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摘要 

   人們有各式各樣的原因而去選擇自殺，我們想探討他們的原因

以及理由來探討自殺人們的心裡想法，理解到底有多少人選擇自

殺，又為何選擇去哪自殺以及哪種方法。 
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日文摘要 

  自殺する人は、様々な原因で命を絶ってしまう。彼らは何故自

殺を選択するのか。本稿ではその原因や理由、心理を探る。ま

た、自殺場所や方法などにも触れ、自殺をする人に対する理解を

深めていく。 
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第一章緒論 

第一節  研究動機與目的 

1. 研究動機 

    人類明明是一樣的個體，但為什麼有些人能幸福的生活下去，

但又為何有些人會走上自殺這條絕路呢? 

    明明是風光明媚的觀光景點，為何會成為人們所嚮往的自殺地

點，為什麼人們會去選擇這種自殺方法來去迎接自己的死亡，也想

了解我們自身是否也有跟他們相同的自殺傾向。 

    可能每個人心中都有一個自殺的未爆彈，在接受一層又一層的

心理以及外在壓力的途中，有些人會去選擇自殺，而那些選擇自殺

的人，究竟是什麼成為壓倒他們的最後一根稻草。 

2. 研究目的 

    想要了解人們為何要自殺，是什麼導致產生這個想法，有可能

是經濟、社會壓力、同儕、與論? 

    他們又選擇了什麼方式來結束生命，我們想了解人類究竟有多

脆弱，甚至看看社會上有些人是怎麼推廣自殺的預防。 

 

第二節  研究方法 

    藉由閱讀自殺相關書籍，以及網路資訊，整理歸納出和主題相

關之內容。 

 

第二章  何謂自殺 

第一節  什麼是自殺? 

    自殺是指當事者蓄意使自己死亡的行為。自殺為生物結束自己

生命之行為，是一種違反生物求生本能的舉動，最常見於人類，但

人類以外之動物也有被認為是自殺的行為。 

    在很多宗教中，自殺是罪惡的，有些國家的法律禁止自殺或協

助他人自殺，但在一些國家的文化中，自殺有時是具有榮譽感的行

為，並獲得輿論的肯定。 

    自殺的原因多和心理層面相關，因此是心理學的研究課題之

一，另外也與憂鬱症、躁鬱症等精神疾病有相當的關連，故亦為精

神醫學的研究範疇。在現代精神醫學中，對自殺有一個基本的假

定：「自殺總是發生在非正常狀態下，或是社會偏離了常態，或是

一個人的精神狀況偏離了常態。」 
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第二節  自殺分類 

在動機上主要可分為兩種 

1.主動型自殺是達成個人因素以外的目的而進行的自殺。 

2.被動型自殺是僅個人因素導致的自殺。比如逃離性自殺，例如社  

  會壓力而產生心理疾病、藥物、醉酒、毒品濫用等，是外因導致 

  其自殺。 

    一般來說，主動者受時空背景影響至甚。相較於主動者，被動

者在自殺意念發生時，呈現較明顯的低自尊與負面傾向。缺乏自信

的人較可能發生被動型自殺，憂鬱症患者的自殺幾乎全屬被動型。 

文明發展愈高的地區，對社會的不滿愈少，故被動型的比率愈高。 

1-1 主動型自殺 

(1)自殺式襲擊是犧牲自己以完成攻擊目的。如神風特攻隊、恐怖攻

擊中的自殺炸彈客。 

例－ 

    日本海軍中將大西瀧治郎首倡，是在第二次世界大戰末期日軍

在中途島海戰失敗後，為了對抗美國海軍強大的優勢，挽救其戰敗

的局面，利用日本人的武士道精神，按照「一人、一機、一彈換一

艦」的要求，對美國海軍艦艇編隊、登陸部隊及固定的集群目標實

施的自殺式攻擊的特別攻擊隊。這種行為廣泛地用於二戰後期的戰

場上，皆因日本的兵力、武器裝備、補給物資均遜於盟軍，日軍於

是利用自殺式襲擊，以最少資源獲取最高破壞力。 

2-1 被動型自殺 

(1)脅迫性自殺是為了控制他人（罪惡感、恐懼）而自殺。因認為自 

   己遭到某人惡意待遇（因動機來自感受到他人惡意，故列為被動 

   型），而以死的方式作為報復手段。 

例－ 

    土耳其日前也因此發生一起悲劇，沉迷於藍鯨挑戰的 13歲少女

玩到最後一個關卡，發現任務是「自殺」以後，便以父親的步槍自

盡。 

    13 歲的卡拉達 21 日被家人發現陳屍在南部城市阿達納的家中

床上，生前畫下鯨魚的圖畫，並列出了死前必須完成的 25 項任務，

以及藍鯨遊戲中的指示。警方在案發現場發現一本筆記本，其中有

一份以「自殺是一種逃避」開頭的聲明。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BF%83%E7%90%86%E7%96%BE%E7%97%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%86%89%E9%85%92
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%89%A9%E8%B3%AA%E6%BF%AB%E7%94%A8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%AA%E5%B0%8A
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%AA%E4%BF%A1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%AA%E4%BF%A1
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%86%82%E9%AC%B1%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%96%87%E6%98%8E
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    藍鯨的玩家必須聽從一名看不見的「管理員」開出的 50條指

