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包括澳洲在內的許多國家都已制定了安全報導自殺
案件的媒體指引。這些指引針對媒體專業人士，主要
側重點為傳統新聞和平面媒體，而非互聯網和社交
媒體。但是，我們知道年輕人越來越常使用社交媒體
平台，以各種方式討論自殺議題。因此，側重專業人
士介入和傳統媒體形式的策略對年輕人可能沒有太
大幫助。

為了回應這個問題，我們編寫了 #chatsafe 指南 (1)
。#chatsafe 指南是世界上第一套循證工具和提示，旨
在支持年輕人在網上安全討論自殺議題。本指南是與
年輕人、媒體和自殺預防專業人員合作編寫的，並得
到了社交媒體推廣活動的支持，該活動完全是由來自
澳洲各地的 200 多名年輕人共同設計（2）。

#chatsafe 指南包括以下部分：

•  在發佈有關自殺的任何內容之前要考慮什麼；
•  網上分享您與自殺行為相關的想法、感受和經歷；
•  談論身邊受自殺念頭、感受和行為影響的人；
•  回應可能有自殺傾向的人； 和
•  如何創建安全的網上紀念網頁或群組。

社交媒體推廣活動的評估結果顯示，年輕人不僅喜歡
推廣活動的社交媒體內容，而且他們發現在網上交流
有關自殺的議題時，更加有信心和感到更安全 (3)。這
些結果顯示，年輕人認為在社交媒體上尋找有關預防
自殺的資料對他們很有幫助。這也代表社交媒體提供
了一種年輕人可接受的方式，可以讓他們了解有關精
神健康和自殺的資訊。

雖然社交媒體推廣活動在推廣 #chatsafe 資訊和接
觸年輕人方面成效顯著，但我們知道許多成年人擔
心年輕人可能會在社交媒體上看到不健康內容。因
此，#chatsafe 指南也包括為成年人提供資源，幫助他
們掌握所需的工具和技巧，以便能夠支持年輕人在網
上安全討論自殺議題。所有為年輕人和成年人而設
的#chatsafe 資源都可以在#chatsafe 網站上找到。

您可以從#chatsafe 網站下載#chatsafe 指南，或瀏覽
Instagram 上的社交媒體推廣活動內容。您也可以從 
Facebook 和 Instagram 安全中心 (4) 找到 #chatsafe 
指南。

#chatsafe 是什麼？
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#chatsafe

本資源中的資料是一般情況通用，不能替代
臨床醫生（或類似人員）提供的任何醫療建
議。#chatsafe 內容是針對 16 至 25 歲的人士
制定和評估，我們鼓勵在與年輕人談論自殺
議題時考慮年齡因素。

父母和看護人往往是年輕人生活中最值得信賴的成
年人；他們也是資訊和支援的重要來源（5）。因此，很
重要的一點是父母和看護人必須感到有能力與年輕
人討論敏感和復雜的議題，例如自殺議題。

不僅自殺議題是重要的討論議題，社交媒體議題也很
重要，包括年輕人在網上看到和分享的內容類型。我
們明白與年輕人談論這些議題可能很困難。我們也明
白，在討論中談論精神健康和自殺議題時，會讓人感
到不知所措，並且可能很難知道從哪裡或如何開始對
話。本資源可以幫助您解決這個問題。

我們為父母和看護人創建了#chatsafe，以幫助年輕
人生活中的重要成年人更有信心，更有能力支持年輕
人在網上安全討論自殺議題。本資源將提供資料，說
明在討論自殺議題時如何示範使用安全的語言，支持
年輕人在網上安全討論自殺議題，並幫助他們決定如
何在社交媒體上處理與自殺相關的內容。開放對話和
早期干預是支持年輕人的關鍵，尤其是當他們正與自
殺的想法作鬥爭，或遇到可能令他們感到痛苦的自殺
資訊。透過增加這方面的知識和提高信心來安全討論
自殺議題，您將鼓勵年輕人在網上和線下也仿傚。

本資源的第一部分分享了一些關於與年輕人討論自
殺議題為何重要的資訊。第二部分旨在幫助您支持年
輕人在網上安全討論自殺議題。

#chatsafe 父母和看護人
指南引言

「身為年輕人，我們無可避免會受到自殺
和自殘議題的影響。」身為父母和看護人，
您可以成為重要的支持來源，並為我們創
造安全的討論空間。本指南可讓您掌握技
能，了解知識和找到資源，積極支援我們
的網上討論。討論自殺和自殘議題並不容
易，但這是可以挽救生命的對話。」

