
自殺者親友的權利

■ 我有  免於罪惡感的權利

■ 我有  不必對自殺死亡有責任感的權利

■ 我有  表達個人感受和情緒的權利，即使這些可能是令

人難以接受，但只要不影響他人的權利即可。

■ 我有  要求權威人士與家人誠實回答問題的權利。

■ 我有  不因他人認為可以免除悲傷加深而欺騙我的權

利。我有保持充滿希望感的權利。

■ 我有  獲得安祥與尊嚴的權利。

■ 我有  對自殺身亡家人正向想法的權利，不論是在事件

發生之前或最終死亡當時。

■  我有  不因自殺死亡而被評斷，仍保有個人特性的權

利。

■ 我有  尋求輔導諮商和支持性團體的權利，以讓我能真

實的探索自己的感受，促進接納的過程。

■ 我有  得到接納的權利

■ 我有  重新開始的權利

我有這樣的權利

經Wellness in the valley 同意再版
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根據Edwin S. Shneidman (cited in McIntosh, 

1996)的估計，每一人自殺死亡可能會影響週遭的六位

親友 (Neary, 2000)，而研究顯示自殺者親友自殺的機

率比一般人高出百分之八十到三百；目前廣泛使用自殺

者親友（Survivors of Suicide；SoS）來形容因自殺事

件而失去所愛之人。Survivor若用來形容疾病存活者，

是泛指其個人本身，但這裡使用的Survivor是指因為自

殺事件，而遭受痛苦及悲傷之人。所以Survivor可以是

自殺者的家人、朋友，甚至於只是和他有接觸的人們。

Doka（1989）在研究中比較自殺、意外及自然死

亡對自殺者親友的影響，發現自殺者親友比意外及自然

死亡者的親友承擔更多的責任感、罪惡感、羞恥感及

污名感，他們會不斷的去尋找親友為何自殺的答案，

因此容易產生創傷後壓力疾患（post-traumatic stress 

disorder）及缺乏正常哀悼的能力（Lukas,2001）；

因此，自殺者親友的關懷必須秉持「CARE」的理念去

提供協助，也就是Care（關懷）、Accept（接納）、

Respect（尊重）、Educate（教育），透過關懷、接

序
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納與建立一個尊重及信任的環境以協助自殺者親友走出

傷痛，找出新生力量，迎向陽光。

為 了 關 懷 自 殺 者 親 友 ， 讓 更 多 自 殺 者 親 友 瞭

解自己並不孤單，本中心及台灣自殺防治學會特與

SPEAK（Suicide Prevention Education Awareness 

Knowledge）合作，獲得其同意發行中文編譯版「自殺者

親友關懷手冊」，希望能透過手冊的發行，喚醒國人對自

殺者親友的瞭解及關懷，重視自殺者親友之需求，並提供

專業之協助，共同支持自殺者親友走過生命中的低潮，迎

向新希望。

李 明 濱  謹幟

行政院衛生署 自殺防治中心主任

台灣自殺防治學會理事長 

台大醫學院精神科教授

台大醫學院精神部主治醫師

中華民國醫師公會全國聯合會理事長

台北市醫師公會理事長

台灣失智症協會理事長   

中華民國九十七年十月
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據自殺學之父  Edwin Shneidman 的估計，每個自

殺的人，至少會影響身旁6 ~ 10位親友，包括：父母、

伴侶、子女、兄弟姊妹、好友、同事、老師等，甚至治

療者。  Shneidman 並以「自殺者親友（自殺者遺族）

（Survivors of Suicide）」的名稱，稱呼因自殺死亡事件

而遭受痛苦的人，強調這些人本身也是自殺事件的受害者

（victims）。

多數自殺者親友在哀傷期內遭受情緒困擾，如：感到

孤單、憂鬱、失落、悲傷等心靈上的煎熬，也會有頭痛及

肩背痛等身體上的不適，甚至，會因家人自殺而感到羞

恥。有鑑於此，本中心的工作人員，特別搜尋國內外有關

自殺者親友關懷資源，選擇精簡而實用之版本，翻譯及編

寫成這本手冊，希望幫助有親友自殺的人士渡過艱困的哀

傷期，並提供實用之資訊，如：妥善處理身後事，安排喪

葬事宜，處理法律與財務問題等，期待透過簡明的介紹，

協助了解因自殺而帶來的哀傷問題，進而減輕自殺者親

編
譯
者
序
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友的精神痛苦，協助他們克服悲傷，揮別陰霾積極投入生