令，包括一開始的觀看驚悚片、大聲播音樂，再到服用藥物、自殘

等越來越暴力的任務，最後便是自殺。據信，這款遊戲起源於俄羅

斯，至少與當地的 130 起自殺事件有關；就連遙遠的義大利、伊

朗、保加利亞和孟加拉等國都有青少年在玩。 

(2)責任性自殺是為了顯示責任心而自殺，如早期日本在戰敗時的切 

   腹自殺（因具備文化因素，亦含主動性成份）。在現代，此類自 

   殺常見於強迫性格傾向者。 

例－ 

    日本北海道鐵道公司總裁中島尚俊失蹤數日後，後被發現已自

殺。他在遺言中說，自己為今年５月北海道鐵路出軌事件深感愧

疚，只能以死謝罪。當年五月一輛列車在北海道發生故障，36人在

火災中受傷，6節列車幾乎全毀，在經歷了社會指責、多次道歉、

對策報告和整改之後，中島尚俊選擇了「以死謝罪」。 

(3)逃離性自殺是為了躲避某種事物（如惡疾、痛苦、恐慌、空虛等 

   感受），或是被某事逼迫（如被逼債、畏罪），因而自殺。 

   在行為模式上的類型有－安樂死。 

   安樂死是個體以藉助他人幫助的形式來完成自己的自殺。 

例－ 

    傅達仁因膽管阻塞切除膽囊又切胃，前後開刀 6次、進出醫院

10多次，後又檢查出罹患胰臟癌末期，飽受病痛折磨，讓他多次上

書總統府爭取安樂死合法化，卻始終碰軟釘子，最後決定前往瑞士

尋求安樂死，以自身做首例，希望能提倡台灣合法化。 

(4)謀殺自殺是一個人用謀殺的方式，讓另一個人或幾個人在他本人 

   之前或同時死去。 

例－ 

    在 2018 年 3 月 26 日凌晨，39 歲女子珍妮佛駕駛越野車，載同

期同性和同歲數伴侶莎拉和 6名介乎 12 至 19 歲的領養子女，衝落

加州北海岸一處 30米高(100 呎)懸崖。當局之後在車內及汽車殘骸

附近找回 7具屍體，一名 15歲男童至今仍然失蹤，但估計已經死

亡。 

    調查人員發現珍妮佛體內酒精含量超出標準限制，而莎拉和數

名女子體內均有令人昏睡的藥物。調查人員又發現兩名女子事前曾

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BC%BA%E8%BF%AB%E5%9E%8B%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E9%9A%9C%E7%A2%8D
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上網找尋自殺的方法，而根據車上電腦紀錄和路上沒有煞車痕跡，

他們斷定為兩人蓄意駕車衝落懸崖。 

(5)相約自殺是兩個或兩個以上的個體之間立下協定，通常是因個人 

   原因，同時或先後自殺。 

例－ 

    集體意識十分強烈的日本社會，近來似乎有一股網友集體自殺

風，素昧平生的年輕人透過網路結識，相偕自盡。昨天則是傳出一

起因為家長及時發現報警，阻止日本年輕人集體自殺的消息。 

宮城縣古川市一名二十多歲的失業女性，和北九州市一名女高中

生、大阪市一名男高中生在專門討論自殺問題的網站結識後，由男

高中生提議三人一起自殺，他們相約三月三十日尋死，並約定前一

天在東北新幹線古川車站集合。  

    男高中生的父親發現兒子不見人影後，打開他的電腦，赫然發

現兒子跟網友相約自殺的計畫，於是趕緊打電話報警。大阪府、古

川市警局接獲消息後，火速派員前往三人相約的集合地點搜查，正

好逮到才剛碰面的這三名男女。  

    警方將他們帶回警局偵訊後得知，他們原打算在車內燒炭自

殺。車子由失業女子提供，女高中生準備媒炭，男高中生則準備安

眠藥。一名員警表示：「類似案件相繼發生，很可能是連鎖反應。

很高興能及時化解這起自殺案。」  

(6)集體自殺是指一群人為了同一目的而自殺或互相殺害，而這通常 

   與真實或意識到的迫害有關。 

例－ 

    日軍突然偷襲了美軍的營地，許多美國士兵遭到日軍屠殺。可

在這時，負責維修車輛的美軍兵卻把日軍趕了出去，日軍被逼到一

處山谷里。而美軍則目睹了日本人大規模的集體自殺。 

    由於缺少糧食和彈藥，日軍則在山谷里集體自殺，他們都聚集

在一起，拉動炸藥，隨著一聲爆炸，美國士兵則看到了這一場景。

只見大大小小的屍體聚集在一起，屍體大多都是殘缺不全的，場面

相當慘烈。美國士兵對日本的的行為感到十分費解，他們實在想不

通日本人為什麼如此不愛惜自己的生命，只是戰敗了便集體選擇自

殺。而這場戰役結束後，日軍只是 20 多個人還活著，大多數人則是

沒有自殺成功。自此之後，玉碎這個詞也頻頻地出現在日本的戰報

上。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%9B%86%E9%AB%94%E8%87%AA%E6%AE%BA
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    沖繩島戰役和塞班島戰役，同樣是大量的日本人選擇自殺。這

些人為了不讓自己的家人做俘虜，要麼切腹自殺、要麼就是用炸彈

集體自殺、要麼就是選擇跳崖來表達他們對日本天皇的忠心。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(7)網路自殺 

