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《空中辅导》精神健康 

主持：李悦心、廖医生、赵医生 

 

 

精神分裂与自杀（1） 

 

何谓精神分裂？ 

 精神方面出现问题，比如：在感觉方面－有幻觉，思想方面－妄想，混乱。 

 一般的病人会有的反应：当他们感觉不对劲的时候，他们会有很多想法，会觉得是压力，

休息不够，很多都不会认为自己是患病，有些甚至会觉得是灵界的问题。 

 赵医生见过很多的病人其实都已经患病一段时间了，尝试过很多方法都没用，才来医院

受诊，才知道是得了精神病。 

 廖医生也见过一些因为自杀而入院的病人，由于精神引起的疾病从未被察觉，家人也不

知道所以才会有自杀的行为。有些或许是病情尚轻，但是也已经影响他们很长的一段时

间，可能发生一些事情令他们不开心，又解决不了，情绪备受困扰。 

 所以精神病很容易被忽略，常被觉得只是情绪不好，精神差等。 

 

如何界定自己是否需要去接受专业诊断？ 

当情绪持续一段时间都没有好转的时候，可能长达几个星期甚至几个月；当情绪影响了你日

常的生活，比如你原本热爱的工作或活动，现在都已经不想再继续了，精神也不能集中了，

这种时候就应该警觉，可能不只是压力或休息不够这么简单。 

 

如何诊断？ 

 医生必须与病人详细的谈论，比如最近有甚么不对劲，情绪因何原因而受困扰，有些时

候他们可以说出一些原因比如工作不如意，与家人有误会之类的。也要了解他的背景，

成长的时候有没有遇到甚么事情，了解他身体的健康状况，是否有身理上的问题等。 

 之后就需要做一些检查，因为有时候身体的一些毛病也会令人有一些情绪或精神上面的

问题。比如：甲状腺数过低的时候，会使人觉得很累，很忧郁，所以这就不是精神问题

但是看似忧郁，所以说身体的检查是十分重要的。 

 

精神分裂是否有痊愈的机会？ 

 赵医生表示机会是有的，而且现在的医疗设备也比以前更好，多了一些新的药物，选择

多了，能够治好的病人也比较多。 

 最重要的是愿意去看医生接受治疗，越早接受治疗，痊愈的机会就越高。 

 廖医生表示，一般拥有幻觉或妄想的病人对药物的反应比较好，比如说一些病患有幻听，

会听见一些不存在的声音，如果服了医生所开出的抗精神病药，一两个星期过后就会有

明显的效果，减少很多幻听，另外比如有被迫害妄想症的病人，一般来讲药物对这些病

人都有很高的成效。 
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药物的副作用： 

 旧的药可能副作用较多，但是也因人而异。就一般来说的副作用包括：手抖，活动不自

如，坐立不安等。 

 由于药物的选择多了，所以现在可以根据病人的需要，减低副作用。 

 

除了药物治疗，心理方面的治疗也很重要： 

 由于病人不晓得其发病的原因，康复后或许会担心自己是否还有能力面对生活的种种，

所以心里的治疗是不可或缺的。必须让病人知道病治好了他们同样可以去工作，读书，

不是病了就等于没有希望。 

 康复时间因人而异，比如廖医生所提的，吃了药的幻觉幻听者一两个星期病情就会有好

转，有些人甚至可以恢复正常的工作、课业，但是有些人的症状会比较慢一点恢复，但

这也不是甚么大问题，因为只要症状减少就是好事。所以赵医生觉得治疗时间的长短幷

不是一个指标，不过一般来说如果是药物治疗，大概六个月应该大部分的症状都会改善，

应该都可以恢复正常的生活。 

 赵医生表示症状如幻想，幻觉等都是所谓的阳性病征，比较属于思想混乱的。阴性的病

征症状包括对事物没有兴趣，性情也变得很慢，自理不好，不修边幅，还有一些是有逃

避的心态，不希望跟外边的人有任何的接触，不上学不工作，其他人或许根本不会发觉

他们有问题因为根本看不到他，这些都是所谓的阴性的症状，阴性症状的病患对药物的

反应也比较差。阴性症状的患者通常没有甚么动力去面对外界的生活，社交功能有暂碍，

所以这方面反而比较难处理。 

 医生必须鼓励这类病人多与人接触，继续他们从前的工作，社交生活，希望他们可以再

站起来。另一方面就是家人的支持，因为有时家人因为不了解，觉得是病了，懒惰或故

意不去做。但是如果家人明白这是病的症状，而不是患者不合作，可能就可以帮助患者

慢慢地进步。 

 