活，重拾對生命的希望，有助預防其他自殺悲劇的發生；

此外，簡述因自殺帶來之哀傷反應和問題，亦可提供第一

線社工或醫護人員等參考，讓大家認識和了解自殺者親友

在哀傷期內受到情緒困擾及協助處理治喪時的須知。

若您需要進一步的資訊，本書最後介紹相關的資源，

讓您獲得更多相關機構、書籍及網站、部落格的訊息。

請您相信，

哀傷濃霧終將散盡，

請和我們共同努力！

譯者：陳碧霞、吳貞儀、李碧蕙、傅小青、鄭琬蓉

編審：陳碧霞
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當您摯愛的親友自殺身亡

雖然哀傷排山倒海而來，但您會堅強活下去的。眼前

的事令人難以置信。在一段時間後，您將會走出陰霾。

短期內有助您因應的事

對自殺事件的情緒反應是非常強烈且衝擊極大的，瞭

解可能出現那些反應會讓您比較容易因應。

瞭解可能出現那些反應

大部分的自殺者親友發覺無法清楚的思考。好像腦

筋麻木般，無法記憶事情，可能會在腦中不斷的重演自殺

事件，也會覺得自己無法停止詢問「為什麼？」，覺得極

度哀傷，身體不適與憤怒、壓抑是很常見的，您可能會覺

得羞恥與罪惡感，請記住您不必自責，這是很重要的。有

時，自殺者親友本身也想要自殺，如果您有自殺的想法，

請與諮商人員談談如何因應此種情況與如何確保您的安

全。
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上述的反應是正常的，其他強烈的感受，您也可能會

有。您並非喪失心智--您只是哀傷您的失落。

讓他人來幫助您

因混亂的感覺如此之大，以致剛開始是很難因應的，

所以，請讓其他人來幫助您，他們會應付人群，作一些決

策並幫您記憶那些您需要知道的事，同時，他們可陪伴

您、傾聽您的述說。

向他人吐露

說些什麼

您可能會面對的一項挑戰是告訴他人有關自殺的事，

雖然您會覺得難以公開談論自殺的事，您的親友應被告知

事實，這樣可以讓每個人互相幫忙調適哀傷，也可以幫助

自己渡過哀傷。只需簡單的說他/她自殺身亡，並不需要

深入死亡的細節，當有人不知道分寸，問了讓您不舒服的

當
您
摯
愛
的
親
友
自
殺
身
亡
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問題像是孩子是如何死的，您可以選擇如何回應。