例－ 

日男社交網路「自殺募集」分屍 9人 

    日本神奈川發生重大命案，日前東京都警視廳因追查一失蹤人

口，竟意外的在神奈川的一間公寓發現 9具遺體，包括 2具頭顱遭

切除放在保冷箱內，警方隨即逮捕 27 歲主嫌白石隆浩。白石隨後坦

承不韙自己是為了金錢和性侵而犯案。至於保留頭顱之行為，日媒

推測，不排除白石是為了滿足「獵奇」的好奇心而殺人。由於嫌犯

在調查中聲稱，是透過社群網站（SNS）結識受害者、使得社群網站

的安全問題也引起各界關注。 

    日本東京都八王子市一名 23歲的女子在本月下旬被通報失蹤，

警方在搜查她下落的過程中，發現這名失蹤女子在失蹤前曾在推特

上發文「想要約人一起自殺」，懷疑兩人可能因此搭上線。警方發

現，失蹤女子 23 日被白石隆浩所住的公寓附近的監視錄影器拍下一

起行走的身影。警方表示，白石透過推特和 LINE 等通訊軟體尋找獵

物，並特意透過「自殺募集」群組認識被害人。 

第三節  自殺原因  

1.心理壓力 

1-1 精神障礙 

    精神障礙通常在自殺時出現，估計發生率由 27%，至多於 90%。

其中曾入住精神病院的人，他們完結自殺的終生風險是約 8.6%。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B2%BE%E7%A5%9E%E9%9A%9C%E7%A4%99
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全部自殺死亡者的半數可能有重度憂鬱症；出現這個疾病或其他情

緒障礙的其中一種。 

    例如躁鬱症，皆會增加自殺率 20 倍。其他牽連的情況包括思覺

失調症(14%)、人格障礙(14%)、躁鬱症和創傷後壓力症候群 PTSD。

約 5%思覺失調症病人死於自殺。飲食失調症是另一個高危情況。 

1-2 心理狀態 

    一系列心理狀態均可增加自殺的風險，它們包括： 絕望、喪失

生活樂趣、抑鬱和焦慮。解決問題能力較差、喪失以往擁有的能

力、以及難以控制衝動的情緒等均在自殺風險中扮演著一定的角

色。在老年人群中，覺得自己是他人的負擔這種想法也在自殺中扮

演著重要角色。 

2.外在壓力 

2-1 嗜賭 

    與一般人群相比，嗜賭者更容易有自殺的傾向。約有 12%至 24%

的病態賭徒有自殺的傾向。而他們的配偶的自殺率則比一般人群要

高出三倍。其他導致嗜賭者自殺風險加大的因素還包括心理疾病、

酗酒和藥物濫用。 

2-2 醫療狀況 

    自殺與生理健康問題之間還存在著聯繫，包括：慢性疼痛、創

傷性腦損傷、癌症、需要採用血液透析的病患、愛滋病毒、系統性

紅斑狼瘡等等，癌症確診可能會導致接下來病患的自殺風險增加。

且在治療抑鬱症和酗酒的過程中，自殺風險也會普遍增加。而擁有

多種醫療狀況的人群則更是自殺高危人群。在日本，健康問題被列

為是自殺的主要理由 

2-3 睡眠障礙 

  例如－失眠和睡眠呼吸暫停，也是導致抑鬱症和自殺的風險因

素。在某些情況下，睡眠障礙還有可能是獨立於抑鬱症之外的一種

風險因素。一些其他的醫療狀況也可能帶來與情緒障礙類似的症

狀。 

2-4 近期生活上的壓力 

    例如－失去一名家庭成員或好友、失業、社交孤立（如－獨自

生活）等均能導致風險的增加。而那些從未踏入婚姻殿堂的人群自

殺的風險也比較高。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%83%85%E7%B7%92%E9%9A%9C%E7%A4%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%83%85%E7%B7%92%E9%9A%9C%E7%A4%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BA%81%E9%83%81%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%80%9D%E8%A6%BA%E5%A4%B1%E8%AA%BF%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%80%9D%E8%A6%BA%E5%A4%B1%E8%AA%BF%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%BA%E6%A0%BC%E9%9A%9C%E7%A4%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BA%81%E9%83%81%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%89%B5%E5%82%B7%E5%BE%8C%E5%A3%93%E5%8A%9B%E7%97%87%E5%80%99%E7%BE%A4
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%80%9D%E8%A6%BA%E5%A4%B1%E8%AA%BF%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A5%AE%E9%A3%9F%E5%A4%B1%E8%B0%83%E7%97%87
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B5%95%E6%9C%9B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%8A%91%E9%83%81
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E8%B3%AD%E5%8D%9A%E6%88%90%E7%99%AE
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E6%85%A2%E6%80%A7%E7%96%BC%E7%97%9B
https://zh.m.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%88%9B%E4%BC%A4%E6%80%A7%E8%84%91%E6%8D%9F%E4%BC%A4&action=edit&redlink=1
https://zh.m.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%88%9B%E4%BC%A4%E6%80%A7%E8%84%91%E6%8D%9F%E4%BC%A4&action=edit&redlink=1
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E8%A1%80%E6%B6%B2%E9%80%8F%E6%9E%90
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E8%89%BE%E6%BB%8B%E7%97%85%E6%AF%92
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%BB%E7%BB%9F%E6%80%A7%E7%BA%A2%E6%96%91%E7%8B%BC%E7%96%AE
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%BB%E7%BB%9F%E6%80%A7%E7%BA%A2%E6%96%91%E7%8B%BC%E7%96%AE
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%B1%E7%9C%A0
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E7%9D%A1%E7%9C%A0%E5%91%BC%E5%90%B8%E6%9A%82%E5%81%9C
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   宗教信仰可能會降低自殺的風險。這一方面是因為許多宗教對自