Emily，青年顧問

「身為年輕人，我們希望支持網絡具備足
夠的理解力、技能和資源，以便他們能夠
支持我們。我更願意向身邊的人尋求幫
助，也知道他們同樣也得到了支持。」

Ella，青年顧問
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什麼是自殺經歷？

「自殺經歷」是指任何時候一個人有過自殺相關經歷，無論是自已或是身邊的人。這可能包括自己有過自殺
念頭、感受和行為的年輕人，或者與其他經歷過自殺念頭、感受和行為的人士有過接觸的人。這些經歷可以
網上或離線發生。

父母和看護人可以發揮重要作用，幫助年輕人了解精
神健康和自殺經歷。有需要時，他們還可以發揮關鍵
作用，鼓勵年輕人尋求幫助。然而，許多父母和看護人
感到沒有能力與年輕人討論精神健康、自殘和自殺等
議題 (6)。

討論自殺議題可能會令人感到不適
與年輕人討論自殺議題可能會令人感到不適和不安。
許多成年人常常擔心與年輕人討論自殺議題，因為普
遍存在誤解，認為討論自殺議題可能會給年輕人帶
來自殺的想法或助長自殺念頭萌生。研究顯示事實並
非如此。研究結果顯示，如果您擔心年輕人或社區中
發生了自殺事件，與他們討論自殺議題是安全的（7、8

、9）。事實上，年輕人告訴#chatsafe 團隊，他們希望
父母傾聽他們的聲音並開放討論關於自殺的資訊。

與年輕人討論自殺議題既安全又
重要

「設身處地，想想自己希望別人如何溝
通，或者如何表明在身邊支持您。不要等
到問題出現。現在就開始建立這種關係，
這樣就可以持續討論，避免將來發生可怕
的事情。」

年輕人
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父母什麼時候可以和年輕人討論自殺議題？
身為父母，有很多事情可能會促使您與年輕人討論自
殺議題。當中可能包括：

•  擔心他們和他們的安全；
•  擔心他們的朋友或他們認識的人；
•  本地社區或子女學校發生了自殺事件；
•  公眾人物或名人自殺身亡，在媒體上廣泛討論；
•  關於自殺或自殘的資訊正在社交媒體上傳播或分享；
•  學校課本中有關於自殺的議題； 或者
•  他們觀看的電視節目或電影中提到了自殺議題或

某個角色死於自殺。

倘若出現以上情況，與年輕人討論有關自殺的資訊
時，您要感到自在和自信，這一點很重要。不討論自殺
議題或忽視有關自殺的資訊會進一步污名化自殺議
題，並向年輕人傳達他們也不應該討論自殺議題的訊
息（10）。這可能會妨礙年輕人尋求幫助和早期干預行
動，並限制與年輕人就精神健康和自殺議題展開有益
和安全對話的機會。

「在數碼世界中，只需一天甚至一小時，
情況就可能完全不同。社交媒體是我們生
活中不可或缺的組成部分，是我們生活的
延伸……父母不應因為子女（在網上）看
到某些事情而生氣，這一點非常重要。身
為年輕人，我知道我一直擔心與父母談論
在社交媒體上看到的一些東西，因為不知
道他們會如何反應。我認為父母和子女都
要學習如何討論可能令人不安的議題。」

年輕人
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與年輕人談論自殺議題時，您
可以做以下事情：

•  保持冷靜，先考慮一下您想說的事情。在開始討論之前，寫下您的想
法、感受和想表達的事情可能會有所幫助。

•  坦誠相對。可以告訴年輕人討論令您感到尷尬或不舒服。他們可能也
有同樣的感覺，這種模式表明，感到脆弱和表現誠實是安全的。想要
開始有關自殺議題的對話是有原因的，所以要誠實說明原因是什麼。

•  所說的言語要直接清晰。避免使用含糊的言語，這可能會令年輕人難
以理解您想表達什麼。

•  給他們時間，讓他們在一個沒有批判的環境中表達自己。詢問他們的
感受，以及他們是否有任何想傾訴的事情。請緊記，他們可能還沒有
準備好立即開始對話，但是如果您決定停止對話，請讓他們知道，您
會等他們準備好之後再談。讓他們知道，他們準備好傾訴時，您將準
備好傾聽。

•  盡量不要反應過度或恐慌。年輕人可能會說一些讓您擔心或擔憂的
事情。盡量和他們一起專注當下，表明您在身邊支持他們，並且願意
傾聽。請緊記，如果您感到不知所措，不知道該怎麼做，也沒關係。

•  您不必要有解決方案。年輕人告訴#chatsafe 團隊，有時與只傾聽不批
判的成年人討論已經有所幫助。通常情況下，年輕人可能不需要問題
的答案，就能感到解脫。只要有個成年人傾聽他們的心聲，表現出他
們的關心，而不是急於尋求解決方案，就會很有幫助。

