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在抑郁情绪的影响下，有自杀倾向的患者就会像脚铐上数十斤重的铁球，举步维艰。专家表示，
摆脱自杀意念，仅靠患者的自救远远不够，还需要身边人及时察觉，早发现、早治疗。

如何面对身边人的自杀情绪？预防自杀，我们可以做些什么？来听听专家的分析解读。
■三湘都市报全媒体记者 李琪 通讯员 孙昕

及时干预，这样应对“情绪感冒”
多种信号提示自杀倾向，直面问题有助于表达和疏泄情绪

科普04

【信号】
接收到他们的求救

桌上的电脑弹出一个个测试题目， 房间里两桌为一
排，三桌为一列，这是湖南省脑科医院（湖南省第二人民
医院）诊断心理状态的心理测验室。屋子里每张桌子前都
坐着人，大大小小年纪的都有。

陈可（化名）的母亲蔡女士（化名）站在门外，往内探去。
她想要和女儿一起， 但女儿拒绝了她的进入。 前两

日，从学校接到老师电话，说陈可在学校状态很不好，自
杀未遂。她有些焦灼，手里排号的清单被捏出褶皱，她抬
头看向对面墙上贴着的标语， 上面陈列着关于心理疾病
的介绍与预防。

“自杀的人其实既想死又想活，他们决定自杀前往往
没有任何征兆。”上海市精神卫生中心危机干预研究室主
任费立鹏曾在接受媒体采访时表示， 自杀未遂者是最高
危的群体；大多数自杀源于突发的创伤事件，越担心有抑
郁情绪的人自杀，越应该和他们谈谈。

采访时，在陈可的日记里，记者见到了她的心事。她
坦言自己关于自杀的念头多次， 有时候看见类似的新闻
也会有所感触，但她看着不远处缴费拿药的母亲，有点讨
好自己一般的微笑，叹了口气。

世界卫生组织发布的《全球预防自杀报告》指出，每
40秒钟，世界某个地方便有人自杀身亡。对于严重抑郁
症患者而言，自杀念头并不罕见。

专家表示，一般情况下，自杀可以初步分为两种：冲动
性的自杀和蓄谋自杀。 冲动性自杀倾向的人往往存在难以
控制的、强烈波动的情绪，他们很容易被一些事情激惹，产
生烦躁、愤怒的情绪，通常在一些应激事件发生之后，出现
剧烈的情绪变化，从而产生冲动性的自伤甚至自杀行为。

而蓄谋自杀主要是因长期抑郁而产生自杀倾向的
人， 他们会在情绪上变得消极， 各项生理和认知功能减
退，出现厌世的言语和与惯常不一样的行为改变。

专家提醒，当身边的人出现厌世的言语，诸如“活着
好累、好痛苦啊”“活着没有意义”“我死了，所有问题就都
解决了”“什么都改变不了，没有希望”……以及会与人讨
论自杀的地点、方式等相关问题时，一定要注意起来。

【直面】
不要避讳谈论自杀

“抑郁症是精神疾病中的一种，但人一
生中可能有20%以上在不同年龄阶段受精
神或情绪困扰。这种病症需要去污名化，不
应给自己贴标签， 情绪是对外界事物的反
应， 出现困扰时需进行改善和自我帮助。”
湖南省第二人民医院成人精神科（女病房）
主任医师张雪花表示。

男子割腕站在河流中， 周边的人都在
劝他上岸；结果妻子一开口劝说，男子直接
倒下任水冲走。 幸好有人上前， 把男子救
回。“你还这么年轻，怎么就想死呢？”“比你
惨的人多了去呢， 别人怎么没想死呢？”有
很多人通过这样的方式劝慰有自杀倾向的
人。“但他们忽视了，已经有自杀倾向的人，
对自己的人生是绝望的， 这样的话只会让
他们觉得没有人理解自己活在这个世上的
痛苦。并且，将他们和他人相比较，只会加
重他们的内疚和自责。”专家表示。

陈可的母亲蔡女士今年45岁， 奔波的
工作让她早早冒出几根白发， 她不知道如
何安抚孩子，她向记者表示，自己收到来自
学校的消息时，手都在发抖，前两天不好的
预感一下爆发出来，眼泪不住地往下掉。

但医生告诉她，这个时候不要批评、指
责孩子， 也不要忽略他们的感受。 这个时
候， 反而需要和自杀者讨论自杀这件事。

“我不敢，怕她真的做傻事。”聊到女儿的异
常行为，蔡女士顿时红了眼。

在一些自杀自伤群体中， 尤其是青少
年群体，身边人往往极其避讳谈论自杀，认
为谈论自杀会进一步触发、 强化他们自杀
的想法。相关专家表示，其实这种想法是错
误的。 有自杀倾向的人反而更需要有人与
其讨论自杀相关的内容。 当没有人愿意和
他谈论自杀， 意味着没有人能和他一起面
对内心的痛苦。

反过来， 谈论自杀的过程其实也是帮
助自杀者表达和疏泄情绪的过程， 能有效
降低自杀风险。

专家提醒，在讨论时，要以尊重、关切
的方式，做好陪伴和倾听。最重要的是排解
对方的心情，鼓励他们寻求专业帮助。最好
是面对面交流，关心他们，不要责怪他们，
给他们机会开口表达痛苦。如果他们哭了，
就让他们哭。

出现哪些信号与症状
可能存在自杀倾向？

言语信号：公开谈论“死”或表示绝
望，如“活着好累、好痛苦啊”“活着没有意
义”“我死了，所有问题就都解决了”等。对家
属说“你们决不会再因为我而烦恼了”之类
的话语。 打听与死有关的事情或自杀的方
法，包括一些可供自杀用的药物的作用等。

行为信号：嘱咐和安排身后事，如整
理物品、清理账务、将自己的贵重物品赠
人或送人。收藏与自杀有关的物品，如绳
子、刀子、剧毒药剂以及大量安眠药等。持
续的自残行为，身上常常出现伤痕、绝食
等冲动或破坏性的行为。生活习惯发生改
变，如饮酒量或吸烟量突然增加，搜索关
注与死亡有关的艺术作品或媒体报道。

如何排解不良情绪？

1.接受并认知情绪：承认自己的感受，
不要试图压抑或否认负面情绪，思考情绪
背后的原因，帮助自己更好地理解情绪。

远离干扰源：如果负面情绪是由某个
特定的人或环境引起的，尽量远离这些干
扰源，给自己一些时间和空间，冷静下来，
避免冲动行为。

2.积极自我暗示：告诉自己一切都会
好起来的，用积极的语言和态度来影响自
己的情绪。

3.改变情境：尝试改变自己所处的环
境，比如去户外散步、听轻音乐或看喜剧
电影等。

4.寻求支持：与亲朋
好友分享自己的感受，
寻求他们的支持
和理解。

科普

湖南省脑科医院，精神科的患者在排队就诊。 资料图片