除了告訴家人與親密的友人外，也需要聯繫任何與死

亡者曾有定期接觸的人，這些人包括：學校人事人員、雇

主、同事、家庭醫師與房東等，可以請一位親友協助您處

理此事。

告訴孩子們

■告知事實

孩子們需要被告知事實，孩子們如被隱瞞，他們會感

覺得到，這樣也會產生不信任、害怕與孤獨的氛圍，詳細

的解說請參考第33頁(當孩子們悲傷時)。

■展露您的哀傷

讓孩子們看到您的憤怒、無助與困惑是沒關係的，這

樣可幫助孩子瞭解他們本身的感受是自然的而且表達出來

是沒關係的，向他們確定他們並不需要為您的情緒表現負

責的，他們需要知道把家中的事弄得更好，並不是他們的

工作。再次向他們保證您和其他人仍會好好的照顧他們。

當
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事件發生後之緊急處置

自殺事件發生後緊接而來的是要處理各種事情及辦理

相關手續，會引發親友的極大焦慮，如果您瞭解將會發生哪

些事，將有助減低壓力，您週遭親友的支持也會幫您渡過，

您的心智可能無法處理所有接收到的訊息，請人為您紀錄下

來，並讓您的問題稍後能得到解答。

緊急呼救的回應

當猝死事件發生並報案後，警察與緊急救護人員

（119）會趕抵現場處理。

急救人員

急救人員進行醫療急救與判斷是否發生死亡事件，或

護送自殺者至醫院做進一步醫療處置，然後由醫院接手照

護。
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警察

警察的協助有很多的方式，他們對急救人員或現場人

員提供安全保護，維護現場之完整，調查死亡事件，並收

集、保管與調查相關的辨識證件、財物與其他物品，也會

在現場拍照，並對辨識者或報案者做筆錄。同樣會要求發

現者或之前曾與死者談話者做筆錄。

因為是命案現場，警察或檢察官會進行現場管制，直

到完成調查且初步死因確定為止。做這些事是保護您及其

他人的安全。您可能會覺得無力感、憤怒、罪惡與其它負

向的情緒。

檢察官與法醫

一般而言，自然病故只要醫療機構醫生開具「死亡診

斷證明書」即可（稱為行政相驗），非自然死亡案件就必

須檢察官與法醫到現場相驗，但若家屬無異議，且初步勘

驗無他殺嫌疑，則開具「相驗屍體證明書」（此稱司法相

驗）。
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如對死亡原因或方法有存疑的話，檢察官會授權法醫

做屍體解剖，並不需要親屬提出要求。若解剖時，有一些

文化上的禁忌，可事先告知法醫。解剖包括完整的實驗室

檢查，通常在死亡後數週才會得到結果。如果是死因很明

確的個案是不需要解剖的。

你可能會收到可聯絡資源的小卡片，可讓親友來負責

聯絡，並將這些卡片放在方便取用的地方。

事件調查

為查明自殺的情況會進行調查，包含往生者的身份、

死亡日期、時間與地點以及死因和死亡方式，調查通常包

括過往醫療史的審查，死亡現場的檢查與屍體的檢查。

現場物品的收存

檢察官保存現場與自殺有關的證物，包括遺書等。這些

物品在調查後會還給近親，但必須提出要求。遺書只會還給

遺書中所提到的人，警察會收集與保留有價值的物品，這些

在近親提出書面申請後會歸還，如未申請，警察所收集的財

物會被拍賣或銷毀，法醫所收集的證物，親屬如未申請將與

調查報告一齊保存在政府機關的檔案保管處。
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調查後的現場

如果死亡案件是發生在家裡，近親需負責清理現場。

有時家人雖然選擇自己來清理場地，不過當屍體的組織液

已滲出，最好是由專家來執行清理工作，可以跟殯葬處聯

繫進一步的資訊。

組織與器官捐贈

如果希望捐贈組織或器官可告知法醫辦公室，或連繫

「器官捐贈協會」。

死亡證明

為了處理死者身後遺產，可以申請死亡證明書，有兩

種形式：「死亡診斷證明書」或者是檢察官開具之「相驗

屍體證明書」。

死亡證明書是多數機構都可以接受的官方文件，內容

包括了死者的名字、死亡地點與日期、婚姻狀態、居住地

點、性別與年齡。然而並未註明死亡的原因與方式。若需
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死亡證明書可申請並付費，可多申請幾份以應需求。

