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9月10日是世界预防自杀日。每

一次自杀都是毁灭性的，对周围的人
有着深远的影响。通过提高认识和鼓
励知情者采取行动，可以减少自杀事

件的发生。
厦门市仙岳医院心理危机干预热

线0592-5395159自 2009年初开始
提供全天24小时免费咨询服务，至今
已接听十几万通电话。该科室在全国
心理危机干预热线评比中荣获佳绩，
还被中国医师协会等授予“人文爱心

科室”荣誉称号，并获评“福建青年五
四奖章集体”。

仙岳医院专家表示，每个人都可以
成为预防自杀的关键角色。作为社会
的一员，作为孩子、父母、朋友、同事或
邻居，通过行动，可以对正处于人生至
暗时刻的人提供帮助，化解自杀危机。

陈冰冰在多年接热线过程中发现
一个有趣的现象：如今懂一点心理学
知识的人越来越多，他们在平时的工
作生活中因为一些不愉快的经历深感
烦闷，于是通过各种渠道获取心理学
相关知识，尝试进行自我干预。

陈冰冰说，以前有患者到医院找
她咨询，蒙着脸生怕被人看见，这几
年，人们逐渐开始以平常心来看待自
己的心理问题，并主动寻求解决问题
的方法，这是时代的进步。

作为专业心理治疗师，陈冰冰对
如何预防自杀有着丰富的经验。她认
为，预防自杀离不开多方协作，如果自
己陷入负面情绪的泥淖，或是觉察到
身边有人有自杀倾向，可以从以下几
个方面入手进行自救和助人：

●学会倾听、接纳，不急于
给建议

来电者说得最多的一句话就是“周
围人不太认可我这样的状态，不理解
我”，这就导致他们渐渐不愿再向身边
的人倾诉。面对有自杀意图的人，不要
总去否定他，多对他的行为和想法表示
理解，当他处于被关怀、被理解的环境
中，会更愿意倾诉内心的痛苦。而倾诉
本身就有助于情绪的宣泄。

●学会分享，参与经验交流
每个人都在某个阶段经历过情感

上的痛苦，遭遇过心理困境，各人应对
方法不尽相同。通过分享、交流，我们
会意识到，不只是自己承受过这些痛
苦，自杀不是唯一的解决方法，尝试别
人用过的方法，说不定能找到希望。

●不要害怕谈论自杀
当我们留意到周围人情绪不太

对，或出现一些奇怪的举动，比如突然
开始搜索自杀方法，不要因为担心谈
论自杀会增加他人自杀几率而选择沉
默。这时候，不妨停下来多问一句，

“你还好吗？你有自杀的想法吗？”给
他一个机会说出自己的苦恼。其实，
遭遇精神创伤时，有自杀念头是一种
正常表现，不必因为忌讳而不敢谈及。

有些孩子说“不想活了”，父母会
激动地质问“你怎么可以有这样的想
法”，这会给孩子一种心理暗示：有自
杀想法是可耻的。正确的做法是，抱
着同理心，与对方真诚沟通，不用担心
自己不够专业，只要愿意平等地听他
说说话，通过情感上的连接，就有希望
帮助他避免将自杀想法转化为行动。

●不鼓励保密自杀念头
有些青少年发现身边的朋友有自

杀念头，会开导对方，并选择为朋友
保密。这种行为看似仗义，但不值得
鼓励。这种情况下，如果有一个团队
（比如家人、朋友、医生等）一起来提
供帮助，往往更有效。

心理危机干预热线统计数据显
示，近年来因为经济压力而想不开
想寻短见的人有所增多，以中年人
为主。一名男子因为赌博、网贷负
债累累，又不敢告诉家人和朋友，痛
苦挣扎了很长一段时间，终于无法
承受巨大的心理压力，拨通了热线
电话。陈冰冰在与他的沟通交流中
实时评估其精神状态、自杀风险，并
耐心和他一起探讨，可以尝试挖掘
哪些内部资源、外部资源更好地面
对问题和解决问题，并引导他先锁
定一个小目标，解决一个在现有条
件下能够解决的问题。比如，针对
他已连续几天睡不着的情况，探讨
如何解决失眠问题，帮他改善身心
状态，更好地应对压力。

除了经济压力，子女的教育和婚
恋也是困扰中老年人的一大难题。有
些人反映现在养孩子“太卷”，担心子女

成绩不好输在起跑线上。也有不少人
长期为孩子的婚恋问题而烦心，比如发
愁孩子不找对象、不结婚、不生孩子。

在心理危机干预中，马上要实施
自杀行为或是有强烈自杀意愿的人被
列为高危人群。厦门市仙岳医院心理
危机干预热线与咨询室中级心理治疗
师陈冰冰介绍，近年来，该热线接线量
始终保持高位，求助者来自全国各地，
有时候还会碰到说英语的海外咨询
者。与此对应的高危来电也明显增
多，15岁-29岁的年轻人是重点人群。

她认为，来电增多可能与以下几
个因素有关：一是国家大力宣传心理
危机干预，加上网络信息发达，更多人
能方便地搜索到自杀干预渠道；二是
受疫情等因素影响，有心理危机干预
需求的人群确实有所增多；三是热线
电话沟通相对比较隐蔽，人们更愿意
选择这种干预方式。

