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　　每個孩子都是家長獨一無二的寶貝，孩子在成

長路上會遇到各式的挑戰與挫折，可能無力調適甚

至出現自傷行為，希望這本手冊能讓徬徨無助的家

長得到一些陪伴孩子走過這個歷程的技巧，讓我們

一起瞭解孩子可能發生什麼事了，並試著尋求協助。

　　此外，新北市為強化民眾心理健康，積極布建

社區心理衛生中心，提供專業的心理諮商服務並在

社區內辦理多元心理健康活動或講座，讓我們成為

家長最大的後盾。

　　最後，感謝甘雅婷諮商心理師，陳俊鶯副主任

及張書森教授協助完成本手冊。

新北市政府衛生局局長

局長序
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陪伴自傷的孩子前，
請先好好理解與安頓你的心情
　　當得知孩子有自傷的狀況時，通常會經歷各種

翻騰的心情：憤怒、悲傷、無助、內疚、羞恥或厭

惡等；內心出現自責的聲音時，請先安撫同樣受到

劇烈震撼的自己。

　　如果可以，請輕聲告訴自己：「孩子會自傷有

很多可能的原因，並非完全是家長或家庭的問題」。

　　孩子的自傷行為是他們表達內心痛苦的方式，

他們還沒找到適當處理情緒的方式，才會用這樣的

行為試圖解決。

　　雖然不容易，但邀請你試著理解與接受自己的

複雜感受，這對你及孩子都是很重要的，當你安穩

下來，自然也就能有較充裕的心力來協助孩子。親

子一同攜手度過風暴，儘管艱難，但卻永遠值得！

關於這本手冊

開始之前， 
我們先來看看一個小故事
　　小琳是一位自我要求高的國二女生。同班好友

偷偷告訴導師，小琳最近很常自己躲起來哭、話也

變少了。導師關心小琳時，小琳卻說自己很好，請

老師不用擔心。導師於是聯繫家長，媽媽說最近發

現小琳一直戴著手錶，當小琳因為沐浴拿下手錶時，

小琳的手腕佈滿了大大小小的新舊傷痕，媽媽問小

琳發生了什麼事？小琳哭著說：「只有傷害我自己

才能感覺好一點，這是我紓壓的方式。我很認真讀

書，可是不夠啊！我不知道怎麼辦，所以我心情不

好就讓自己受傷，這樣就會好一點了」，「我有很

多同學和朋友也是這樣，不然我可以怎麼辦？嗚

嗚…」

　　小琳怎麼了？以下，讓我們來了解，孩子為什

麼會傷害自己，他們可能發生了什麼事？
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做出自我傷害行為的孩子，可能沒有意圖讓自己死

亡，但因為衝動控制能力還未發展成熟，這使得孩子

的自傷行為仍有造成嚴重傷害或死亡的風險。.

小提醒：小提醒：

什麼是自我傷害？
自我傷害是指刻意傷害自己身體的行為。

青少年階段的孩子自我傷害時，可能同時伴有結束

生命的想法（即自殺意念），此時自傷行為可稱為

「自殺企圖」。反之，自傷當下也有可能沒有自殺

想法，被稱為「非自殺性自傷」。

然而要留意的是，結束生命的想法或強或弱，有高

有低，也可能快速變動，不容易明確區別「有自殺

意念」或「沒有自殺意念」。特別是孩子的非自殺

性自傷，有時會因為孩子的衝動特質而演變成致命

的行動。意思就是說，有些孩子並不想結束生命，

是想透過自我傷害來因應問題，但是卻不小心讓自

己身陷致命的風險中。

為什麼孩子會想要傷害自己？從實務上發現，自我

傷害帶來的疼痛，會形成強烈的身體刺激，這讓孩

子度過當下襲捲而來的負面情緒，同時也是一種溝

通心理困難的方式。
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哪些原因讓孩子容易發生自傷行為？
造成孩子自我傷害的原因可能是多重且複雜的，以