檢察官開具之相驗屍體證明書通常在家屬寫下同意書

之後即會免費提供給家屬。內容包含了死亡原因與方法的

細節說明。保險公司通常用此種證明書取代死亡證明來做

為處理壽險之用。

註：為確保所有的自殺案件檢驗僅由法醫進行，所以

只有法醫可以核發死亡證明書並於上面簽章，家

庭醫師或者醫院等相關機構都不能核發任何的死

亡證明文件。

死因偵查

檢察單位有時可以進行一些死亡調查，但是這在自殺

案件中是很少發生的。若自殺者在死亡時剛好是關進監獄

裡，則一定要進行公開的審理。通常死亡調查是由地方的

法官執行的，審查過程將決定死者的身分、死亡日期、時

間與地點。法官對於相似的案件會提出防範的意見。然而

這樣的公開死亡審理案件對於任何的法律責任或結論是不

可變更的。
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妥善處理身後事

（Practical Matters）

安排喪葬事宜

喪禮對於自殺者親友是一個很重要的儀式，藉由親友

間的相互支持來緬懷與追悼逝者，讓親友們有機會向逝者

道別並開始悲傷的歷程。

籌備喪禮

喪禮的規則與習俗因不同的文化與宗教信仰而有所差

異，對於如何緬懷逝者均有其特殊的儀式。若有問題可以

尋求朋友、親屬、牧師或葬儀社人員的協助或洽詢相關的

服務電話。

另外，大人也需要讓小孩參加喪禮，讓他們有宣洩悲

傷的管道與機會，亦須提早告知小孩在喪禮時會發生什麼

事情。另外，如果小孩不想參加喪禮的話，要確定他ㄧ個

人獨處是沒有問題的，或者可以讓他有其他的哀傷管道。



自殺者親友關懷手冊��

往往當大人們在悲傷時，都會忽略掉小孩的感受。如果無

法好好照顧小孩時，要確定有親友可以隨時提供支援照顧

小孩。

殯葬服務

殯葬事宜可洽各地殯儀館或喪葬服務禮儀公司辦理，

在一般的喪禮儀式當中，多半會在殯儀館或在教堂裡進

行，形式可以是公開的或不公開的。通常會在喪禮結束之

前安排追悼話語。

在軍方或榮民服務機構方便辦理軍方的喪禮儀式。追

思典禮與喪禮是類似的，差別在於死者的遺體是否在現場

供人瞻仰。如果不舉行喪禮，可以請葬儀社處理遺體。

談論自殺

在喪禮時可以談論自殺，不過要確定對死者不要有任

何批判或不敬的言語，亦可訴說死者生前的痛苦並追憶其

生前的點點滴滴。有些親友也發現在喪禮時可以在桌上放

一本記事本供他人寫下對死者的追思，讓人們可以互相分

享哀傷。
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處理法律與財務問題

遺產處理

通常遺產的處理方式都是依據死者的遺囑，內容詳細

列舉一個人亡故之後，其財產或不動產分配的方式。而在

當事人身亡的同時就應立即通知遺產管理者。

若有預立遺囑

遺囑的效力是由法院認定的。如果遺產很少且為共同

擁有，即不需要認定。任何共同擁有的財物(如不動產、

銀行帳戶或者是債券)都可移轉到親友或者個人的名下。

如果有巨額的財產移轉且非為共同擁有的話或者為了其他

的理由，銀行會要求進行遺囑效力的鑑定。

如有親筆遺囑便條

有時寫有財產分配的手書遺囑(包含遺書)也是有效力

的。然而有時候在法庭上其效力會因死者可能是在精神喪
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失情況之下寫出來的而有所爭議。可請律師進一步處理或