患者的家人： 

 家人的支持与鼓励是非常重要的，鼓励他们去看医生，开始治疗吃药，鼓励他们回去之

前的工作／学业，所以家人的地位在治疗过程里面是占很重要位置的。 

 有些时候家人可能会觉得很内疚，觉得说他已经病了好几年了我们都没有发现，好像自

己的没察觉害了他们。赵医生劝勉家人千万不要有这种想法，因为你们不是医生，而且

大家都是想要帮助患者的，所以必须放下这个想法，积极地去帮助患者。 

 赵医生表示，她除了见病人本身，特别是第一次，赵医生都邀请病人的亲属陪同他们来。

赵医生觉得这是很重要的，因为有时候病人的思想很混乱，不能够说清楚到底发生了甚

么事，有时家人可能会告诉医生他们在家里是怎样的，或还没发病时是怎样的，那医生

就可以做出比较，而且家人也比较熟悉他们的情况，所以在往后的治疗，家人的参与就

很重要。比如有些不喜欢吃药的病人，可能家人就可以劝他们吃药，或者家人的关心也

会带来他们的合作，而对于病情也会比较好。 

 有些病人的家人不明白，没有跟病人一起住，甚至有些放弃他们，廖医生对于这种现象

表示可惜。因为病人最需要家人的时候，如果他们不在身边，比如一些独居的病人，相

较于有家人陪伴的患者，他们的病情一般来讲是比较难医治的。 
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 廖医生说有些有趣的外国研究发现，在华人的社会里面，精神病人所得到的家人支持是

比较好的，因为华人的家庭观念比较重，凝聚力比较好。比较起西方人的家庭观，华人

的社会在这方面也是比较有益的。 

 家人本身也需要承受一些压力，所以大家都需要互相鼓励，因为家里有人病了不是只有

他的问题，而是整个家庭的问题，除此之外，也需要找时间给自己做一些自己喜欢的事

情，也需要注意自己的精神状态，照顾自己。 

 有些地方有些家庭小组，可以互相面对，鼓励与支持，这些都是对于治疗很重要的因素。 
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精神分裂与自杀（2） 

 

个案分析： 

 

（一）个案一 

 

一位姊妹在三年前结婚，丈夫是经人介绍的，认识不到一个月就结婚。结婚之前这位姊妹不

知道丈夫有精神病，后来发现了，而且是特别不正常。在姊妹怀着女儿的时候，丈夫因为精

神病复发，就把妻子反锁在房间里，而且把她的头呜在被子里面，差一点就闷死。之后类似

这样的事情也发生了很多次，这位姊妹吓得跑了出来，离开了丈夫。这位姊妹带着女儿离开

家乡到另一个城市打工，女儿现在已三岁多，离开多年都不敢回家，心中很痛苦，很想离婚。

但是基于信仰，觉得圣经的教导说不可以离婚，但是又丈夫不信主，所以这件事情也带给这

位姊妹很大的伤害，不单是肉体，更严重的是心里的伤害。姊妹每天都在哭，妈妈在旁也陪

着哭，教会的弟兄姊妹也很关心这位姊妹，不知道可以应该怎样帮助，只有为她祷告。姊妹

处于两难的情况，自己在外带着女儿工作非常辛苦，但是如果回家丈夫又有暴力的倾向，也

会担心自己生命的危险。资料里没有详细说明丈夫所患的是何种精神病，但是从这里的资料

描述当中，大概是那方面的疾病呢？ 

 