•  提供資料。讓他們了解可以提供幫助的支援服務和資源（請參閱第 21 
頁的「支援服務和額外資源」部分）。

•  如適用，一起制定下一步的計劃。請緊記，您可以親自向支援服務機
構查詢有關如何最好地支援年輕人的建議。

•  如果您擔心年輕人，請直接詢問他們是否有自殺念頭。 如果您擔心他
們可能正在經歷自殺念頭或感覺，請務必以明確和坦率的方式詢問
他們（請參閱第 14 頁：可以詢問某人是否有自殺念頭）。

•  以支持方式結束對話。讓年輕人知道您很欣賞他們能夠分享感受，或
者您會在他們準備好分享時傾聽。提醒他們討論困難的感受是勇敢
的表現，來肯定他們的經歷。約定再次與對方聯繫的時間也是一個好
主意，讓他們知道在他們需要時您會在身邊支持他們。

「專注現在；您並
不孤單。」
年輕人
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提供安全空間
所有這些技巧都有助於為年輕人創造安全的分享空
間。與年輕人開放討論自殺議題時，您正是為他們提
供安全的空間，讓他們與您分享想法和感受。您也在
向他們表明，如果他們擔心自己或其他人，他們可以
來找您。開放這些溝通渠道是為年輕人提供支援的
非常有價值的方式，且可以在很大程度上確保他們
的安全。

關於自殺議題的流言終結者
務必要確認了解並質疑一些關於年輕人自殺以及自殺念頭和行為的常見流言和誤解。了
解一些最常見的流言，請參閱 Orygen 網站（11） 的流言終結者部分。

「積極傾聽。支援我們。用心聆聽。當您討
論這些議題時，請注意肢體語言、面部表
情以及與我們對話的方式。這一切都創造
了一個安全的環境，讓我們可以輕鬆討論
這些事情。」

年輕人

流言終結者
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澳洲年輕人在社交媒體上花費的時
間越來越多，我們知道他們經常將 
Facebook、Instagram、Snapchat、TikTok（及其他）等平
台視為討論他們的心聲、感受和想法的安全場所。因
此，一些年輕人可能會轉向社交媒體來討論與自殺及
自殘相關的念頭和行為。

#chatsafe 的目標是保持這些討論的安全、有益和適
當。我們的目標是為年輕人提供安全地討論這些議題
所需的資訊和工具，我們將社交媒體視為提供幫助和
支援的重要環境。

年輕人已經告訴我們社交媒體：

•  讓他們建立社區意識和社會聯繫；
•  提供一種可訪問且適當的方式來尋求幫助和尋找

資訊； 和
•  是讓他們以非污名化的方式討論自己感受的平台。

話雖如此，我們明白網上接觸與自殺相關的內容也
會給年輕人帶來風險，如果資訊以不安全或無益的
方式分享，尤其危險。例如，某些類型的內容（例如
圖形資訊或圖像）可能會引起痛苦或導致模仿自殺
行為 (12)。然而，研究表明，當主流媒體負責任和謹
慎小心地分享關於自殺的資訊時，自殺率會降低。
因此，#chatsafe 指南旨在幫助年輕人在網上安全討
論這些議題，並鼓勵他們負責任和謹慎小心地分享
資訊。

社交媒體可以成為年輕人的重要
支持來源

「我第一次接觸到自殺議題是在社
交媒體上。那是第一次。因為很不幸，
幾年前，一名學生自殺身亡……顯
然，父母們擔心有這麼多關於自殺的
討論，但我認為真正重要的是要知
道，在事件之後，雖然的確非常不幸，
但年輕人在分享帖子，相互支持，這
是一種外在的支援。他們說心情不好
也沒關係，如果在掙扎，請不要害怕
伸出援手。因此我認為像#chatsafe 
這樣的指南真的很重要。」

年輕人

「網絡世界正在迅速變化，智能設備
也在變化。父母很難看到正在發生的
事情，並完全了解青年人網絡世界正
在發生的事情。即使是出於好意，也
很難駕馭。有時真的很掙扎。」

年輕人的父母
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安全討論自殺是#chatsafe 的關鍵。「安全討論」指年
輕人使用的言語、他們在網上分享的資訊類型，以及
年輕人如何可以相互支持。對於年輕人生活中值得信
賴的成年人來說，能夠區分安全和不安全的討論，並
能夠了解安全溝通模式，這些對於網上和離線溝通都
是有幫助的。因為我們使用的言語可能會加強挑戰或
強化有害的污名化（13）。不安全的言語也可能無意中
向他人傳達這樣的訊息：我們不適合與人討論自殺念
頭。重要的是要讓成年人示範安全言語，開始對話，並
鼓勵年輕人在感到不安全時伸出援手。

言語很重要
#chatsafe 鼓勵父母和看護人在與年輕人討論自殺議
題時使用安全言語。父母和看護人也應該幫助年輕人
了解安全討論為何重要，並鼓勵年輕人在與朋輩討論
自殺議題時使用安全語言。父母和看護人可能希望引
導年輕人閱讀#chatsafe 網站上的言語和安全提示。