撥打法律諮詢專線查詢各縣市政府機關或民間公益團體法

律諮詢資源。

若沒有遺囑或者情況複雜時

如果未留下任何遺囑時，尋求公認的託管人協助，請

洽各地方法院。倘若情況很複雜或者有其他的原因例如分

居或同居關係，即需要有律師的幫忙。

家屬可以用逝者之名成立紀念基金會，尤其當死者是

英年早逝時可以替他們捐款。基金會的收益可捐給死者生

前關心的慈善機構或者心理衛生機構。

保險事宜

家屬需要告知所有的保險公司(不論是房屋險、車險

或者壽險)，如果有問題請洽保險業務員了解實際情況。

然而也有可能會在法庭上會引起爭議，所以必要時可先與

律師或保險業務員洽談相關事宜。
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其他財務問題

當一個人死亡之後，家屬會需要處理一些死者的財

務，可以請家族其他人或者是好友在這非常時期幫助你處

理這些事情。最好家屬在做出重大決定時，可先尋求專業

的協助。

文件收集：

在顧問或者遺囑執行者處理相關的資產之前，必須先

收集好死者生前相關的文件，以文件夾將所有的私人文件

或者是法律與財務的紀錄都收集起來。內容包括：

私人文件

□死亡證明

在取消、轉移或申請救濟或者是債務款項之

前，都需備妥死亡證明文件

□出生證明

□駕照

□結婚證書

□護照
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□遺囑

□身份證

□勞健保卡

□重大傷病卡

銀行及財務方面的文件

□銀行帳戶的號碼、存摺及相關文件（支票及存款

證明）

□銀行及信用卡

□投資記錄（股票、債券、契約、稅單等）

□租賃契約　

□借貸同意書（欠借款單）

□抵押設定的文件　

□保險箱的號碼及鑰匙
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財產證明文件

□房地產所有權狀

□私人物品（包括藝術品、珠寶）

□車輛登記文件

其他文件

□員工福利手冊

□保險證明(保單)（壽險、醫療險、房屋險、車

險、勞保、抵押契約）

□會員資料卡（運動、休閒俱樂部、職業公會、圖

書證）

□相關補助金之資料

□退稅資料

□各種帳戶的號碼（電話、瓦斯、水電費）

你必須收集所有的相關文件，按實際的情形做取

消、移轉的動作，也可以按情形申請相關的福利

或津貼，並根據法律規定做相關的處理，並注意

辦理這些事項可能會產生費用。
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需要取消的項目

□若有使用金融卡，請連繫銀行取消金融

卡的使用

□老人年金申請停止

□有關逝者之前所領的補助金或津貼的問題可以使

用電話詢問或取消，須提供名字、地址、身份字

號等資料，因為這些補助金或津貼可以領到過世

之前。　

□連絡信用卡的銀行，取消逝者的信用卡。　

□若為身心障礙者，必須取消其殘障津貼與福利　

□連絡保險公司處理給付事宜，並連絡其雇主來取

消勞保相關事宜。　

□逝者可能有使用自己的名義進行租賃，記得去變

更租賃契約。

□註銷逝者會員資格（運動、休閒俱樂部、職業公

會、圖書證），或是轉換成其他人的名字。

□若有未過期的護照時，須至護照核發

單位辦理註銷，並附上死亡證明。

妥
善
處
理
身
後
事



珍愛生命，希望無限

��

□若具有榮民身分的話，可至退輔會辦理

撫恤金或喪葬補助金等相關津貼。

需要資格移轉的項目

□有一些共同的帳戶要進行移轉，可以請財務管理

顧問或銀行帳戶管理者協助處理，詢問移轉這些

帳戶的相關事宜。

□請向地政事務所辦理房地產所有權等相關事宜。

□辦理股票或債券的移轉問題。

□若有以逝者的名義申請電話、瓦斯、水電等支出

時，請記得去做移轉的動作。

□若登記在逝者名下的車輛，記得去移轉車輛所有

權人之姓名，而律師可以協助你處理這個問題。

需要申請的項目

□喪葬補助：低收入戶親友--殯葬管理處；低收入

戶家屬----往生者戶籍地區公所社會課；退輔

會的喪葬補助
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□兒童與青少年福利：請洽各縣市社會局

（如台北市困苦失依兒童生活補助、機

構安置與家庭寄養服務）。

□在國中小及高中就學之學生，可申請教育部學產

基金，請洽學校詢問。

□在大專院校以上的學校就讀之學生，可依情況申

請各大專院校之急難救助，請先詢問班級導師或

學務處。

□法律諮詢：各縣市政府、區公所、地方法院等均

提供免費法律諮詢服務 ( 北市各區公所：每周

一至周五上午9時30分至11時30分有免費法律諮

詢服務 )。

其他財務及法律問題

其他必須處理的財務問題有貸款及個

人債務、所得稅以及民事相關的訴訟。
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借貸及個人債務

□確認逝者是否有以個人名義或與他人共

同具名向銀行、公司或其他機構之借貸

□個人之間的借貸情況

所得稅

若有相關稅務問題，請洽稅務單位。建議可以

申請財產證明，以方便進行財產分配事宜。

雇主

聯繫逝者的雇主詢問有關工作薪資發放的問

題，以及員工福利申請等相關問題。

民事訴訟

有關於他的遺產及繼承的問題，可透過代書或

律師來處理。
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克服悲傷
（Working Through Your Grief）
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克服悲傷

當你的親人突然的死亡，你的悲傷是很複雜的，因為

你並沒有機會和他做最後一次的告別。自殺會造成非常強烈

的情緒反應，包括痛徹心扉、憤怒以及感到羞恥，這讓你的

悲傷變為更為複雜。自殺者親友通常會對親友的自殺而感到

罪惡感，但你必須記得，你不該因為你所愛的人死亡而遭受

責備。罪惡感對自殺者親友來說，是相當常見的反應。而罪

惡感也是自殺者親友最大的敵人，因為那是錯誤的指控！你

必須一再的告訴自己，你不需要因你所愛的人自殺身亡而負

任何責任。

自殺是一件非常複雜的問題，它包括了生物的、心理

社會方面以及靈性方面的因素。自殺最大的原因是未經治療

或治療中的憂鬱症。接下來有兩個實例告訴我們自殺者親友

在親友自殺後的自責反應。
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「如果我曾經…」 － 兩個母親的真實故事