殺均持負面立場，另一方面是因為宗教信仰可能會使得人們加強聯

繫。穆斯林與其他宗教人群相比，其自殺率則更低。 

    有人可能會通過自殺的方式來逃避欺凌或歧視。童年時期經歷

的性虐待和在寄養家庭中生活的經驗均是自殺的風險因素。而性虐

待則被認為占到了整體風險中約 20%的比例。 

    貧窮也和自殺風險有所聯繫。而貧富差距的拉大更是能夠加大

人的自殺的風險。印度自 1997 年以來有超過 20 萬農民選擇了自

殺，其中一部分原因就是債務纏身。而中國農村地區的自殺風險則

比城鎮地區的自殺風險高出三倍，其部分原因是該國這一地區的經

濟仍舊比較困難。 

第四節  有自殺傾向的初期警號 

1.思想和情緒方面 

    通常有自殺的傾向的人會對自己極度沒有自信以及認為每個問

題都是無法解決的。經常對現實感到不滿，認為上天是不公平的，

就算待在很多人身邊還是時常感到孤單，常常一個人窩在角落。不

斷的苛責自己覺得自己什麼都做不好，而面對問題時容易消極鑽牛

角尖，也經常神情恍惚心不在焉，不時的會感到緊張，經常感到徬

徨無助。 

2.生活方面-生活受創或是出現重大轉折  

    通常造成想自殺的原因幾乎都是受到了許多轉折，例如－自己

的家人或親密友人的過世，甚至是受到了性侵、霸凌。也有的人會

因為社會壓力以及心理上的壓力而去選擇自殺，例如－卡奴、失

業、產前憂鬱，即將入獄的人都是有可能會自殺的。 

3.行為方面 

    想自殺的人在行為方面上會有時常哭泣而自我傷害，也會時不

時寫一些有關於自殺或死亡的東西，先前也可能有過自殺的行為，

也可能會有濫用藥物、酗酒等極端的行為。 

4.生理變化方面  

    有可能自殺的人在生理變化上通常會有精神萎靡不振，睡眠規

律打亂的行為，甚至沒有食慾，體重會突然的增加或減少，小病增

加。 

 

 

https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E7%A9%86%E6%96%AF%E6%9E%97
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E6%AC%BA%E5%87%8C
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E6%AD%A7%E8%A7%86
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E6%80%A7%E8%99%90%E5%BE%85
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%AF%84%E9%A4%8A
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%B0%E5%BA%A6
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%B0%E5%BA%A6%E8%BE%B2%E6%B0%91%E8%87%AA%E6%AE%BA%E5%95%8F%E9%A1%8C
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%B0%E5%BA%A6%E8%BE%B2%E6%B0%91%E8%87%AA%E6%AE%BA%E5%95%8F%E9%A1%8C
https://zh.m.wikipedia.org/wiki/%E5%80%BA%E5%8A%A1
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第三章  自殺的方法及地點 

第一節  自殺方法 

1.割腕目的可能只是自傷而不是自殺，但若出血量大或不加以控制 

  地繼續，便有機會引起心律失常，繼使當事人陸續地出現血容量 

  不足、休克、循環衰竭/心搏停止的情況，最終致死。 

2.自縊(上吊)指的是故意將自己用繫在高處（如房樑）的繩子套住 

  脖子自殺的方式，它是一種普遍且高效的自殺方式，絕大多數的 

  上吊者都死了。其致死率為 60–85%。若落體距離很短，當事人 

  便很可能死於勒死若落體距離很長，當事人的頸椎便很可能發生 

  骨折，若落體距離長至一定水平，自縊便可能使當事人斷頭。 

例－ 

    韓國玉女女星李恩宙（早譯李恩珠），她在演藝事業巔峰之際，

選擇自殺結束人生，終年 24歲。 

    她在 24 歲時，力求轉型，脫下玉女掛外衣，因此不顧家人反對，

接拍電影《紅字》，在片中全裸床戲讓她再度翻紅，但也因家人無法

諒解與苛責，讓她得了重度憂鬱症，最後在 2005 年留下血書，先割

腕再上吊自殺，可見死意堅決，震驚社會，也留給家人和粉絲無限傷

痛。 

    外傳她在拍攝床戲前，都會情緒低落暴哭，還曾對好友吐露心聲

「電影裡的人好像不是我」，她自殺身亡後，一度傳出血書內文如下：

「拍了裸露床戲後很痛苦，每天夜裡常常失眠，其實我想拍更好的電

影，如今覺得自己不像一個人，活著也沒有任何意義。」經紀公司雖

然澄清自殺與裸露床戲無關，但仍無法阻止外界揣測。 

    由於李恩宙是基督徒，堅決尋死原因出現不傳聞，除了為《紅字》

全裸演出，但票房不如預期，讓她飽受壓力，罹患憂鬱症外，另有媒

體爆料李恩宙自殺事件驚人內幕，指稱當年逼她走上絕路的原因，出

於公司高層逼迫她在下體塞情趣玩具出席活動，時間長達 8小時，最

後李恩宙不堪天天被以變態手法對待，含恨自殺，但此說法至今仍未

獲得證實。 

3.窒息式自殺是指當事人故意抑制呼吸能力或限制呼吸時所吸取的 

  氧氣的行為，目的是令自己缺氧窒息而死。此一自殺方法有著許 

  多不同的變種，包括以自殺用塑膠袋蓋著頭部、把自身禁閉於沒 

  有氧氣的封閉空間內。 

 