就關於自殺的議題在網上展開安全的
討論是怎麼樣的？

「長大了，這個世界就不
一樣了。」

年輕人
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言語很重要 有益的言語：

•  試著說一個人「自殺身亡」，或「奪取自己的性命」。

•  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。

•  包括希望和康復的資訊。

•  告訴其他可能有自殺想法的人，他們可以在哪里以及如何尋求專業幫
助（請參閱第 21 頁：支援服務和額外資源部分）。

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

•  表明自殺可以預防，可以獲取專業幫助，康復有很大希望。

•  鼓勵年輕人談論他們的感受，可能是向您自己、朋友、另一個值得信賴
的成年人或專業人士。

無益的言語：

•  避免使用將自殺描述為犯罪或墮落行為的字眼。例如，說「自殺身亡」
而不只是「自殺了」。說一個人「自殺了」，可能會讓人覺得他們的感覺
是錯誤或不可接受的，或者使某人擔心，如果他們尋求幫助就會受到
批判。

•  避免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」。

•  避免使用讓自殺看起來充滿魅力、浪漫或誘人的字眼。

•  避免使用輕描淡寫或使自殺看起來很輕鬆的字眼。

•  避免歸咎某一件事或暗示自殺是由單一原因造成的，例如：霸凌或使
用社交媒體等。

•  避免使用會強化迷信觀念、污名化和固有觀念的批判語句，也不要暗
示對自殺問題無能為力。

•  避免提供與實際自殺行為或自殺未遂事件有關的詳細資訊。

•  避免提供與自殺方法及地點有關的資訊。不要提及在特定地點或「熱
點地區」是否發生過多次自殺事件。

12
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#chatsafe

如果年輕人想在網上發佈自身的自殺經歷，
以下有一些問題可能會對他們有所幫助：

•  在網上分享自身經歷，會讓您感到如何？
請朋友或家人先閱讀帖文會有所幫助嗎？

•  您希望通過分享經驗來達到什麼目的？您
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？

•  您是否認為因目前或以前的自殺念頭、感
受或行為尋求精神科專業人員幫助會有所
收穫？有哪些資源、人士或朋友可以幫助
您？（請參閱第 21 頁：支援服務和額外資
源部分）。

•  誰會看到您的貼文？例如，您是否在專業
心理輔導網站、匿名討論區還是公共平台
上發佈貼文？

•  您的貼文會如何影響親友、其他家人和 
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？如果沒有，提供
一些有關過去對您有幫助的建議可能會有
所幫助。

雖然不能也不應該停止有關自殺議題的討論，但重
要的是，希望、康復和尋求幫助訊息應成為這些討論
的基礎。鼓勵年輕人與他們信任的人談論他們的感
受，關注自殺是複雜和可預防的，並重申任何時候都
可以獲得幫助，這為他們提供了安全討論這些議題
的工具。

年輕人如何可以安全分享有關自身經歷
的資訊
#chatsafe 指南鼓勵年輕人用時間思考他們可能會在
網上發佈的資訊，以及分享前想想分享資訊的原因。
反思帖文會如何影響自己和他人，以及是否有更安全
或更有益的其他溝通方式，這些亦是很好的提醒。

如果年輕人打算在網上分享與自殺相關的資訊，請務
必提醒他們：

•  帖文可能會瘋傳，他們可能無法控制誰可以看到或
分享他們的帖文；

•  不準確、污名化或不安全的帖文可能會對他人產生
負面影響；

•  互聯網是永久的：「發佈一次，就永久發佈」，其他用
戶可以截圖或展示給他人； 和

•  在網上發佈帖文時，要定期監控帖文是否有他人的
不安全或有害評論，這一點也很重要。

「如果父母能夠花時間熟悉社交媒
體平台，這真的很有幫助。」

年輕人
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支持年輕人接觸他們擔心的人
如果年輕人因為某人在網上分享的內容而擔心某
人，#chatsafe 指南鼓勵他們直接與該人溝通，無論是
網上還是離線，前題是他們有信心如此行。

指南建議他們告知可信賴的成年人（例如您自己、另
一位父母／家庭成員或老師）或朋友，並盡可能尋求
專業建議，會對情況有所幫助。

如果您知道年輕人正在擔心某人，並且他們正在網上
討論這些議題，以下是一些需要提醒他們的事情。

年輕人向朋友伸出援手之前

在網上與他人互動可以成為獲得他人認可、相互聯
繫、相互幫助的重要途徑。確保您告訴年輕人認真對
待任何暗示某人可能在認真考慮自殺的內容，但還
要確保他們設置界線，認清自己可以提供的支持和
時間。