有兩名同齡的年輕女孩，皆是在與憂鬱症對抗一年之

後自殺身亡。之前兩人都有數次的自殺企圖。在藥效將發揮

效用之初，她們都拒絕接受治療且自行停藥。

第一名個案的母親由於擔心她的生命安全，即使她不

願意仍然帶她至精神科就醫。儘管該處有防範自殺監控，但

她仍然以床單自殺。

第二位個案的母親經常督促她女兒就醫，卻又擔心會

因此加重女兒的憂鬱病情，所以不強迫女兒住入任何治療機

構。某天，她女兒服藥過量身亡。

之後，兩位母親都因自己未能預防女兒自殺而自責不

已。最諷刺的是兩位母親自責自己沒能做到的事情，正是另

外一位曾做的事情。

第一位母親覺得如果自己沒讓女兒住院治療，她便不

會死。第二位母親覺得如果強制女兒住院就醫，她便可以

活下來。我們時常無法理解，即使時光倒流，做出不同的決

定，結局不見得會有所改變。
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您的悲傷是獨特的

每個人的悲傷過程皆不相同。悲傷在某些方面是可預

測的，但悲傷反應是不會依階段性的順序發生，每個人的

悲傷過程變化都不相同。以下為常見的悲傷反應：

麻木與震驚

自殺者親友在第一時間得知自殺訊息的反應通常是麻

木和震驚，這種感覺就在您的生活周圍縈繞不去，但不會

實際加入生活中。曾有自殺者親友感覺自己好像脫離了肉

體來觀看此悲劇的重演。因此，震驚的感覺是有其目的，

它緩衝了事件發生所帶來的痛苦。

失落與生活失序

當您哀悼時，您會有很多的想法以及非常強烈的情

緒感受。自殺者親友通常會感到憤怒、哀痛、寂寞或罪惡

感。您也許會覺得自殺好像從未發生，在那一段期間生活

中的一切似乎無意義。您可能會被您或許能防止自殺發生

的想法佔據了心思，以致影響睡眠及飲食。
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哀傷需要時間

哀悼需要時間，其時間長短因人而異。哭或笑都沒

關係，最重要的是接受自己的感覺。自殺者親友有時在哀

傷的過程當中會停滯不前，表示您壓抑了悲傷和不允許自

己向前走。如果這樣的話，您可以尋求專業的協助。有時

自殺者親友會崩潰和出現憂鬱症狀。如果您擔心憂鬱症的

話，請與您的醫生聯繫。

當孩子們悲傷時

孩子的情緒反應與大人不同，有時他們看起來好像

並未受死亡的影響。他們也許會哭一段時間，然後繼續玩

耍，不是因為他們不難過，而是因為他們的言語及行為無

法表達他們的感覺。

您也許可以從遊戲中看出他們的悲傷。他們或許會與

其它孩子談論自己的感覺，而不是與成人。孩子的悲傷會

晚一點才開始。甚至在自殺事件後好幾年，他們才會對死

亡有不同的感覺及反應。在成長的過程中，他們時常會問

不同的問題，並且對死亡會有更成熟的看法。所以當孩子
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有需要時應隨時能和他談論相關問題，或是讓他們可以和

信賴的人談論。

如何跟孩子談論自殺

跟成人相同，孩子們對於自殺死亡會有不同的反應。

當您在與孩子討論時，應留意孩子的年齡與成熟度。也許

您孩子會有以下的反應：

■ 被遺棄—去世者不再愛他了。

■ 認為死亡是他們的錯--假如自己能夠多愛他或是有

不同的行為表現，死亡就不會發生了。

■ 害怕自己也會死掉。

■ 擔心其他所愛的人也會死掉。

■ 擔心誰來照顧他們。

■ 罪惡感--因為他們曾期待或想要那個人死掉。

■ 悲傷。

■ 羞窘--遇到其他人或是重新回到學校時

■ 困惑。
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■ 憤怒--對於死去的人、上帝、或是每一個人。

■ 孤單。

■ 否認--假裝沒發生過任何事情。

■ 麻木--對於任何事情均沒有感覺。

■ 希望一切不愉快能通通消失。

請記得當您的孩子們有任何情緒感受時，他需要您無

條件的支持。孩子們需要瞭解逝者是愛他們的，但由於逝

者生病而無法傳達對孩子們的感情。孩子們需要一再被保

證，自殺不是他們的錯，而且不是他們說什麼或做任何事

就可以改變。向他們解釋大腦就如心臟、肝臟和腎臟是人

體的器官之一，若大腦無法正常運作，人就會生病，甚至

死亡。假如孩子出現憂鬱症狀時，請您一定要向他說明只

要好好治療就可以痊癒。

有些孩子也許會問關於自殺的道德問題，如果可以的

話請注意避開這個問題，因為自殺沒有是非對錯，而是當

人們嚴重憂鬱且無法適當調適時，就可能發生自殺。
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讓孩子知道他可以向您尋求支持或安慰，您可以隨

時誠實地回答他們的問題，再次向他們保證，隨著時間的

過去，無論發生什麼事情，還是會有人愛他們和照顧他們

的。

長期而言，有助療癒的方法

暸解傷痛可以逐漸減輕是很重要的。

癒合並非遺忘。它意味著悲傷和其他的感覺不會像剛

開始的時候會妨礙您的生活。您的悲傷會隨著歲月流逝而

有所改變，並呈現不同的樣貌。

持續敘說

某些自殺者親友會尋求自殺及療癒的相關資料；有

些人則對這樣做會感到不自在。許多自殺者親友說他們以

敘說的方式來渡過悲傷。當在悲傷療癒的過程中，去談論

您對逝者的回憶是極為重要的。找一、二個信賴的人，他

們不一定要有相同的經驗，但是這些人會讓您在訴說痛苦

時，感到舒服一些。

當您願意敞開心胸談論自殺時，您也會允許其他人去

談論它。保留自殺的秘密，只會讓您更難癒合。會有比您

想像中更多的人會因此而受到感動。
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有時您得從哀傷中分心去做其他事，這是沒關係的。