赵医生表示由于资料不足，所以很难说明到底是那一种精神病，但是这里说了这位丈夫发病

时会有暴力的行为，所以姊妹及女儿的安全是最重要的。赵医生也认为，他们认识及结婚应

该也是因为丈夫其实对姊妹好，只是病复发的时候会性情大变，所以就此赵医生想，如果她

的丈夫的病可以治得比较好一点，但是不知道她的丈夫有没有看医生，看了医生以后有没有

按医生的处方吃药，治疗。如果是因为吃药的问题，可能可以跟丈夫的家人谈一谈，看看怎

样能够帮助丈夫把病治好一点，因为病如果受到控制，他不一定会这样暴力。 

 

廖医生觉得从来信看来，在结婚之前这位丈夫的精神算是比较稳定／正常，在临场的经验有

看过有些丈夫在妻子怀孕的时候有一些压力，有一些担心，可能是担心自己没有能力教养孩

子，可能有经济的问题，心里的压力，这是容易引起精神病发作的原因。虽然资料不是太详

尽，但是有可能是所谓的精神分裂症，就像赵医生所提，如果丈夫有机会看医生吃药，应该

有机会可以治疗得比较好一点。所以这个姊妹为了安全的原因，带着女儿离开一段时间也是

可以理解的，但是最重要的就是明白丈夫可能是一种病，病应该可以有方法医治的，最重要

的就是不要放弃，看看有没有机会可以看医生吃药。 

 

廖医生也指出，姊妹是信主而丈夫不是，从临场经验显示，在接受治疗的过程接受福音，对

他们的病情也是有益的，他们有很好／强的精神支持，在他们不如意，不开心的时候有圣经

的教导，可以祷告，有弟兄姊妹在旁边支持。如果在过程中丈夫有机会到教会去，廖医生表

示他们的将来也是很有希望的。  
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（二）个案二 

 

一位博士生如此说：“我从大专推荐到本科，本科毕业考了两年读硕士，再由硕士考到读博士，

这一路走来我付出了多少自己最清楚。我家虽然穷，但是爸爸妈妈和亲戚却，以我为荣，周

围的邻居也对我家刮目相看。但是我自己现在的状况是，头痛，睡眠不好，没有精神，忧虑，

恐惧，害怕自己毕不了业。一定是神在眷顾我，七月低的时候我在老家的医院做检查遇到了

一位好医生，开过药之后他送我一本圣经还有一本赞美诗，而且告诉我有时间可以去教堂做

礼拜。不知道为甚么当时我的眼泪就掉下来了，后来两位主内姊妹找到我家跟我聊了很久，

听了他们的话最后和他们一起祷告，心中平静了很多，也感受到从未有过的温暖。从那以后

的两三天我的身体好了很多，我以为从此心内找到了归宿，我的情况会一点点的好起来，因

为素不相识的姊妹尚且如此对我，主的慈爱就更不要说了。可是八月初到学校以后，情况却

有点出乎我的意料，我常常遇到一些意料之外的麻烦，而且晚上仍旧睡得不踏实，头连接痛

了两天没有间断，不得不服用止痛药。过去一个星期因为身体的状况不好我一直没有做实验，

我的心似乎又变得游历和浮躁起来，虽然我每天看圣经，晚上睡觉以前，早上醒来之后，还

有特别难受的时候我都会祷告，但是神似乎没有听到。昨天晚上就在我跪在床上向神祷告的

时候，忽然听到心里深处另外一个声音，它在叫：“不要信，不要信！”，我很害怕，真的很怕，

当时我明显的感觉到自己的心被分开了两半，或者是两面，一面在很虔诚的祷告，一面却那

样嚣张的嚣叫。请相信我不是在为自己辩护，心长在我自己身上，但是那嚣叫的声音我却不

能控制，到底这是怎么一回事呢？请帮帮我吧！” 

 