下列出常見的主要原因：

●	 人際問題：像是家庭成員間的衝突、人際需求未

獲得滿足、同儕之間的衝突。

●	 課業壓力：台灣社會相對重視學業成績，因此對

於學業表現較弱的孩子，有可能形成潛在的壓力。

●	 個人特質：像是低自尊、高敏感、憂鬱特質較高、

衝動特質高、自我成就需求高或完美主義傾向的

孩子也有較高的風險。

●	 物質使用或依賴：有抽菸、使用酒精和網路使用

依賴的孩子也較容易增加自我傷害的危險性。

另外，心理精神疾病，如焦慮與憂鬱；或是心理困

擾，例如自卑、絕望、衝動與沮喪等；或是解決問

題的能力受限，以及過去有身體或心理創傷，也是

可能促發的因素。

孩子常見的自傷行為？
● 	割傷皮膚、割腕

● 	服用過量的藥物

● 	燒、燙傷

● 	抓傷、掐、刺自己的身體部位

● 	扯頭髮

● 	撞傷或跌倒

● 	嘗試讓自己窒息

● 	持續破壞傷口，或不擦藥治療，讓傷口難以癒合

孩子自傷後，需要多注意孩子的狀況，因為自

傷行為可能會持續反覆發生。通常曾有自傷行

為的孩子，其自殺風險高於同儕，所以儘早介

入孩子自傷的問題是很重要的！

小提醒：小提醒：
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孩子自傷時心理可能有什麼變化？

● 	心理上強烈不舒服的情緒、難以忍受的痛苦感受，

暫時得到緩解。

● 	情緒得到掌控，例如：緊張、不安等感受緩和下

來。

● 	情緒得到宣洩，例如：自傷後感覺心情較為舒暢。

● 	可以引發他人關注或關心。

● 	可以藉此懲罰自己或他人。

● 	也有可能是企圖自殺，仍有結束生命的念頭。

自傷行為背後往往有著複雜的心理問題，常合

併其他的心理與精神疾病，像是憂鬱、焦慮、

飲食失調（暴食吃太多或厭食吃不下）、藥物

或酒精濫用等等，需要專業的介入治療。

小提醒：小提醒：

如何處理自傷帶來的身體危害？

● 	服藥過量

	 請馬上叫救護車 119，由家長或成人陪同自傷的

孩子到醫院急診就醫治療。可以到孩子的房間尋

找藥物包裝，一同帶去醫院給醫療人員，以利治

療。

● 	割傷或挫傷

	 用毛巾或繃帶壓住流血的傷口、用流動的水清潔

傷口，使用合適敷料先做簡單包紮。如果傷口有

紅腫或化膿，可能是受到感染，應該帶孩子去看

醫生或到學校保健室處理傷口。

● 	燒、燙傷

	 將燒、燙傷的部位放在冷水下輕輕沖洗，或放進

冷水中約 15-30 分鐘，直到不痛為止才停止沖洗

或浸泡。請不要在傷口上塗抹乳液、軟膏、油脂

或黏性敷料，若起水泡也盡量不要把水泡弄破。
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哪些 象顯示孩子可能有自傷行為？