在伸出援手之前，#chatsafe 指南鼓勵年輕人先自我
檢查。您可能希望與年輕人探討以下問題：

•  您感覺如何？
•  您可以為他／她提供幫助嗎？
•  如果需要，您知道在哪裡尋求支援或在哪裡可以找

到更全面的支援嗎？
•  這會否讓您感到不安全或不安？

如果他們看到的內容令人痛苦，或者年輕人不想回應，
那也沒關係。年輕人必須了解自己能提供的支持是有
限的，並明白他們沒有責任單靠自己伸出援手。對於年

輕人來說，這感覺是一種重大責任，尤其是當朋友或同
輩私下向他們發送訊息或要求他們保守秘密。

身為父母或看護人，您可以提醒年輕人他們可以：

•  向您尋求幫助，並告知您或其他可信賴的成年人；
•  尋求專業建議（請參閱第 21 頁：支援服務和額外資

源部分）；和
•  向相關平台報告自殺內容（請參閱第 19 頁：常見社

交媒體平台的各種安全功能部分）。

可以詢問某人是否有自殺念頭

當年輕人決定向他們擔心的人伸出援手
時，#chatsafe 指南鼓勵他們私下聯繫此人，讓此人知
道他們擔心並關心此人。面臨自殺風險的人可能會解
釋他們的想法、感受或經歷。

到時候，可以直接問此人：「您有沒有想過自殺？」研
究表明，詢問他人是否有自殺念頭，並不會增加此人
執行自殺行為的可能（7、8、9）。必須直接清楚提出問
題。關於年輕人如何詢問他們擔心的人的建議：

•   「您有沒有想過自殺？」
•  「您想自殺嗎？」
•  「您有想過結束生命嗎？」

但是，請提醒年輕人，在這些情況下，並沒有完美或
正確的話語，表現出支持並提供幫助總比沉默不言
要好。
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下一步他們應該做什麼？

如果年輕人擔心他們認識的人有即時自殺的風險或
正在嘗試自殺：

•  鼓勵此人致電 000；
•  聯繫此人的家人或社交網絡中可能能夠聯繫他們

的人； 和
•  如果您無法聯繫到此人或其家人或社交網絡中的

任何人，請代他們致電 000。緊急服務會詢問您的
姓名和聯繫方式、您擔心的人的資料、此人說了什
麼能表明此人處於危險之中、此人的帖文／消息的
日期和時間，以及此人目前所在的地點（如知道 ）。

如果此人沒有即時自殺的風險，請鼓勵年輕人：

•  安撫此人，告訴此人可以獲得支援，並且應該尋求
專業幫助；

•  詢問此人是否願意交談，或者您能做些什麼來幫忙；
•  詢問此人是否知道從哪裡獲得幫助，或者此人是否

需要一些本地支持服務的聯繫資料（請參閱第 21 
頁：支援服務和額外資源部分）

•  如果此人不想與您交談，請尊重這決定，但鼓勵此
人與他人交談。

「寬容自已——害怕也沒關係。」
年輕人
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發生自殺事件後在網上安全討論
紀念自殺身亡的人時，我們可能很難知道該說什麼或
如何安全討論這種情況。請緊記：

這些對話很可能在網上進行。

網上分享的訊息可以極快傳達至上千上萬人。因此，
如果在社區內或公眾視野中發生自殺死亡事件，年輕
人很可能會在網上看到這些訊息。

年輕人經常說，他們可能向非正式的支持來源求助，
例如網站或社交媒體，以獲取資訊或討論自己的自殺
經歷（14）。

這些對話可能會讓人不知所措，但也可以是安全的。

許多成年人在與年輕人討論自殺議題和使用社交媒
體時感到不知所措。這是可以理解的，擔心年輕人的
反應是也十分合理。然而，沒有所謂「完美」的對話，
開始對話，並向年輕人表明您關心並願意傾聽，這比
說「正確的話語」重要得多。請緊記，您不必知道所有
的答案，您可以聯繫支援服務，獲取有關如何幫助年
輕人的進一步建議（請參閱第 21 頁：支援服務和額外
資源部分）。

有一些有用的方法可以推動這些對話：

•  示範安全言語（請參閱第 12 頁：言語很重要部分）。
•  鼓勵年輕人討論自己的感受； 和
•  提醒他們任何時候都可以獲得幫助。

這些對話可能會有所幫助。

提醒年輕人，如果他們在網上討論有人自殺身亡的消
息，他們有多種方式可以創造安全空間，並在此空間
內分享積極的經歷和回憶。這對於年輕人分享感受和
鼓勵積極對話是一種很有用的方式。