赵医生表示能够念到博士真的是付出了很多的努力，才能有这样的成就。就是这样可能对自

己的期望就比较大一点，不单是自己的期望，可能是其他人对他的期望比如父母，变成他有

一种心里可能是只许成功，不许失败，是很大的压力。赵医生表示高兴他认识了主，因为在

他不开心的时候认识了主，他的心情变得好了。但是当他开学的时候，心情又变坏了，这显

示基本的忧郁的症状还在。 

 

赵医生表示，忧郁除了信仰能够有一些帮忙以外，因为忧郁症是精神方面的病，所以治疗是

很重要的。在他的方面他已经很努力地在上学，他希望去做实验但是却做不了，他也觉得很

烦躁。他希望看圣经可以给他一些平安，但是在病的时候，一定要去从医学的方面给予帮忙。 

 

还有他仿佛听到一个声音，在一些人当他们的忧郁比较严重的时候，有时候也会听到一些幻

觉的，可能是幻听，听到一些不存在的声音。他说他不能控制，他不想听到这个声音，但是

他老是听到，他也觉得很害怕，这个声音很多时候都是很真实的。 

 

廖医生表示，忧郁症的病人他们的幻觉／幻听，一般的内容都是不好的，都是负面的。比如

说你没有用，不好，做了很多错事，有一些是跟他的信仰有关系的，比如说你不是个好人，

你犯罪等，让人觉得是不是自己的灵命有问题，所以有些信徒也有一些错误的理解。 

 

赵医生表示自己之前有位病人的情况跟这位听众有些相似，也是信主，很爱主，但是当他情

绪很差的时候祷告也没有用，但这不是他信心的问题，这是病的问题。所以跟他说要医治祷
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告，但是也要吃药，两方面都努力的时候，他的病就好了。所以赵医生觉得在治疗情绪病的

时候，除了药物的治疗，信仰也是很重要的。 

 

廖医生希望听众明白他的情况其实是很普遍的，尤其是在年轻的人当中，因为有很多的压力，

很多因素，可以有一些忧郁的情绪。有一些朋友比较严重的时候，不要害怕去看医生，应该

勇敢将自己的问题拿出来，跟一些专家朋友，心里咨询员谈一谈，看看是不是应该有方法，

有药物治疗，这样就可以有帮助。最重要的就是面对他的问题，精神／忧郁的问题。 

 