● 	 	孩子身上出現不明原因的割傷、燒傷或瘀青，洗

衣服時也可以注意衣服上是否有血跡。

	 當被問到這些傷口或血跡是怎麼來的，孩子可能

會支支吾吾或很快地掩蓋傷口，那可能就有些不

對勁。

● 		夏天很熱時仍穿著外套、長袖或長褲，試圖遮住

手上或腳上的傷疤。

● 		最近孩子的行為是否與過往不同，像是開始與朋

友或家人疏遠、變得更喜歡獨處。

● 		展現出情緒低落、對生活缺乏興趣，或在言談中

透露出覺得自己很失敗、自己不好。

● 		提及或詢問關於死亡方面的問題，像是「如果我

死了，你會想念我嗎？」

● 		提及失眠、做惡夢、壓力大或與他人吵架等。

如何陪伴與支持有自傷行為的孩子？

應對態度
● 	請儘量保持鎮定，避免表現驚慌，這樣能帶給

孩子一種可靠且穩定的感覺。

● 	假如孩子情緒激動或衝動控制的能力較弱，請

先幫助孩子穩定情緒，保持思緒在可以思考的

範圍內，再進行討論。

● 	準備好傾聽孩子的煩惱，練習不要講道理、不

試圖解決問題、不評價他所說的事情，就是好

好的聽他說。

● 	讓孩子知道，不管他說了什麼，你都一樣關心

他。
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互動方式
● 	關心孩子最近的生活，開放地詢問他們最近擔心

的事情，邀請他說出感受。

● 	談話時不一定要談到自傷等話題，當你在聽孩子

敘述煩惱時，也就在幫助他舒緩心情。

● 	在既定的日常活動中，不經意的關心他，像是一

起買晚餐、散步、出遊時。

● 	如果孩子不願意用說的，可以鼓勵他們傳訊息，

表達他們的煩惱及感受；並鼓勵他們與學校輔導

老師、心理師等專業人員談談。

● 	瞭解孩子的狀況後，與他們一起思考解決的方法，

寫下處理心情的方式，貼在明顯處提醒他們。

陪伴技巧
● 	讓孩子知道他們的情緒是真實且重要的。

● 	關心孩子整體的生活，而不只是關心他的自傷行

為。

● 	幫助孩子看見自己一直都有的特質與能力。

● 	與孩子一起討論如何讓他們不容易自我傷害，例

如，你可以這樣做：將孩子目前非必要的藥物交

由成人妥善收好；如果文具用品（像是剪刀、美

工刀）會觸發孩子想要傷害自己，可以與孩子討

論，把這些文具放在上鎖的櫃子，或者交由父母

保管，需要時再取用。

溫馨建議：當孩子使用這些文具時，你可以依照孩子
當下的情緒或身心狀態來決定是否「陪著」孩子；青

少年階段的孩子通常需要自主感，所以在彼此信任的

情況下，你不一定需要全程陪同，但可以溫柔提醒孩

子，如果他有傷害自己的衝動，記得來找你幫忙。
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如何協助孩子抒發情緒？
孩子自傷的目的，通常是想要減緩自己強烈的痛苦