這些對話對年輕人的福祉很重要，如果對話安全，可
以幫助防止進一步的自殺行為。

重要的是，要隨時監控網上對話和帖文， 防止不安全
的消息，並提供支援服務（請參閱第 21 頁：支援服務
和額外資源部分）。

儘管社交媒體可以為年輕人提供表達感受的機會，但
重要的是要以安全的方式進行，因為社交媒體也有可
能造成傷害。例如，錯誤信息和謠言可以在網上迅速
傳播，煽情或以美化或污名化的方式描繪自殺的內容
可能導致不良後果，在某些情況下，還會導致弱勢個
體的進一步自殺行為。

如果所在的社區發生了自殺死亡事件，社區可以採取
一些措施來確保在社交媒體上分享的對話和訊息是
適當和有益的。#chatsafe 社區指南對於因自殺而失
去年輕人的社區來說是有用的資源，並為保護其他年
輕人的安全提供了重要資訊。
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#chatsafe

#chatsafe 指南中的十大提示可以從 
#chatsafe 網站下載。

#chatsafe 指南提倡自我照顧，並檢查自己的健康狀
況。這適用於年輕人，也適用於父母和看護人。這可能
包括暫停使用社交媒體、參加其他活動或阻止、隱藏
或舉報不安全內容來控制社交媒體消息提要等。

當感覺太難受時，提醒您的年輕人要自我照顧，並且
可以遠離社交媒體，做些其他事情。

自我照顧並控制在網上看到的內容

「很難跟上。青年和兒童是最早使用這些
東西的人。我確實認為這成為了父母和子
女之間的一種隔閡。身為父母，您必須參
與對話才能了解正在發生的事情。陪伴子
女，陪伴關心的人。」

父母
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帶著愛心、尊重和同情來接觸我們，而不是恐懼或批
判。

保持開明的態度。
社交媒體並不全是壞事，在某些方面，可以給我提供
一些庇護。

坐下聆聽。
花時間去理解。

認可我的感受。
即使我很情緒化，也不要輕視我正在經歷的事情。

在我準備好之前不要強迫我分享。

不要驚慌！
當我能感覺到您很平靜時，分享困難的事情就容易
多了。

建立信任。
如果我信任您，我更有可能向您尋求幫助。請不要在
網上偷偷關注我的活動。如果您有任何問題，請直接
問我。

提醒我自已的長處。
鼓勵我利用自己的長處來幫助度過艱難時期。

您不需要知道所有的答案或解決我的問題。

在我掙扎的時候，只要您不加批判地聽我說，就真是
太好了。

如果您擔心我可能有自殺傾向，請直接而不加批判
地問我。

您可以說：「有時當人有這種感覺時，他們可能會想自
殺。您有自殺的念頭嗎？」

幫助我了解社交媒體的風險和好處。

明白禁止我使用對社交媒體，是剝奪我生活中重要的
一部分。

為我指明有用的資源，並告訴我從哪裡可以獲得專
業幫助。

在我需要時，這可能包括網上精神健康服務（例如 
eheadspace）。告訴我安全空間（例如 LGBTIQA+ 支援
社區團體），或將我轉介到精神健康專家或家庭醫生。

如果您不確定該如何幫我，請問我！

您可以簡單地問「現在有什麼我可以幫您的嗎？」

反思自己如何使用社交媒體。

我們都在為花在手機上的時間而苦惱。不要只關注使
用手機的時間，請把對話從「應該這樣做」改變為「這
對我真的很有幫助，您認為什麼可能對您有幫助？」

年輕人希望父母和看護人知道

「媽媽不是精神健康臨床醫生，但她愛
我。這就足夠了。”

年輕人
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支援服務和幫助

檢舉和使用每個平台內的安全功能
如果年輕人在網上看到令人痛苦的內容，而來向您求
助，或者您自己看到這些內容，每個平台都內置了檢
舉功能。這可能會有所幫助，特別是如果您認為內容
可能會讓他人感到不安，或者表明某人可能處於危險
之中。下面列出了一些較受歡迎的網站，但是您可以
在電子安全專員的網站上找到有關每個平台及其提
供的檢舉功能的更多資訊。

Facebook Facebook幫助中心設有大量工具來幫助接觸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傾向的人。自殺預防幫助中心還提供了針對
特定國家／地區的自殺預防熱線的資訊，從而幫助可能有自殺念頭、感受
或行為的人。

Instagram 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系統）或（Android系統），然後點擊「檢舉不當內容」；
2. 點擊「內容不適當」；
3. 選擇「自殘」；
4. 點擊「檢舉」。

幫助中心亦提供防止自殺網站及熱線的連結，協助有自殺危機的人士。

「如果父母了解適合年輕人的精神健康
資源和服務，並能告訴我這些，那真的很
有幫助。」

年輕人
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https://www.esafety.gov.au/key-issues/esafety-guide
https://www.facebook.com/help/594991777257121
https://help.instagram.com/388741744585878