赵医生及廖医生面对压力的心得： 

 赵医生觉得每一个人都有他的压力，不单是读书的，很多时候打工的，或是做舞厅的，

都有不同的压力。最重要的是有压力的时候，自己要知道有点受不了了，不要自己独一

去处理问题。有时候在信仰方面也可以给我们帮助，有时候跟家人、朋友谈谈，也是可

能的，因为如果压力不处理，越累积越多就会很辛苦。有时候很忙，也要找一些时间去

休息一下，去轻松一下。就好像机器，机器也不能够一天二十四小时不停地运作，要适

当地休息一下再运作就比较好一点。 

 廖医生表示除了休息，有足够的睡眠之外，同样重要的就是有运动，抽一点时间做运动。

每个星期起码有两三天做半小时的运动，对身体、心理都是很有益处的。另外应该要保

持一个好的社交生活网络，应该有一些朋友可以谈论任何事情，开心或不开心都可以谈，

互相帮助。有时虽然还是没有办法解决，但是讲出来已经可以放松，可以帮助，感受有

朋友可以理解自己，在身边支持自己。 

 另外廖医生也表示作为一个基督徒，拥有一个好的信仰生活，可以知道有问题的时候有

帮助从那里来，我们有一些好的、清楚的生活原则，解决困难的原则，帮我们去面对我

们的困难，是比较有利的。 

 做一个成熟的人就是能够从其他人身上去学习，帮助自己在将来面对困难的时候有比较

多、好的方法去面对，减少自己的压力，情绪的困难，这是一个很重要的生活方式。 

 两位医生都特别提醒我们不要用酒精来麻醉自己，这样不但对事情没有帮助，还会对身

体造成不必要的伤害。 

 廖医生希望听众可以有一些比较正面的思想的习惯，要学习一些方法让自己的思想比较

健康。有些朋友有很好的记忆，有甚么不开心的事情都放在脑袋里面，常常记起来就不

开心，有些是很久远的事情，有些是自己做了些不好、错的事情。廖医生表示在他们的

临床经验里面显示这都是不健康的，应该要多一点快乐、正面的事情，要思想多一点健

康快乐的日子，而不是常常想起一些痛苦的日子。应该思想临到我们的祝福，而不是未

临的祝福。 

 常常思想家人朋友的美德，而不是他们的弱点。思想多一点将来的希望，而不是过去的

懊悔。廖医生表示这都是一些方法能够帮助大家养成一种健康的思想的方法。如果拥有

这一种原则，我们的思想就会比较正面，比较积极，做人的时候可以多一点快乐，少一

点压力。 
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精神分裂与自杀（3） 

 

李：又到了精神健康的讲座。我是李悦心。今天有两位嘉宾在我们中间，过去你们已经听过

他们的声音，廖医生你好，赵医生你好。欢迎你们再次来到我们的节目。上两次我们提到精

神和情绪上疾病的问题。今天，两位医生预备了我们同样关心的问题，就是长期病患者的情

绪问题。两位医生在工作中也常常遇到这样的患者，通常他们有怎样的情绪呢？ 

 

赵：每一个人都不同，通常长期身体不适的患者们都会觉得日子不好过。但是有时候一些长

期疾病的患者也可以很从容地面对。有时候一些病人因为症状而疼痛，或是治疗过程复杂，

这些病人会容易忧郁和焦虑。 

 

廖：特别是情况严重的病人，他们很多回出现忧虑焦虑的症状，他们需要心理医生的帮助，

因为心理状态会影响自己的治疗效果，如果在心理上能够给他们帮助，是有益于他们身体的

治疗和康复的。 

 

李：赵医生提到，患者面对长期疾病的状态是因人而异。那么轻微症状应该怎么处理，严重

的该怎么处理。 

 

赵：在长期病患者的治疗过程中，就需要观察这些患者的情绪。有一些患者情绪可能会轻微

地变化，例如睡觉不好，胃口不好，表现得累，我们会认为这些是因为长期病而导致，但是

这些也可能是轻微忧郁症的症状。作为他的医生和家人，我们要留意，当你的朋友或家人出

现忧郁症，我们第一要面对。因为我们或许觉得病人生病感到不快也很正常，但是如果一个

人的情绪不好是会影响他的治疗和病情的，所以心理健康非常重要。 

 

廖：在很多研究，特别是国外的医学研究发现人体内脏器官会互相影响。例如：一些器官病

变会导致脑部问题；呼吸器官得病，医治肺部的药物会引致失眠紧张，导致患者出现心理焦

虑犹豫；内分泌的病，例如甲状腺出现问题，人会心理不稳定，急躁，心理出现转变。 

 

李：患者在治疗过程中，也会发现自己出现精神状态的问题，但是可能不知道是因为治疗还

是因为精神疾病，那么患者可以怎样帮助自己呢？ 

 

赵：当发现自己情绪不好，不论是因为犹豫还是药物，都要和主治医师说。如果由于药物和

治疗导致，医生可以换一些药物，也许情绪就好了；如果是由于身体反应影响精神，或是犹

豫的反应，这些也是可以治疗的。 

 

李：就是不要轻忽，首先就是要和主治医师沟通。如果通过以上方式不能解决，那么进一步

还可以怎样做呢？ 

 

赵：患者在患病过程中，会有很多担忧，例如担心经济状况，担心家里他孩子，或是担心家

里的老伴。所以可以谈谈这些心理负担；在信仰上我们可以祷告，因为我们不是自己面对。 
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廖：一般来讲，面对疾病，大部分人都会担忧，但是人与人的态度也不同。病人可以彼此分

享，帮助自己更有办法面对自己的疾病。通过这个，可以互相帮助和支持，这个可以非常帮

助病人的心理疾病。 

 

