
要明白，有自残的想法或想要逃避精神痛苦并不是一种性格缺陷。为了感觉好一点，您必须
承认自己确实需要帮助，并需要与他人联系。

请注意，某些情况或条件可能会增加自杀风险。其中包括吸毒、酗酒、抑郁、自杀家族史、
最近的自杀行为或朋友去世。

请务必关注您的感受并联系寻求帮助。您身边有人关心您并愿意提供帮助。自杀念头通常
是某种可治疗疾病的严重症状。应对自杀念头的关键是治疗潜在的疾病。

我们都会在不同的时期因感情而担忧、挣扎。很多人都
想知道自己是否有心理健康问题，但有些人却害怕寻求
帮助。这是您应该了解的。

心理健康支持：
预防自杀

关键支持

有心理健康问题的人可能会感到悲伤或兴高采烈、焦虑、沮
丧、不知所措、恐惧、迷失方向或健忘。很难处理好人际关系。
工作似乎比以前更难了。感觉有些不对劲。生活也许就是一场
斗争。如果这些感觉或症状影响到生活，请考虑寻求帮助。心
理疾病是可以治愈的。

从不同的角度理解自杀



• 精神科医生或其他心理保健专业人员是绝佳的选择。对于自杀念头，要认真对待并仔细
评估。如果您正在接受治疗并且有自杀倾向，您应该立即致电医生或治疗师。

• 自杀热线也可为您提供帮助。自杀热线 24/7 全天候提供服务，能帮您快速联系关心的
人，只需拨打电话即可。自杀热线的最大优点之一是您可以匿名拨打。没有人需要知道您
是谁或任何其他身份信息。

• 如果您觉得更方便，请在线寻求帮助，但要仔细选择网站。一些自杀讨论区的公告板访
问量很少，可能无法及时响应需求，但有些网站可长期为您提供出色的支持。

• 牧师、家人和朋友可以为您提供鼎力支持，尤其是那些您足够信任且愿意坦诚交流的
人。尤其是朋友和家人，他们与您有很深的感情，如果您真的结束自己的生命，他们会失
去很多。让他们在您需要时为您提供支持。

• 安全储存一些药物，请朋友或家人将它们放好，避免您用它们来自杀。

• 保存电话号码，方便您拨打热线电话和致电心理健康专业人员。

• 注意情绪和感受并留意这些不间断的自残想法是否会再次出现。要练习自我观察，并认
识到自己何时需要支持，以及在哪里可以获得支持。

• 清除家中枪支或其他会造成致命伤害的工具，放在无法轻易拿到的地方，以防止自杀。

您和您所爱的人可以在
此网址获得各种资源： 
optumwellbeing.com

关键支持中心可在您最需要的时候提
供情绪支持资源和信息。查找各种主
题领域，包括心理健康、创伤事件、自
然灾害、悲伤和失落、为身处危机的
青少年提供支持等。

关键支持

寻求帮助的方式

您可以采取的行动
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https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN
https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN


关键支持

本计划不适用于紧急情况或紧急护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的门诊或急诊室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成
部分可能无法在所有地区提供服务，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。 
Optum® 是 Optum, Inc. 在美国和其他司法管辖区的注册商标。所有其他品牌或产品名称均为其各自所有者的商标或注册商标。由于我们在不断改进产品和服务，Optum 保留在
恕不事先通知的情况下更改规格的权利。Optum 是一家提供平等机会的雇主。 
© 2024 Optum.版权所有。WF12062251 143771-022024 OHC

在您需要时为您提供关键支持 
请访问optumwellbeing.com获取更多关键支持资源和信息。

致电寻求支持 

https://optumwellbeing.com/newthismonth/zh-CN
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