13 
 

4.溺死是指當事人故意淹沒在水或其他液體中的行為，目的是令自 

  己的大腦不能獲取足夠的氧氣，窒息致死，其致死率為 65– 

  80%。由於身體傾向於令自身獲得足夠的空氣，所以以此方法自殺 

  的人往往會使用較重的物體來限制自己在液體中的浮力及移動能 

  力。 

例－ 

    趙姓男子穿著鐵灰色外套、長褲搭配襯衫，衣著相當完整，上

午 7點 25 分遭民眾發現陳屍於新埔里 18鄰海邊，以面朝下趴至石

岸處，葬儀社人員依據屍體腫脹程度研判，趙男可能已落水 4到 5

天。 

    警方表示，家住桃園中壢的趙姓男子，經查詢已通報為失蹤人

口，協尋原因疑似為工作不順、壓力大，且長期患有精神疾病，不

排除為跳海自殺，目前正積極確認他實際落水位置，並通知家屬到

所說明，詳細落水原因仍有待調查。 

5.失溫式自殺的過程緩慢，且有著好幾個階段。當中跟失溫症有關 

  的症狀會逐漸加重。起始時可能造成發抖與意識混濁；中度失溫 

  的發抖症狀消失，但精神錯亂的狀況則會加劇；重度失溫則可能 

  引致心搏停止。其最終會使主要器官停止運作，導致腦死亡。 

例－ 

    宜蘭 45 歲蘇姓男子疑因家庭因素致長期鬱鬱寡歡，竟選在父親

節把自己關在家中冰櫃、活活凍死，兒子要取飲料才意外驚睹父親

死在裡面，警方找到兩封遺書，是蘇男在 3年前及去年所寫，顯示

男子抱有自殺念頭已有相當長的一段時間，警方到場目睹特異死

法，也難以置信。 

    檢警在屋內發現兩封遺書，內容大概是自述親子間的關係及後事

處理問題；蘇父表示，兒子 5年前與媳婦離異後和長子同住，兩個女

兒則與媳婦同住，但因媳婦經常挑撥孫子、孫女與兒子之間的親子關

係，讓兒子鬱鬱寡歡。 

6.電擊指當事人故意使用可以致死的電流來自殺的行為。其會使當 

  事人發生心臟節律不整的情況，即不同房室的收縮節律不協調； 

  而這有可能使血流方向改變或停滯。此外若電流過大，當事人的 

  身體亦可能會起火燃燒。 

例－ 

    國防醫學院大六實習醫生許景皓，被發現採極為罕見的方式， 
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用電線接連鋁箔紙，以自製電擊器的方式貼在胸口，通電自殺身