李：我知道廖医生很重要的一项工作就是帮助长期癌症患者的精神状况。在你所接触的病人

中，有哪状况可以分享呢？ 

 

廖：一般来讲，严重的病例如癌症，对人都会有很大的打击。一个外国的心理学家研究，观

察到癌症患者普遍的五种表现。 

1. 震惊和否定。听到患癌症会非常震惊，同时还会否定，不相信自己得病。 

2. 愤怒。患者不能接受，不开心，不合作。 

3. 磋商。患者和医生，家人甚至和上帝理论为什么自己得病。 

4. 抑郁。患者过了以上三个阶段，进入忧郁的阶段，不开心，感觉低落，失望。 

5. 正面接受。他们比较理解和合作治疗。 

一般来说，严重疾病的患者会有以上的表现。所以作为家人，能够对之有所认识是有助于患

者的治疗的。 

 

李：患者一般会出现否定，愤怒，磋商，犹豫，正面接受的状态。是否病人处在不同阶段，

身边的亲人和朋友可以用不同的方法来帮助患者呢？ 

 

廖：例如在否定和愤怒阶段，家人可以给予关心；处于磋商阶段，家人多给予鼓励，与患者

一起祷告，求上帝给智慧做决定；处于犹豫状态的，家人可以陪伴，接受心理辅导，读圣经。 

 

李：在你们的工作中，是否会感觉到，有信仰的患者比较能容易面对自己的疾病呢？ 

 

赵：是比没有信仰的人好很多的。别人可能没有办法理解患者，但是患者可以从上帝那里得

到力量，感觉到上帝的陪伴。这是安慰。 

 

李：有很多长期病患者分享不知道自己的病合适会好，好像没有痊愈的盼望，医生也不能告

诉他们合适痊愈。患者会感到失落绝望。 

 

廖：鼓励家人与病人一起参加病情讨论，讨论如何治疗。作为有信仰的基督徒，这时候要依

靠主，记住神的应许，神有最美最好的带领，不要让自己担忧。因为从医学研究我们可以知

道，身体健康与心理健康有关，例如糖尿病会导致忧虑等等，所以健康的心态是最好的。 

 

李：情绪低落对身体有影响。保持心情平和对健康是最好的。 

 

廖：不久前在英国做了一个研究，乳癌手术后的妇女在五年后有两种状况，悲观的患者死亡

率在 75%，乐观的患者死亡率小于 25%，所以保持乐观平安喜乐的心态对我们的身心灵都有

帮助。 
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李：很多患者知道自己应该积极健康的，但是看到自己的身体每况愈下，就感觉不能控制自

己而感觉失望消极。这该怎么办呢？ 

 

赵：要每天提醒自己要保持乐观，让自己有盼望；而且要好好配合医生的治疗，该吃药该动

的手术要配合。 

 

李：廖医生分享的研究也很有趣，让我们知道两种心态导致不同的结果。 

 

廖：在医院见过很多身体有很大疾病，非常痛苦的病人，有些病人清楚自己生命的意义，对

人生有正面态度，他们能够正面地面对。例如作为基督徒，我们要想想现在生命的意义，有

些人经历了大病对家庭和人生看到了从没有看到的意义，所以疾病不一定单单带来痛苦，这

背后有祝福。 

 

李：病人在苦难和困难中，要有自己的面对。我们要抓住神的应许。家人和朋友也要好好照

顾患者，要有智慧和耐心照顾他们。 

 

廖：我想和大家分享一段圣经，箴言 17:22：“喜乐的心乃是良药，忧伤的灵使骨枯干。”如果

我们保持喜乐平安轻松的心情，我们面对任何问题，都会有方法和信心，病情医治得也会比

较好，心理比较健康的。这是很多医生的观察，每个人都要保持这样积极的态度。不论的年

轻年老，或是大病小病，都要保持积极乐观。 

 

李：谢谢廖医生分享箴言 17:22：“喜乐的心乃是良药，忧伤的灵使骨枯干。”不论是患病的人，

还是普通人，我们都要如此过每一天的生活。 
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精神分裂与自杀（4） 