對於您仍需處理生活瑣事，請不要覺得有罪惡感。

保留您的回憶

通常自殺者親友，包括成人和孩子，他們會藉由保留

親人的傢俱、衣物、首飾或是珍愛的物品來得到慰藉。您

也許會喜歡將逝者的照片彙集成冊。您也能請求其他人述

說關於逝者的故事並將故事記載在筆記本上，建立對逝者

的追憶收藏。同時，您也能在葬禮的時候做為追悼死者之

用，或是在家中請朋友及家人將他們的回憶紀錄下來。

去做對您有益的事

有時朋友和家人想要幫忙，但不知道怎麼做。他們對

於談論自殺感到不自在，因為自殺被污名化。他們也許擔

心提出這個議題時，會令人痛哭。他們也許會有奇怪的舉

動或完全不提及自殺的字眼。當您需要談論自殺，不要讓

這些行為去阻礙您。你可以告訴大家自殺是可以談論的，

並且讓他們知道單純的傾聽就能幫助您，大多數的人是會

在乎的。

克
服
悲
傷



自殺者親友關懷手冊��

記得選擇去做您感覺對的事，而不是取悅他人。當別

人要您做您還沒有準備好的事時，您是可以說「不」的。

哀傷的矛盾

■ 為獲得獨立，可容許您本身先依賴。

■ 您也許不想與他人在一起，但您卻也不想獨處。

■ 哀傷並非龐大如山會折損您，它只是打擊我們的小

事件。

■ 哀傷不容易，它需要身體和心理的力量，請聆聽您

身體的聲音。

■ 過程中您可能會前進然後後退。請記得像嬰兒學

步，蹣跚前進。

之後的反應

在籌辦葬禮與處理完財務與法律事務，以及朋友和家

人表達他們的慰問之後，接著各自回到他們的生活中。有

些自殺者親友甚至會在死亡事件後的幾個月感受到更多的

痛苦及空虛，對此須有準備，在您有需要時，仍可向他們

請求協助。
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在您失去親友之後，也許有些朋友及家人的態度和支

持令您感到失望。並非每個人對自殺所產生的傷痛深度都

可以掌握的很好，請您試著不要生氣，並多與能讓您感覺

比較好的人相處。哀傷要花費很大量的精力，不要浪費在

無益的關係上。

艱困的日子

在因應失落的過程中，處理失落會變得越來越困難，

像是逝世週年、生日與節慶。在接近這些節日時，您的情

緒會常常處在臨界點。若您能事先規劃並與家人商談將如

何度過這一天，這對您會有所幫助。這樣做能讓每個人有

機會相互支持與討論悲傷，像是寫張卡片給過世的親人、

點燃一支象徵回憶的蠟燭、寫一首詩、翻閱相簿，或者僅

僅是追憶。

尋找答案

您可能永遠都不知道「為什麼？」，自殺者親友常會

誤將一些事件，像是關係的破裂，認為是「引爆點」。在

大部分的案例中，人們會因此長時間處於極端的情緒或身

體痛苦中。在您調適悲傷的過程中，對於「瞭解原因」的
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渴望會逐漸減輕。

隨著時間消逝，您可能會發現與其他自殺者親友談論

自殺是有助益的。分享經驗的療癒力量是相當強大的，而

且與同樣也是因為自殺而喪失親友的人談論能幫助您調適

悲傷。以下是其他可供參考的資源。

好好照顧自己

在能幫助別人之前，您必須要學習自我照顧。悲傷會

在您身上造成極大的損傷，您需要時間休息並恢復。

■ 用餐時間要固定，並且選擇健康的食物。

■ 如果在晚上入睡有困難（這是非常正常的），建議

您可以去看醫師接受藥物治療。夜晚有良好的睡眠

能幫助您在白天時有更多的精力。

■ 做些日常的運動來強壯您的身體與心靈。

■ 允許自己緩步地進行擺在眼前的許多工作。
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■ 做自己覺得對的事。有些人可能會告訴你什麼應該