亡。接到噩耗的許父，老淚縱橫的說，兒子曾抱怨生活得很痛苦，

沒想到一語成讖，竟會想不開輕生。 

    警方指出，用電擊自殺在國內十分罕見，六年前曾有一名交大

張姓男研究生，就疑似模仿「完全自殺手冊」，以相同方式在宿舍

輕生。 

7.跳樓是從高處跳下是指從相對海拔較高的地方跳落的行為。該些 

  地方包括高樓層酒店、多層停車場、懸崖和橋樑。此一方法的致 

  死率為 35–60%。以此方式自殺未遂的人可能需要面對的後果包 

  括脊髓損傷、骨折、四肢受創。 

例－ 

    一名男研究生於去年 4月向另一名男同學告白，表示自己是同

性戀，而且對對方抱有愛意。被告白的男同學表示自己無法接受，

但願意與他繼續當朋友。不料 2個月後，這名男同學竟在幾名好友

組成的聊天群組，曝光告白者的性向：「我沒辦法再隱瞞你（指自

殺男學生）是 GAY 了，對不起。」造成男研究生身心強烈受創，而

後跳樓自殺。 

8.吞槍是當事人一般會以直接射中目標而不需瞄準的距離瞄準太陽 

  穴、口腔內部、下巴和胸部。此一方法的致死率為 80-90%。 

例－ 

    土耳其日前也因此發生一起悲劇，沉迷於藍鯨挑戰的 13歲少女

玩到最後一個關卡，發現任務是「自殺」以後，便以父親的步槍自

盡。 

    13 歲的卡拉達 21 日被家人發現陳屍在南部城市阿達納的家中

床上，生前畫下鯨魚的圖畫，並列出了死前必須完成的 25 項任務，

以及藍鯨遊戲中的指示。警方在案發現場發現一本筆記本，其中有

一份以「自殺是一種逃避」開頭的聲明。 

    藍鯨的玩家必須聽從一名看不見的「管理員」開出的 50條指

令，包括一開始的觀看驚悚片、大聲播音樂，再到服用藥物、自殘

等越來越暴力的任務，最後便是自殺。據信，這款遊戲起源於俄羅

斯，至少與當地的 130 起自殺事件有關；就連遙遠的義大利、伊

朗、保加利亞和孟加拉等國都有青少年在玩。 

9.製造交通意外是在火車接近時故意進入路軌範圍亦是一種可實現 

  的自殺方法。 
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例－ 

  一名 16 歲的女高中生來到近鐵郡山站內，然後用手機開始了直

播，根據視頻畫面顯示，她首先將手機放在了地上，正準備跳軌時

發現手機螢幕沒有放穩，然後又迅速擺好了手機，等到列車即將要

進站的時候，她毫不猶豫的跳了下去，被隨後疾馳而來的列車所撞

擊。 

    根據她過往在社交媒體上發布的信息來看，她和正常的女孩沒

有任何的區別，不過警方發現她發布過有關精神病處方藥的帖子，

據此猜測可能是該名女學生服用了藥物而做出過激之舉。 

10.中毒是於體內累積，引發頭痛、驚厥、出汗、昏迷等表現。如－ 

 一氧化碳。吸入高濃度的一氧化碳可引致中毒，以至死亡。燒炭 

 自殺的致死率為 40–50%一氧化碳是一種無色無味的氣體，並主 

 要透過與血紅蛋白結合來引起不良反應；這會生成碳氧血紅蛋 

 白，降低血液的攜氧能力，使組織中的氧氣過低，引發缺氧中 

 毒。急性中毒的初期症狀包括頭痛、噁心、全身乏力；後期則會 

 出現心跳過速、心律不整，以及低血壓等症狀。 

例－ 

    台中市吳姓男子藉妻子約談離婚機會，竟帶著妻小燒炭尋短，

造成一家 4口死亡的慘劇。事實上，吳在臉書上也透露了些訊息，

並對婚姻有所質疑，但未料他竟用如此激烈手段把妻小都帶走。 

11.服用或注射過量藥物是一種自殺的方法，實踐者會攝入超過一般 

 建議量的藥物，或以「混用」的方式增強相關效果，比如混用酒 

 精飲料和處方藥物、非處方藥和處方藥。此一方法的致死率為 

 1.5–4%。 

12.安樂死是指為了減輕痛苦和疾痛而故意結束生命的行為，或指使 

   人快速地無痛死亡的行為。 

例－ 

    傅達仁因膽管阻塞切除膽囊又切胃，前後開刀 6次、進出醫院

10多次，後又檢查出罹患胰臟癌末期，飽受病痛折磨，讓他多次上

書總統府爭取安樂死合法化，卻始終碰軟釘子，最後決定前往瑞士

尋求安樂死，以自身做首例，希望能提倡台灣合法化。 

13.自焚是指以焚燒自身的方式來使自己死亡，其致死率可高達 

   70%。 

例－ 
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    彰化縣消防局是於下午 3點 19 分許接獲報案，指稱員林市大饒

路 341 巷一處空地發生火警，經立刻調派水車到場時，已不見火

勢，但卻在 1處冒煙的地點看見 1具仰躺的焦黑屍體。 

    消防局表示，當時屍體已經明顯碳化，周圍有燃燒痕跡，隨後

發現警消也在附近找到打火機與汽油桶，但無法確定為自焚或意

外。警方則是透過從機車內找到的證件。 

    另外，警方發現的遺書中寫著「中風真難過」、「失業、長期

沒錢過生活」、「朋友越來越少了」等，似乎透露著死者尋短的原

因。 

14.切腹常會為當事人帶來極大痛苦，切腹者會在事前把劍放在面前 

   或布上。 

例－ 

    48 歲日籍男子涉谷因心儀的 D奶辣模直播主 Dora 宣布停播，

傷心之餘，2018 年 3月 31 日搭機來台，跑到南港軟體園區，與

Dora 簡單寒暄後，突然跪在白布上持刀切腹，Dora 嚇得花容失色，

所幸傷口僅 0.3 公分，並無大礙。他說，日後若看不到偶像 Dora 的

直播，活著也沒意義；警方錯愕不己，通知日本在台協會協助規

勸。 

第二節  有名的自殺地點 

1.台灣的自殺地點 

1-1 中興大學－在 2014 年 2名學生跳樓身亡，2016 年有 3位， 

 2017 年中興湖發現女浮屍，還有學生燒炭身亡，2018 年又有 1 

   位女大生墜樓身亡，4年內有 8條年輕生命在此殞落。 

1-2 碧潭－新北市新店碧潭有「必死之潭」的稱號，短短半年時 

 間，已陸續發生 4起命案，包括 24歲陳女跳橋自殺、神學教授 

 落潭溺死、15 歲少年因天鵝船翻覆溺斃、和昨夜為救釣竿而不 

 幸殞命的 56 歲馬姓釣客。在意外頻頻發生的同時，那裡的鬼 

 王、抓交替之說也不斷盛傳；事實上，碧潭本身就是大漩渦， 

 底下還有個大洞，所以落水很容易被往下拉，就算熟諳游泳， 

 也不一定能游上來。 

2.日本的自殺地點 

2-1 青木原樹海－1960 年代日本作家松本清張小說《波之塔》的女 

 主角走進這座森林裡自殺，開啟一波為愛所苦與無業者到青木 

 原樹海的自殺潮。2013 到 2015 年，有 100 多名外地人來到青 
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    木原樹海自殺。2015 年日本全國約有 2.4 萬人自殺，不包括自 

    殺未遂。2016 年，日本自殺人數為 2萬 1897 人，為 20 多年來 

    最低人數。 

2-2 新小岩駅－市區和機場的成田特快，是最高時速 130km 的特急 

    列車，在通過有站員駐守也根本不可能即新小岩車站時最快速 

    度可達到 120km。這麼快的行駛速度下，就算時制止。2011 年 

    就達到了 11 起，2015 年也已經發生了 6起事故。 

2-3 東尋坊－東尋坊之名其實來自於一位名叫「東尋坊」的平泉寺 

    僧侶，他因為孔武有力，常常欺負寺內的其他僧侶，某天，他 

    愛上某位姑娘，卻被同樣愛上這位姑娘的寺內僧侶真柄覺念因 

    嫉妒而殺害，遭丟至三國海邊（即現址）的懸崖下，此後，這 

    個地方每年便不斷發生跳海自殺的神秘事件。 

第四章  圖表比較 

    此章節為日本與臺灣的自殺比較，以及了解日本的自殺原因。 

第一節 

此為日本和台灣的自殺比率 
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此為兩國男性自殺比率 

此為兩國女性自殺比率 

    圖一至圖三為自殺人數圖表。從圖一來看，日本的自殺率正在

減少，相反臺灣逐漸在增加。到 106 年為止，雖然日本自殺仍然較

高，但 106 年後，臺灣的自殺率可能會比日本更高。從圖三來看，

臺灣的女性自殺率逐漸超越日本的女性自殺率。 
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第二節 

此為兩國因情感問題而造成之自殺比率 

 

