他 / 她寻求 
专业人士的帮助。

• 询问对方是否愿意与您交流，或者询问对方希望您做些什么 
来帮助他 / 她。

• 询问对方是否知道在哪里可以获得帮助，或者是否需要当地 
支持服务的联系方式。

• 如果对方不想和您交谈，请尊重他 / 她的选择，并鼓励他 / 她 
与其他人交流。
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在网上安全地谈论自杀
身亡的人士

在纪念自杀身亡的逝者时，您可能感觉很难组织
语言，或者不知道如何安全地讨论这个话题。 
请记住以下几个要点：

关于自杀的交流无法避免。

• 学生总会提到这个问题，他们想要与自己 
的朋友和值得信任的成年人谈论自杀相关 
话题。

交流自杀问题并不一定危险。

• 借助一些有益的方法，可以让自杀话题的 
交流变得安全，比如使用安全的用语、 
鼓励青少年分享自己的感受、并告诉他们 
随时都能获得帮助。

• 悲伤是一种复杂的情绪，而且经历悲伤的 
方式各有不同。某些青少年可能想谈论 
自杀话题，但也有一些青少年可能认为 
自己还没有做好心理准备来谈论这一话题。
因此，#chatsafe 始终建议青少年在分享 
有关自杀的想法、情绪或行为时使用内容 
警告。这可以给其他用户一个“提示”， 
让他们能够控制自己在网上看到的信息。 
#chatsafe 提供了一些学生可下载和使用 
的内容警告示例。

交流自杀也能带来有益的影响。

• 提醒学生，如果他们在网上谈论自杀身亡 
人士，有许多方法可供他们创造一个安全 
的空间，在这个空间里分享正面的故事和 
经历。这能鼓励学生说出自己的感受， 
让讨论积极向上。

这些交流是监测学生心理健康状况和预防自杀 
念头加重的重要方式。

• 要始终留意网上交流和帖子中的不安全 
信息，另外还要提供支持服务。

• 虽然社交媒体为学生提供了一个分享感受
的平台，但是分享要以安全的方式进行， 
否则社交媒体也有可能对学生造成伤害。 
例如，错误信息和谣言可以在网上迅速 
传播，无论是以耸人听闻的方式形容自杀， 
还是以正面或侮辱性的方式描述自杀， 
都可能会导致不良后果，在某些情况下， 
还会导致一些心灵脆弱的人出现自杀行为。 
您的学校和社区可以采取一些预防措施， 
确保学生在社交媒体上用合适的方式分享 
交流有益的信息。 

“纪念自杀身亡人士 
并不一定要悲伤难过” 
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https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/remembering
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/Trigger-warnings
https://www.instagram.com/p/B54SFZ2IUvE/
https://www.instagram.com/p/B54SFZ2IUvE/


自我关爱和控制您参与
讨论的内容

#chatsafe 提倡自我关爱，经常关注自己的心理
健康状况。自我关爱的做法包括暂时关闭社交 
媒体，参加一些其他活动，或者控制社交媒体 
的动态消息中展示的内容（可屏蔽、隐藏或举报
不安全的内容）。

提醒学生，当自己感觉不堪重负时，应暂时避开
自杀相关内容，关注自己的心理健康状况。

“若感到压力太大， 
记得要关心自己的 
心理健康状况” 

“要始终明白您在网上浏览时，
选择权在自己手中， 而且您 
可以控制展示在动态消息中的
内容”
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https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
https://www.instagram.com/p/B6FKCWVoYxL/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/
https://www.instagram.com/p/B7AYUv-o_kp/


其他资源 

其他可下载的资源

• #chatsafe 内容警告模板

• 父母和看护人应对青少年自残的资源

• #chatsafe：社区指南

线上资源 

• #chatsafe 网站

• Orygen 网站上的 #chatsafe 
教育工作者培训模块
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https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/Trigger-warnings
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Guidelines/Coping-with-Self-Harm-Guide-for-Parents-and-Carers
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