Snapchat Snapchat支援中心建議擔心另一位用戶的人鼓勵該用戶尋求幫助或輔導
專業服務。如果用戶不願與有自殺傾向的人接觸，可以通過以下方式報告
安全隱患：

1. 找到要報告的snap（快照）；
2. 打開snap，按住，並選擇「檢舉snap」。
3. 選擇「更多選項」。
4. 選擇「我擔心這個用戶可能會傷害自己」。

Twitter Twitter幫助中心提供了資訊，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，此團隊致力於回應那些在分享內容中可能透露出他們有自
殘或自殺傾向的人士。網站還提供了如何識別自殘和自殺徵兆的資訊，以
及網上表格，用於向Twitter自殺預防響應小組發出預警。

TikTok 如果您看到讓您擔心某人安全的影片，TikTok 建議您檢舉影片，然後他們
會用適當的資源和支援資訊與用戶聯繫。重要的是要知道發佈影片的用戶
不會遇到麻煩。檢舉某人的內容：

1. 點擊影片右下角的箭頭
2. 點擊「檢舉」圖示
3. 選擇「自殘」，然後描述您的疑慮。

TikTok 安全中心也有本地的自殺預防熱線，以及有關如何檢舉自殘和自殺
相關內容的資訊。

Discord Discord 建議擔心其他用戶的用戶，鼓勵該用戶透過Discord 安全中心列出
的熱線之一尋求幫助。Discord 還建議聯繫伺服器管理員或所有者，讓他們
了解您的擔憂，以便他們可以管理伺服器，並為個人提供支持。您還可以填
寫此網上表格向 Discord Trust & Safety 團隊報告疑慮。
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https://support.snapchat.com/en-GB
https://help.twitter.com/en/safety-and-security/self-harm-and-suicide
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為所有人而設 本地的家庭醫生
緊急服務、警察和救護車 000

本地醫院急症室

Lifeline Australia（澳洲生命熱線）
為全澳洲免費提供全天候個人危機
支援和防止自殺的網上和電話服務。
瀏覽：www.lifeline.org.au
致電：13 11 14 （24/7 開放）

Suicide Call Back Service（自殺回電
服務）
為所有受自殺影響的澳洲人提供免費
電話、網上和視頻輔導和危機支援。
致電：1300 659 467 （24/7 開放）

Beyond Blue（不再憂鬱）
Beyond Blue 提供資訊、網上和電話支
援，以幫助澳洲的每個人實現最佳的
精神健康。
瀏覽： www.beyondblue.org.au
致電：1300 22 46 36 （24/7 開放）

MensLine（男士專線）
澳洲Mensline是電話和網上輔導服
務，隨時隨地為澳洲男性提供支持。
瀏覽： www.mensline.org.au
致電：1300 78 99 78 （24/7 開放）

Qlife（Q生活）
Qlife 為澳洲想要討論性、身份、社會
性別、身體、感受或關係的人提供匿
名和免費的 LGBTI 同伴支持和轉介
服務。年輕人可以通過網上聊天或電
話獲得支持。
瀏覽：www.Qlife.org.au
致電：1800 184 527 （下午3時至凌晨
12時開放）

面對面、網上或電話獲得的支援服務
如果您或您認識的年輕人需要支持，尋求幫助可能會
讓人不安。但是，有很多支援服務可以為您提供支援，
而主動求助通常是讓您感覺更好的第一步。以下列出
了一些網上和面對面的支援服務。

照顧好自己的精神健康，思考如何為年輕人樹立健康
和負責任地使用社交媒體的榜樣也很重要。

如果您或他人在任何時候面臨緊急風險，請致電 000
。您也可以前往本地醫院急症室尋求緊急支持。
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為年輕人而設 Kids Helpline（兒童求助熱線）
為 5 至 25 歲的兒童和年輕人提供免費和保密的電話和網上輔導服務。
瀏覽：www.kidshelpline.com.au
致電：1800 551 800 （24/7 開放）

headspace
headspace 中心遍布澳洲各地，並配備了受過培訓並隨時準備提供幫
助的人員。尋找您附近的中心。
瀏覽：https://headspace.org.au/headspace-centres/

eheadspace
為 12 至 25 歲的年輕人及其家人和朋友提供電子郵件、聊天和電話輔
導。eheadspace 每週營業 7 天，澳洲東部標準時間上午9時至凌晨1時。
身為年輕人的父母或看護人，您也可以透過網絡或電話預約家庭臨床
醫生。
瀏覽： www.headspace.org.au/eheadspace
致電： 1800 650 890  

（每週營業 7 天，澳洲東部標準時間上午9 時至凌晨1時）。

ReachOut（伸出援手）網上論壇：
ReachOut Australia 為 14 至 25 歲的年輕人提供網上空間，讓他們可以
一起討論他們的想法。
瀏覽：www.au.reachout.com/forums