 

 

 

此為兩國因健康問題而造成之自殺比率 
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此為兩國因經濟問題而造成之自殺率 

 

 

 

 

 

此為兩國因校園問題而造成之自殺率 
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此為兩國由其他問題造成之自殺率 

  圖四至圖八為自殺原因圖表。從圖四來看，在情感方面臺灣的自

殺率是非常高的；在圖五方面，日本反而因健康問題造成的自殺率

比較高。圖六及圖七為經濟問題與校園問題，不管是日本或臺灣都

仍然會發生。 

 

第三節 

此為日本各年齡層自殺比率 
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此為日本各年齡層自殺比率 

此為台灣各年齡層自殺比率 

   圖九至圖十一為自殺年齡圖表。日本比率較高的是在 70歲以上

的老年人；同樣的在臺灣，比率較高的是 65歲以上的老年人。 

   從三張圖表來看，不論日本或是臺灣，選擇自殺的比率都在老

年人居多。 

第五章 預防方法及刑責 

第一節 預防方法 

1.如何向自殺者伸出援手－自殺的人 70%有憂鬱症。自殺死亡率隨 

  著年齡增長而增加，男性比女性多，自殺企圖者以年輕者較多， 
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  女性多於男性。曾有自殺企圖者，約十分之一自殺成功。只要我 

  們能辨認出有自殺意圖的人，那麼自殺是可以預防的。當人們說 

  『對生活厭倦』、『沒有活下去的意義』時，這些說法常常會被 

  聽的人否決，或甚至告訴他們其他更悲慘的例子。但是這些反應 

  並不會對想自殺的人有所幫助。與想自殺的人的初次接觸是很重 

  要的，常常接觸的地點是在家中或是公共場所，很難進行私密的 

  談話。 

1-1 首先要找一個不受打擾並可保護隱私的適合地點進行談話。  

1-2 接下來要分配足夠的時間。想自殺的人常常需要更多的時間去 

 吐露自己的事情，所以傾聽者必須準備足夠的時間和做好傾聽 

   的心理準備。  

1-3 最重要的一步是要有效的聆聽他們的想法。伸出援手或傾聽本 

 身就能減少自殺者的絕望感。 

※目標是要跨過不信任、絕望和無助的鴻溝，給他們希望，讓他們 

  相信事情會好轉。 

2.應該如何溝通  

2-1 專注的傾聽、展現同理心，保持平靜。  

2-2 表達自己的關心和溫暖。  

2-3 誠實且真誠地談話。  

2-4 給予非言語的訊息（點頭、眼神、拍拍肩膀），來表達對他們 

   的接納和尊重。  

2-5 尊重他們的意見和價值觀。  

2-6 專注於他們的感受。  

2-7 嚴肅看待這個情境並且評估危險性。  

2-8 詢問之前是否有嘗試自殺的經驗。  

2-9 發掘自殺以外的可能性。  

2-10 詢問自殺的計畫。  

2-11 找出其它的支持系統。   

2-12 可能的話，移除可以用來自殺的工具。 

2-13 採取行動、告訴別人、取得幫助。  

2-14 如果危險性高，留下來陪伴這個人。  

3.怎麼樣會破壞溝通  

3-1 太常打斷他們說話。  

3-2 顯露震驚或情緒激動。  
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3-3 表達自己很忙。  

3-4 擺出恩賜態度。  

3-5 作出突兀或含糊不清的評論。  

3-6 問大量的問題（不停重覆為什麼）。 

4.不該做的事  

4-1 忽視這個情境。  

4-2 感到震驚、尷尬和恐慌。  

4-3 說所有事情都會沒事。  

4-4 不斷挑釁這個人去進行自殺。  

4-5 讓這個問題看起來不重要。  

4-6 給予錯誤的保證。  

4-7 發誓會守口如瓶。  

4-8 離開並讓這個人獨處。 

5.如何幫助一位想自殺的人－如果個案思緒紛亂，帶有模糊的自殺 

  意念，那麼可能就有足夠的機會讓其可以和關心他的人暢談這種 

  想法和感覺。然而，需不需要後續的追蹤則可以再觀察，尤其是 

  那些社會支持系統不足的個案。其實不管本質是什麼問題，自殺 

  個案通常兼具三種感覺：無助、無望和絕望。 

6.何時需讓個案住院 

6-1 有重複的自殺想法。  

6-2 在短時間內（接下來的幾小時或幾天）有高度的死亡意圖。  

6-3 心緒激動不安或恐慌。  

6-4 已有使用暴力的計畫，且有立即實行的方式。 

6-5 如何讓個案住院。 

6-6 儘量避免個案獨處。  

7.安排住院  

7-1 安排由消防隊或警察轉送至醫院。  

7-2 告知參與的管理機構及家屬。 

一、自殺個案的心理狀態有三大特色 

1.矛盾－大部分的人對於自殺的感覺很複雜，想活及想死的念頭一 

  直在拉鋸。他們會有想要逃離生活上痛苦的衝動，但又有一種想 

  要繼續活著的渴望。許多自殺的人並不是真的想要死去，只是他 

  們對生活感到不滿意；所以，如果我們給予他們支持，會讓想活 

  著的念頭增強，自殺的危險性就會降低。 
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2.衝動－自殺也是一種衝動的行為。就像其他的衝動一樣，自殺的 