这几年，学生族来电数量持续上
涨，困扰他们的主要有“三座大山”：一
是家庭关系，比如与父母频繁发生矛
盾冲突、兄弟姐妹之间不和等等；二是

人际关系，青少年正处于对人际关系
需求比较强烈的阶段，当他们遭遇校
园欺凌等困难挫折，往往背负着很大
的精神压力；三是学习压力，尤其是考
试来临时，容易陷入紧张焦虑情绪无
法自拔。学生族遭遇心理危机时，有
时候会出现比较明确的自杀念头，他
们不一定会去实施自杀，当内心苦闷
无法排解时，可能选择自伤、自残等方
式来缓解当下的痛苦。二三十岁的青
年也是自杀高发群体，情感纠纷和工
作压力是他们自杀的两大主因。

一个值得注意的现象是，由二孩
引发的家庭矛盾，正影响着许多青少
年。陈冰冰曾接到一位初中女生的
求助电话。女孩总觉得父母对自己
说话很冲，老是否定她的想法，而对
三岁多的弟弟却十分宠爱。“在生弟
弟之前，爸爸妈妈对我的态度不是这
样的，凭什么现在对我和弟弟的态度
差距这么大！”女孩在电话中哭诉，有

一天，她想和妈妈讲一件事，妈妈显
得不耐烦。吃饭时，妈妈给弟弟盛了
饭，她面前的碗却是空的。就为这件
小事，她和妈妈大吵一架。因为受不
了家里的气氛，她时常把自己关在房
间里，不想和父母说话。父母责怪她
不应该锁门，认为她关着门肯定在玩
别的，没有好好学习。“我觉得压力特
别大，成绩也下滑了。有时候觉得这
样活着没意思，不如死掉算了！”

陈冰冰耐心倾听了她的故事，没
有急于给建议，而是对她因为被家人
忽视感到受伤的心情表示理解，对她
为修复关系和提升成绩所做的努力表
示肯定，引导她认识到“我不是个糟糕
的孩子”，待女孩情绪平稳后，再慢慢
给予指导。“青少年正是爱思考‘我是
谁’‘我活着的意义’的年纪，有时候置
身于多重冲突，一件小事就能引爆自
杀念头。及时、专业的心理疏导有助
于化解心理危机。”

年轻求助者的烦恼：家庭关系人际关系紧张 学习压力大

中老年求助者的愁绪：经济压力大 子女婚恋教育问题愁
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多些关爱 让生命走出“阴霾”
市仙岳医院心理危机干预热线0592-5395159，全天24小时面向全国提供免费咨询

关注世界预防自杀日

9月8日0时—24时

我市新增9例
境外输入确诊病例
本报讯（记者 陈莼）据福建省卫健委、厦门市

卫健委官网消息，9月8日0时—24时，福建省报
告新增境外输入确诊病例9例（厦门市9例）。当
日报告新增境外输入无症状感染者2例（福州市1
例、厦门市1例）。

目前，密切接触者、外地通报协查的密切接
触者及其共同居住家属正在接受集中医学观察
者1770例。

今日我市开放
9个疫苗接种点

本报讯（记者 陈莼）今日，我市有9个疫苗
接种点提供新冠疫苗接种服务，同步提供3岁至
11岁儿童新冠疫苗接种服务。

接种新冠疫苗（含加强免
疫）需通过“美丽厦门智慧健
康”微信公众号预约或由单位、
村居统一组织。市民还可到提
供重组新冠病毒疫苗（CHO细
胞）的接种点预约接种。 扫码了解详情

厦门疾控倡议：

小长假在厦安心过节
本报讯（记者 陈莼 通讯员 陈娟娟 陈杨晴）

中秋节有三天小长假，不少市民有了出行计划。
按照国务院联防联控机制新闻发布会的有关精
神，结合我市实际，市疾控中心为市民奉上中秋
假期的防疫健康提醒：在厦安心过节，倡导短途
游！非必要不出省，不跨市流动！返厦及时报
备，配合落地检！

一是，倡导就地过节。
二是，出行时，关注核酸检测要求。
三是，返厦及时报备，配合“落地检”。
四是，重点场所和机构查验有效核酸检测阴

性证明。
五是，减少不必要的聚集性活动。
六是，加强个人防护，做好健康监测。

厦门疾控发布健康提醒：

有涉疫城市旅居史
请主动报备

本报讯（记者 陈莼）9月8日全国新增报告
259例本土确诊病例、1033例本土无症状感染
者，涉及25个省份。

上海松江区，江苏南京市，江西鹰潭市、赣州
市等地根据《新型冠状病毒肺炎防控方案（第九
版）》相关规定新增划定高、中、低风险区。

市疾控中心提醒广大市民：
1.我市实行免费核酸检测服务（部分核酸检

测点延长至20时）。
2.所有入(返)厦人员抵达后应立即在一场两

站（飞机场、火车站、汽车站）进行落地检（通过自
驾等其他方式的第一时间就近检测），并在第三
天再检测一次(免费)。其间，非必要不参加聚集
性活动、不进入人员密集的公共场所。

3. 有涉疫地区旅居史的入(返)厦人员，需主
动向社区、单位或酒店报备，根
据出发地和途经地疫情风险等
级实施分类管理。

4.有相关情况人员，请主动
报备。报备途径：“i厦门”微信
公众号，点击【i服务】→【入厦登
记】。 扫码了解详情