 

李：又到了精神健康的讲座。我是李月欣。今天有两位大家熟悉的嘉宾在我们中间。过往三

周我们都邀请到廖医生和赵医生一起参加我们的访谈，今天是第四周，因为两位医生是好搭

档。今天我们谈一个比较严肃的问题，也许很多听众或是弟兄姐妹受之困扰的自杀问题。也

许有些人开玩笑的时候也会提到死，但是怎样才是算为严重的自杀倾向呢？ 

 

赵：情绪比较低落，很大困扰，没有解决办法；感觉活着没有意义；认为自己是别人的负担，

觉得死了就好了；感觉自责和内疚；容易感到困扰和一时冲动而自杀。有自杀行为的人不一

定是精神有问题，可能是由于生活的压力导致，或是新闻报道有自杀事件，所以别人也有一

样的考虑。 

 

李：所以导致自杀有很复杂的缘由。面对同样的问题，人们会有不同的反应。例如十二三岁

的孩子看到新闻报道自杀的案件，自己也出现自杀的念头，在大人看来小孩子有什么好烦恼

的，但是却不是这样。 

 

赵：孩子是比较特别的，他们对死亡都没有一个清楚的认识，或者听到大人议论死亡，看到

新闻报道死亡，他们或许认为自己遇见问题时，死亡是一个答案。十几岁的孩子，这个特别

的阶段，遇到感情和学习问题等，可能会考虑到要用自杀的方式。所以第一要注意自己的情

绪健康；另外要留意身边的人，有些人不是突然想到要自杀，而是好多天这样考虑。有一些

人在自杀前会跟家人和医生提到自己的想法，他们已经发出求救信号，所以家人朋友要早一

点帮助他们。 

 

李：可能不少人遇到问题，会有自杀的念头出来，说不如死了，不想活了。那么家人朋友该

怎样帮助他们呢？ 

 

廖：一般来说，犹豫和自杀之间有一定关系。所以家人要留意是否有犹豫的状况。例如失眠，

胃口不好，失去兴趣，感到不开心，没有盼望希望的感觉，有些行为我们可以留意，不理会

自己外表，不喜欢外出见人。不少犹豫症患者都有过自杀的念头。另外自杀的人很多是有忧

郁症的，所以两者有关系。当然有些生活问题自杀，例如喝酒和吸毒，工作，经济。另外还

有一些人，常常提到自杀，很多人对这个信号没有重视，所以这些信号不可以轻视。还有一

些人，在自杀前把自己重要的物品送给人，打算自杀。所以朋友家人需要多留意。 

 

李：如果真的有家人出现这些迹象，那要怎样帮助他呢？ 

 

赵：有自杀念头的人，感觉绝望和孤独，如果朋友能给以关怀和了解，可以帮助他度过。交

谈后发现没有那么绝望，感觉到希望，自杀倾向的人会缓解，让他知道自己不是孤独的。当

然有时候这些有自杀倾向的人不能因此被开导，也许是患了忧郁症，那么就需要专门的辅导

了。 
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廖：一般来说是鼓励这些自杀倾向的人讲出自己的感受，看看他们有什么问题和困难，因为

他们只是从前没有勇气讲出心中的问题，所以我们听到这些问题时不要大惊小怪，也不要有

批评的态度，但是要让对方感到自己被接纳和关怀，这样他才能放心讲出问题。不要期待对

方马上能够改变，因为这些困难对他们来说很大，但是我们要让他们感到自己被关怀和陪伴。

朋友和家人要做到这些。我们发现自杀的人往往是比较孤立的，没有朋友，与家人远离的。

很多有朋友和支持自己的人，就容易面对问题。 

 

李：廖医生也告诉我们家人朋友不要大惊小怪或是责怪。那么还有哪些事情是家人朋友要留

意，千万不要做的？ 

 