  衝動是暫時的，只會持續數分鐘到數小時。自殺的衝動常常是被 

  每天負面的事件所引發。藉由和時間競賽、去除這些危機，健康 

  工作者可以幫忙他們減少自殺的念頭。 

3.思考僵化、固執－當一個人有自殺傾向時，他的想法和行為就會 

  變得很狹隘，反應的情緒和動作非黑即白，他們會一直想著自殺 

  而無法察覺其他可解決問題的辦法，我們可以多告知幾種取代死 

  亡的方法，即可溫和地讓他瞭解還有其他的選擇，即使並不是最 

  理想的選擇。 

二、自殺個案的處理原則 

1.尋求支援－評估個案的支持系統，辨認出有支持能力的親人、朋 

  友、相識者或其他人，懇求他們的加入和幫忙。 

三、針對個案危險性程度之建議處理方案 

1.低度危險性－這個人已經有一些自殺的想法，例如『我無法繼續 

  下去了』、『我希望可以死掉』，但還沒有做任何計劃。需要的 

  行動是提供情緒支持。討論並處理想自殺的感覺。一個人愈是能 

  夠坦率地談論失落、孤獨和無價值的感覺，他的情緒起伏程度愈 

  輕微。當情緒起伏和緩後，這個人才比較可以是反思的。這個反 

  思的過程很重要，因為除了他本身以外，沒有其他人可以重新喚 

  起他決定要自殺或是繼續活下去。談論過去自己如何不訴諸自殺 

  而能解決問題的經驗，將焦點放在個人正面的力量。 

=>轉介這個人給心理健康專業人員或醫師。  

=>定期會談，維持接下來的聯繫。 

2.中度危險性－這個人有自殺的想法和計畫，但沒有立即自殺的計 

  劃。需要的行動是利用矛盾心理，探尋其它的選擇。利用矛盾心 

  理，集中焦點在想自殺的人的矛盾心理，以使得想要活下去的力 

  量可以逐漸增加。探尋除自殺外的其它選擇。試著發掘自殺以外 

  的不同方式，即使它們可能不是最理想的解決方法，希望這個人 

  至少可以考慮其中一個選擇。 

=>轉介這個人給精神科醫師、諮商師或醫師，儘快預約會談時間。 

=>聯絡家人、朋友和同事，並且獲得他們的支持。 

3.高度危險性－這個人有明確的計畫，有執行計畫的工具，並且打 

  算立即進行計畫。需要的行動是陪伴這個人，絕對不能讓他一個 

  人獨處。溫和地和這個人談話，並且移除藥丸、刀子、槍、殺蟲 
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  劑等。（遠離可用來自殺的工具） 

=>立刻聯絡專業人員或醫師，並且安排救護車和住院。 

=>告知家人並且獲得其支持。 

第二節  刑責 

    在大部份地區，自殺不是犯罪。但與人合謀自殺（相約自

殺），或是協助他人自殺，且如果未全部死亡，則尚存活的人要負

刑責，且大多為重罪。 

    現在在大部分西方國家已不再被刑事處罰。在大部分伊斯蘭國

家它仍是刑事罪。在 20和 21 世紀，以自焚形式的自殺已被用作一

種抗議手段，而神風特攻隊和自殺性爆炸被用作一種軍事或恐怖主

義策略。 

第六章 結論 

    當時我們會選擇這個題目，是因為身旁有類似的情況，我們想

去了解並去幫助他人，不要讓憾事再發生。透過這次的報告，讓我

們去理解自殺，為何會有自殺的念頭?又是什麼原因造成的?當我們

遇到時該如何去幫助他人，在報告裡都能夠清楚理解。 

    在文章中我們能夠知道自殺的原因、方式以及地點。除此之

外，當然也有如何預防及遇到時應該要如何處理。 

    或許在生活周遭有人正頂著巨大壓力一步步邁向死亡，我們去

了解原因之後，我們能試著幫忙並陪同在他們身邊，讓他們感受到

有人關心、陪伴。 

  在之中我們也希望未來台灣能夠有更多預防自殺的體系，不要

再讓更多遺憾的事情發生。還有能讓一般民眾對於預防自殺能夠有

更深的了解，這樣在遇到狀況時能夠瞭解該如何幫助他人不會再加

深自殺者的傷口。 在日本自殺率是逐年下降的但是在台灣卻是逐年

上升，我們也必須好好的檢討及研究我們的防治方法及救治體系是

否完善有效。 

    在日本，政府及民間極力推廣防治方法，來降低死亡人數，但

在台灣並未推廣徹底，許多民眾在遇到狀況時無法幫助及處理。也

沒有太多讓想自殺者求助的管道，希望台灣能夠學習日本，讓自殺

者的比率逐年下降。 

    在研究個過程中，其實非常艱辛，在找資料的過程中遇到了很

多困難，有些資料是不齊全的或者他不是中文我們必須自己翻譯，

很怕翻譯成中文意思不對讓整個資料意思偏掉。 
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   雖然很困難但我們還是完成了 也謝謝老師的幫忙，讓我們的報

告能夠流暢。 
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