為父母和看護人而設 Parentline（父母專線）和其他州立父母熱線
Parentline 是為 0 至 18 歲兒童的父母和看護人提供的電話輔導和支援
服務。Parentline 服務是州立的，每個州聯繫電話也相應有所不同。

Raising Children（養育兒童）網站上列出了父母專線服務及其聯繫方式。
瀏覽： www.raisingchildren.net.au

ReachOut（伸出援手）：父母和看護人指導服務
提供免費且保密的一對一支援，由專業的家庭和育兒指導人員主持。
瀏覽： https://parents.au.reachout.com/one-on-one-support

Transcend（超越界限）
Transcend 為跨性別和性別多元化的澳洲年輕人的父母和看護人提供
網上和面對面的同伴支持、資訊和倡導服務。
瀏覽： www.transcendaus.org
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#chatsafe

其他有用的額外資源

#chatsafe 父母和看護人：網上對話連結： 
https://www.youtube.com/watch?v=kTffIXR0Zl4

#chatsafe：社區指南
在年輕人自殺後，使用社交媒體並幫助防止集體自殺
連結： https://www.orygen.org.au/chatsafe/
Resources/A-guide-for-communities-(1)/ 
A-guide-for-communities

應對自殘：父母和看護人指南
幫助父母、看護人和家庭成員應對年輕人自殘問題。
連結： https://www.orygen.org.au/
copingwithselfharm

#chatstarter - 全國精神健康委員會
幫助父母和年輕人互相支持
連結： https://www.headtohealth.gov.au/ 
covid-19-support/chatstarter

Beyond Blue：兒童精神健康檢查表（適合4至16歲）
詢問有關子女的想法、感受和行為的問題。幫助您決
定子女是否需要專業支持。檢查表是保密的。
連結： https://healthyfamilies.beyondblue.org.au/ 
age-6-12/mental-health-conditions-in-children/ 
child-mental-health-checklist

headspace：親友資源
有關如何支持家庭成員的訊息、健康的思想技巧、 
了解青春期以及如何開始有關精神健康的對話。
連結： https://headspace.org.au/friends-and-family/
health-and-wellbeing/

Kids Helpline（兒童求助熱線）
支持子女應對網絡世界的風險，享受網絡世界的好處。
連結： https://kidshelpline.com.au/parents/issues/
social-media-and-safety

電子安全專員公署（The Office of the eSafety 
Commissioner）
了解最新的遊戲、應用程序和社交媒體，包括如何保
護個人資料和檢舉不當內容。
連結： https://www.esafety.gov.au/parents

Raising Children Network（養育孩童網絡）
有關青春期前和青少年抑鬱症的資訊。
連結：https://raisingchildren.net.au/pre-teens/ 
mental-health-physical-health/ 
stress-anxiety-depression/depression

ReachOut（伸出援手）
Instagram 父母指南。
連結：https://parents.au.reachout.com/landing/
parentsguidetoinsta

維多利亞州政府教育培訓部（Victorian Government 
Department of Education and Training）
照顧子女的精神健康 - 易讀版本。
連結：https://www.education.vic.gov.au/parents/
family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx

22 23

Orygen #chatsafe #chatsafe 父母和看護人指南父母和看護人如何支持安全網上討論自殺議題

https://www.youtube.com/watch?v=kTffIXR0Zl4
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/chatsafe/Resources/A-guide-for-communities-(1)/A-guide-for-communities
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Guidelines/Coping-with-Self-Harm-Guide-for-Parents-and-Carers
https://www.orygen.org.au/Training/Resources/Self-harm-and-suicide-prevention/Guidelines/Coping-with-Self-Harm-Guide-for-Parents-and-Carers
https://www.education.vic.gov.au/parents/family-health/Pages/your-childs-mental-health.aspx
https://www.headtohealth.gov.au/covid-19-support/chatstarter
https://www.esafety.gov.au/parents
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://raisingchildren.net.au/pre-teens/mental-health-physical-health/stress-anxiety-depression/depression
https://parents.au.reachout.com/landing/parentsguidetoinsta
https://parents.au.reachout.com/landing/parentsguidetoinsta


追蹤 #chatsafe 最新消息

#chatsafe 一直致力更新最新的證據和研究，盡力
支持年輕人和成年人的生活。要即時了解#chatsafe 
的工作，以及使用的資源，請密切關注網站： 
www.orygen.org.au/chatsafe

我們還會定期更新社交媒體頁面，為年輕人提供資
訊，您可以分享這些資訊給年輕人，或用來開啟對話。
您可以關注我們：

• Instagram： @chatsafe_au；
• Facebook：@chatsafe.online；
• Twitter：@chatsafe_au；和
• YouTube：#chatsafe AU
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