
　　偉中是一位總是笑臉迎人的同仁，工作認真、人際關係也不

錯，在同事眼中幾乎找不到負面評價。但某天下班後，他傳了一

封簡訊給主管，說自己真的撐不下去了，謝謝大家這段時間的照

顧。幸好主管當機立斷，立刻通知家人與社會資源介入，才避免

了一場無法挽回的憾事。事後大家才慢慢理解，原來偉中這段時

間悄悄經歷了一段沉重的情緒風暴，獨自承受了太多痛苦，卻不

知該如何求助。
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        在繁忙而高壓的工作與生活環境中，每個人或多或少都經歷

過情緒低潮，但有些人承受的壓力遠超過我們能想像。根據統

計，自殺一直是國人十大死因之一，其實每一個選擇結束生命的

人，背後都有一段不為人知的痛苦歷程。自殺防治之所以重要，

不只是因為它關乎生命的延續，更是我們對人與人之間關懷與連

結的實踐。自殺往往不是一時的衝動，而是來自長期的孤獨、無

助或壓抑。如果我們能夠更早察覺、更快伸出援手，也許就能阻

止一個悲劇的發生。這不只是專業人員的責任，而是每一位在團

體中、在職場上的同仁，都可以參與的一份關心與行動。

        那麼，當我們發現身邊的同仁、朋友，情緒似乎有些異樣

時，可以做些什麼呢？事實上，自殺傾向的表現不一定非常明

顯，但還是會出現一些訊號。例如：頻繁表現出失望或無望的言

語、說「我是不是沒用了」、「我走了應該也沒人會在意」。這類告

別式的話語、情緒大幅起伏、突然將珍貴物品交給別人、變得沉

默或退縮、生活習慣改變等，都是可能的徵兆。若你觀察到這些

情況，請不要猶豫，適時地關心並鼓勵對方尋求幫助是關鍵的一

步。你可以主動私下關心對方，向信任的主管或人資反映情況，

或推薦使用「員工協助方案（EAP）」。這樣的舉動不僅能讓對方

感受到被看見，也可能成為關鍵的轉捩點。



       我們每個人，都是別人生活的一部分，也都是自己心理健康

的第一線守門人。多一點對他人情緒的理解、多一點對自己的溫

柔覺察，也許就能讓某個正在掙扎的人，有機會再次擁抱生命的

希望。

　　除了關心他人之外，照顧自己的心理健康同樣重要。我們不

一定總是知道自己的情緒是否過於緊繃，有時在忙碌中其實早已

疲憊不堪卻沒察覺。這時你可以使用「簡式健康量表」，也就是俗

稱的「心情溫度計」，幫助快速又簡單的自我檢視。它可以幫助你

掌握目前的心理狀況，看看是否有焦慮、憂鬱、睡眠困擾等問題

正在累積。如果結果顯示你有需要，或者你對自己的情緒狀態感

到困惑與迷惘，建議善用員工協助方案（EAP），與心理師聊聊。

這樣的對話不會讓你變得脆弱，反而是一種成熟與自我關懷的展

現。別忘了，關心他人從不是負擔，而是建立連結的開始；而照

顧自己，更是走得長遠的根基。



       在這個重視效率與表現的世界裡，請別忘了，最重要的是活

著，而且活得好。如果你或你關心的人，正在經歷一段難熬的時

光，請記得：幫助永遠都在，只要你願意踏出一步，我們就在那

裡等你。
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