
应对自杀悲痛

关键支持

当亲人自杀时，人们通常会产生震惊、困惑、愤怒、悲伤或其他多种情绪。生者往
往不仅需要艰难地面对失去亲人的痛苦，还要面对如何以及为何会发生这种事情
的挑战。

自杀会影响所有人

自杀会影响所有性别、年龄、种族和社区。某些群体的自杀风险可能高于其他群体，但自杀不分性别。
自杀后的悲伤过程是一个复杂的过程。有时，这似乎是一个没有尽头的过程，而且没有任何进展。这个
过程可能会有挫折和困难，但如果您或您认识的人正在经历自杀悲痛，不要着急，您可以采取一些措施
来帮助减轻这种负担。

某些群体的自杀风险可能高于其他群体，但自杀不分性别。

如何帮助自己应对自杀悲痛

•	 �寻找支持小组。有许多可用的资源。

•	 表达您的感受如果需要，也可以保持沉默。

•	 寻求专业帮助。您是可以寻求帮助的。

•	 尽情悲伤吧。要有耐心。别对自己太苛刻。

•	 �您的悲伤是独一无二的——没有人能告诉您应该有怎样的感受，或者需要多久才能走出悲伤。

•	 不要急于做出重大的、改变人生的决定。



关键支持

进行坦诚的对话

1. 	私下和他们交谈。

2.	听听他们的故事。

3.	告诉他们您关心他们。

4.	直接询问他们是否正在考虑自杀。

5.	鼓励他们寻求治疗或联系他们的医生或治疗师。

6.	避免争论生命的价值，尽量减少他们的问题或提供建议。

如果某人说他们正在考虑自杀

•	 认真对待对方。

•	 和他们在一起。

•	 帮助他们消除致命手段。

•	 陪同他们去心理健康服务机构或急诊室。如前所述，自杀后的悲伤过程是复杂的。

如何帮助他人应对自杀悲痛

•	 �该说什么：简单、真诚和直接的话，例如“我对你的失去深表遗憾”或“我能做些什么来帮助你？”

•	 �不该说什么：空洞的、让人不舒服的话，例如“我完全了解你的感受”，“至少他不再受苦了”或“别担
心，你会找到别人的”。

•	 �主动提供帮助做一些平凡的日常琐事和义务，比如跑腿、喂食或遛宠物、修剪草坪等。

•	 �要知道虽然他们的悲伤似乎已经过去了，但他们可能仍需要您长期的帮助和支持。

•	 �理解他们可能同时感受到多种复杂的情绪。

•	 �保持联络。即使您不知道该说什么或做什么，只要在场并保持定期联系就可以。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。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，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN

