
每每 40 秒就有一人自秒就有一人自
杀身亡杀身亡：：

在我们早晨刷牙的这段时间里，就有一个人死于自杀。在我们准备烧水 

泡茶或煮咖啡的这段时间里，又有一个人自杀身亡。这是一个惊人的统 

计数据。全球每 40 秒就有一个人以这种方式结束生命。1 每当有一个人

死于自杀，就意味着有约 20 个人自杀未遂。2 

自杀是一个全球性的健康问题，却很少被公开讨论。沉默、乃至讳莫如深的语气，都会

加深社会对自杀的偏见。这样的氛围可能会让曾企图自杀，或身边有人自杀身亡的人感

到羞耻。我们务必应该让当事人感受到我们的关心。我们要学会不带偏见地聆听，并帮

助他们在有需要时获得支持。

想知道您在担心他人的时候应该说些什么或做些什么吗？想在您所在的社区中提供帮 

助吗？以下提供几条入门建议。 

了解危险信号了解危险信号

如果有人想要自杀，他可能会以自杀作为威胁，并搜索自杀的方法和手段。他们可能会 

说这样的话：“我走了也没有人会想念我。”他们可能会向家人和朋友告别，把心爱的东西

送人。4 您可能还会发现他们的情绪大幅波动、变得更加焦虑，或更加愤怒或暴躁。5,6

您还需要知道一些风险因素：您还需要知道一些风险因素：4

• 出现抑郁情况或药物使用障碍

• 曾试图自杀

• 不愿进行社交

• 长期患病或持续疼痛

• 曾经历虐待、创伤、战争、暴力或歧视

• 正经历极度痛苦的事件，如分手或丧亲

让我们深入探讨自杀——并有让我们深入探讨自杀——并有
效预防自杀效预防自杀

自杀是 12-29 岁人群的

第四大第四大死因。2

每每 100 个人个人
当中，就有当中，就有
1 人人 
死于自杀。3

您认识的人是否最近变 您认识的人是否最近变 
得孤僻？得孤僻？

去关心一下他们吧。去关心一下他们吧。

疫情使维系人际关系的难度

加大。主动联系他人，就能

扭转这个局面。



想办法在社区里提供帮助想办法在社区里提供帮助

考虑在自杀预防组织中担任志愿者。这些组织可能需要人手来接听

电话。您也许还可以通过其他方式提供帮助，例如在社区活动中宣

传对自杀的关注。寻找其他帮助高危人群的组织。联络青年组织、

辅导活动和康复计划可能是不错的主意。

为开展艰难对话做好准备为开展艰难对话做好准备

如果您认为有人正在考虑自杀，请向他们提问。直接问问他：“你有 

想过自残或者自杀吗？”这并不会让他真的这样做。很重要的一点

是，要带着同理心去倾听，不带任何偏见。自杀是可以预防的。4,6 

不要向他们说教，讲述生命的价值，也不要告诉他们自杀是对还 

是错。6 您要做的是倾听。如有必要，您可以提出问题，但要确保 

不打断对方。6

获取专业帮助获取专业帮助

如果当事人要求您保密，您要向对方解释立即获得所需护理的重要

性。尽管与您交谈会对他们有所帮助，但您不需要包揽全部责任。

鼓励您的谈话对象寻求专业支持。他们可以向医生或精神健康专业

人士咨询。4 如果您担心他们有危险，请不要让他独处。拨打危机

专线电话或寻求紧急服务，并且要去除可能被当事人用来造成伤害

的任何方法。4,6

如果人们对自杀有了更多的了解，并努力

预防自杀，我们就不会每 40 秒就失去一

条生命了。请花一点时间思考自己能做些

什么，促成积极的改变。

只要齐心协力，我们就可以做出改变。只要齐心协力，我们就可以做出改变。

扫码访问 livewell.optum.com，了解更多有关自杀

预防的信息。使用您公司的接入代码  进行访问。

此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打此计划不应该用于紧急情况或紧急护理需要。如发生紧急情况，请拨打  911  或前往最近的急诊室。或前往最近的急诊室。此计划无法取代医生或专业人员的护理。

您有特定的健康护理需求、需要治疗或药物时，请咨询您的临床医生。因为可能会有利益冲突，如果问题可能涉及对 Optum、其关联机构或

来电者直接或间接透过其取得相关服务的任何实体（例如雇主或健保计划）采取法律行动，便不会提供法律咨询。此计划及其组成部分不一

定适用于所有州或各种规模的团体，并且可能变更。承保例外情况和限制可能适用。 
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