情緒，因此協助他們找到紓壓的方法是重要的！孩

子能多做一些他有興趣的事情或參加社團，幫助他

們轉移注意力。以下是一些替代方法，可以幫助孩

子調節身心壓力，減少自傷行為：

抒發情緒的方法：每個人喜歡的方式都不同，
重點是找到健康的不傷害自己的方式
●閱讀。	 ● 	參加有興趣的社團或課程。

● 	創作：繪畫、寫作、音樂或手作。

● 	運動，就算只是散步也對於情緒的緩和很有幫助。

● 	親近動物與大自然。

● 	看電視、電影，或網路影片。

● 	和信賴的人說話聊天。

宣洩情緒並替代自傷的方法

每個人都是獨特且多元的，孩子喜歡的方式或

許與你不同，請邀請孩子與你一起找出有效的

方法！然而，如果這些方式一時不管用，請不

要責怪自己或孩子，改變需要時間！

小提醒：小提醒：

● 	盡可能地握住一個冰塊

直到它融化。

● 	用紅筆或紅色顏料在身

上畫畫，取代劃傷自己

的衝動。

● 	搥枕頭、沙包或其他柔

軟的物品。

● 	撕紙。

● 	穴道按摩帶來的短暫壓

迫或輕微疼痛刺激。

● 	主動說出理解的話，描述孩子的努力

試著說：「我觀察到這段時間，你一直都避免自

我傷害。」

● 	表達信任

試著說：「不管你有沒有做到，我相信你已經盡

力了。」

● 	用肢體、小物或行動表達愛與關心

用擁抱、愛心貼圖、一份孩子喜歡的點心、散心

或出遊等方式表達。

● 	表達陪伴與愛

不一定要「說」些什麼，「聆聽」有時就是很好

的陪伴，讓孩子有一段屬於自己的時間和空間。

「詢問」也是表達陪伴的一種方式，若孩子再次

出現自傷的行為時，試著先同理再詢問

先同理：「我看到 /知道你傷害自己，我想你一定

也很難受，我們現在可以做些什麼讓你感覺好一

點呢？」

再詢問：「發生什麼事讓你這麼難受？也許我們

可以一起想想辦法。	」
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還有哪些支持或幫助？
除了家長的努力外，也可以與專業人員討論，以尋

求協助自傷背後的情緒及困擾。

可以協助你的管道有：

● 	各級學校輔導老師、專業輔導人員

● 	大型醫院：家醫科、身心科、精神科

● 	一般精神科或身心科診所、心理治療所、.

心理諮商所

● 	新北市社區心理衛生中心 (02)2218-1908

● 	安心專線 1925

● 	生命線 1995

● 	張老師 1980

當你尋求上述專業人員協助時，他們可能會和你討

論孩子目前自傷的情況，給予初步的建議，像是進

一步的轉診或者治療計畫。

沒有人天生就知道怎麼當父母，教養的路上，.

我們都在學習，讓我們攜手走過這段不容易的

路程。

小提醒：小提醒：

照顧孩子之餘，不要忘了照顧自己

你是孩子從自我傷害中恢復的重要支柱，請一定要

好好照顧自己。以下提供自我照顧的方法，當然，

也可以選擇用任何一種健康方式來照顧自己。

1 ..盤點「身心資源」，寫下可以安撫自己的身
心資源：
● 	我的人際資源，如：可以訴說心情的親友、專

業人員、網路社群，或有相似經驗的父母，相

互支持並瞭解幫助孩子的策略。

● 	我的視覺資源，如：喜歡的景點、看了會安心

的物品。

● 	我的嗅覺資源，如：精油、乳液。

● 	我的聽覺資源，如：喜歡的歌曲、蟲嗚鳥叫。

● 	我的味覺資源，如：喜愛的花草茶、一顆清新

的口香糖。

● 	我的觸覺資源，如：寵物柔順的毛、毯子。

● 	我的身心資源，如：各項運動、瑜珈。
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2 .自我關照
觀察自己的身體與作息，是否出現壓力大的反

應，如胃痛、心情煩躁、難以入睡或低落等。請

安排一段時間給自己，從「身心資源表」中選出

一項活動，陪伴自己紓壓放鬆。

3 .留心並善待自己
● 	有情緒反應是正常的，學習辨識與感受那些情

緒。

● 	照護好自己才能照顧好他人。

● 	幫助孩子停止自傷是需要好一段時間，慢慢

來。

許多家長遇到孩子自傷時，會感到驚慌、不知

道該怎麼辦，請相信不只是你遇到這些狀況，

有許多家長也是如此。當你調整好自己的心

情，才有力氣協助他們。心情是需要好好被聆

聽，而不是被解決。

小提醒：小提醒：

提醒與打氣
最後請允許我們用以下的提醒為你加油打氣

1 .請持續地與孩子對話

當你和孩子說話時，他可能會表現出不在乎或沒

在聽的樣子，但其實他們都有在聽，甚至會很記

得你說的話，或許過一陣子，他們會表示願意和

你聊聊。

2 .請不要放棄嘗試支持你的孩子

青少年階段的孩子，往往經歷著身體與心理上很

大的挑戰，有時候你可能會感到很沮喪，尤其是

他們拒絕或將你推開時，然而，這時也是他們最

需要你的時候。

陪伴孩子停止自我傷害會很費力，感到挫折也是必

經之路，可大多數的孩子在陪伴與專業人員的協助

下，是會減少自傷的！氣餒疲累時請別忘記，有許

多可以利用的資源，也會有許多人陪你一起守護孩

子。
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