赵：有时候我们不相信他的想法，如果他说相思，而有人会觉得不相信，感觉他是在逃避问

题，我听过有些家人反而说：你要死就去死吧。所以有一些人想不开，就真的自杀了。所以

我们说话，感觉不耐烦，但是我们在面对这样的朋友要小心，要平静耐心面对。 

 

李：不要说气话，不要轻视自杀倾向的人。 

 

廖：有些人认为说要自杀的人反而是不会自杀的。这些是错误的想法。自杀的人之前在自杀

前说过自己的念头，没有得到重视，或者家人过分保护，不让他们出去见朋友等等，但是这

对他们的心理是不好的。过分的保护让他们透不过气，所以家人要细心倾听，让他们觉得身

边的家人朋友可以信赖。 

 

赵：如果发现有自杀倾向的存在，家人要小心把刀等利器放好藏好，就算是简单的药物也要

放好。因为出现自杀想法的人，看到什么可用来自杀的物品都会应用起来，所以家人要非常

小心。 

 

廖：但是反过来讲，有太多自杀的方法也不可避免。例如城市的高楼大厦，我们不可能完全

避免。但是家人还是可以多多留意。 

 

李：家人应该 24 小时看着自杀倾向的人呢？这会给他带来压力吗？ 

 

赵：刚刚表达要自杀的人，也许 24 小时看着他是一个暂时性的方法，但并不是长远的方法，

因为很难每天盯住一个人。但是我们可以看看为什么他有这样强的自杀念头，是有什么问题，

是否有忧郁症需要看医生，如果很担心他的安全，应该评估一下是不是忧郁症，因为很多时

候自杀与忧郁症有关。 

 

廖：24 小时看顾也不一定安全，没有方法绝对安全。但是可以帮助他了解自己的问题是不是

彻底绝望，可以从新反思自己的问题，主要的是主动帮助对方讲出自己的问题，做一些让对

方觉得有希望的事情，例如先解决较小的问题，从而有希望解决其他的问题。 

 

李：这个才是治本的方法，解决他自己想要自杀的根本原因。 
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廖：因为太多自杀的人是由于太过于冲动，但是有些人安静下来时，才知道事情没有那么严

重。但是可惜的是很多人太鲁莽就自杀了。最近的统计，全世界每年自杀有一百万人，算上

有企图自杀的人应该是更多的。自杀未遂是自杀死亡的人数的 10-20 倍。统计显示，世界各

地自杀比较。在中国，10 万人中，有 15 个想要自杀；这个数字不是很高，在欧洲自杀率较

高，非洲中东国家由于宗教元素自杀率较低。 

 

李：在内地大学生这个群体中，也出现自杀问题。他们努力考上大学，在念大学时由于思乡，

学业压力，人际关系，特别农村的孩子不适应城市的生活。那么要给这些年轻人什么建议呢？ 

 

赵：对自己比较有要求，比较有能力的人，达不到自己的要求就觉得失望，性格比较冲动也

有关。年轻人喝酒吸毒，自杀率也很高。 

 

廖：所以要了解自己的心理状况，明白自己的优点和确定，与有方法的人学习。可以写下自

己美好的回忆，可以让自己回味，不要只是想到不好的事情。从而乐观生活。要学会称赞自

己，有成功的生活或美好的回忆，可以送给自己小礼物，写下格言和肯定的话，可以鼓励自

己：明天会更好；黑暗过后是光明；失败让我更坚强这些都是很简单的可以想到的话语，把

这些写在字条上，贴在自己看见的地方。还可以减压，例如通过运动，兴趣，社交生活等等。

很多人太忙碌，没有这些时间，但是还是要过一个平衡的生活，有减压的习惯。 

 

李：我很喜欢把激励自己的句子，作为自己的提醒。我们基督徒也可以把一些经文放在自己

看见的地方来提醒自己。耶和华是我的力量，盾牌等等。 

 

廖：圣经是神的话，是我们最重要力量的来源。 

 

李：谢谢，谢谢你们的分享。今天是这个专题最后一次的分享，希望我们有机会还能邀请你

们参加我们的访谈。 