做或不應該做，記得自己作主。

■ 容許自己去感受你所經歷到的感覺。

■ 如果您需要協助處理日常活動，儘管向人詢問。

■ 善待自己，給自己尊重與愛，應避免自我懲罰，不

要因事情的發生而認為自己是罪有應得。

這裡有一些放鬆自己的簡單建議：

■ 使用舒壓的精油泡個溫暖的澡。

■ 放鬆身心的散步。

■ 看一場電影或到餐廳用餐。

■ 聽喜歡的音樂。

■ 與寵物玩耍。

■ 試試瑜珈或冥想靜坐課程。

■ 身體按摩。
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揮別陰霾積極投入生活
（Beyond Surviv ing）
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揮別陰霾積極投入生活

■ 瞭解自己能活下去，也許你不這麼認為，但你的確可

以。

■ 努力瞭解為何發生此事，直到你不再需要知道原因或

您已經對部分答案感到滿意。

■ 瞭解你可能會被強烈的情緒感受淹沒，但是你所有的

感受都是正常的。

■ 憤怒、罪惡感、困惑與遺忘都是常見的反應。你並沒

有喪失心智，只因為你正在悲傷中。

■ 留意你可能對人、對工作、對老天爺或對自己會有適

當的憤怒感覺，你可以表達出來，這是沒關係的。

■ 你可能會對自己所想的、所做的感到罪惡。經由寬

恕，罪惡感會轉為惋惜。

■ 有自殺的念頭也是很平常的。那不代表你真的會因此

去做。

■ 記得這時應該要休息一段時間或一整天。
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■ 找一個好的聆聽者並與之分享。如果你需要人談談時

就去找合適的人。

■ 不要害怕哭泣，淚水有療癒作用。

■ 給自己時間去療癒。

■ 切記，這不是你的選擇。沒有人能對他人的生命有唯

一的影響力。

■ 預期情緒會倒回，如果情緒像浪潮一般的重返，您可

能只經歷了悲傷的殘留部份，一個尚未結束的片段。

■ 試著延緩重要的決策。

■ 允許自己可以尋求專業協助。

■ 留意家人或朋友的痛苦。

■ 對自己及其他可能不理解的人保有耐心。

■ 設定自己的限度以及學會說不。
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■ 注意要避開那些想告訴你應做什麼或應如何感受的

人。

■ 知道有些支持團體是可以有幫助的，如果不知道的

話，可以尋求專業人士的協助並著手加入一個團體。

■ 重拾您個人的信念來幫助您渡過這段日子。

■ 因為悲傷而有生理上的反應是很常見的，像是頭痛、

沒有食慾、無法入睡。

■ 願意對自己與他人展開笑容是一種療癒。

■ 直到您能放手，您的疑惑、憤怒、罪惡感或其他感受

才會逐漸消逝，放手並不代表遺忘。

■ 曉得自己今後不會再是這樣了，而您不僅是存活而

已，甚至可以揮別陰霾，積極投入生活。
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相關資源

一、相關機構 (按筆畫排列)

1. 牧愛生命協會

自殺防治專線電話: 0800-222-911

網址：http://www.call.org.tw 

e-mail: love.farming@msa.hinet.net　

2. 馬偕自殺防治中心

網址：http://www.mmh.org.tw/taitam/sudc/index.htm

馬偕協談中心的秘密花園http://www.wretch.cc/blog/mmhcc

e-mail: mmh1087@ms1.mmh.org.tw 

◎ 遺族服務項目：

提供自殺者遺族心靈照顧計畫

遺族關懷團體

二、相關網站/部落格(按筆畫排列)

1. 水蜜桃阿嬤官方網站         

 http://blog.pixnet.net/atwn2face2007

2. 水蜜桃阿嬤—關於一個守護孩子至十八歲的承諾部落格

 http://www.wretch.cc/blog/lovefarming          

3. 自殺遺族的哀傷旅程         

 http://mypaper.pchome.com.tw/news/luhsinchin 

4.自殺遺族～呂欣芹~自殺者遺族 
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http://tw.myblog.yahoo.com/luhsinchin/

5. 穿過月光之前—HoKai     http://blog.roodo.com/yuhokai  

三、 相關書目(按照出版年排序)

1.  自殺防治網通訊【說不出的秘密—遺族關懷】（第三卷  第二

期）

發行人：李明濱    總編輯：陳碧霞 

出版年：2008.6      出版地：台北  

出版單位：行政院衛生署  自殺防治中心 

2. 夜，驟然而降：了解自殺（第十章傷痕未癒-生者之痛）

作者：凱‧傑米森    譯者：易之新 

出版年：2000  出版地：台北     出版社：天下文化

書摘：作者凱．傑米森博士在一次刻骨銘心的自殺經驗後，開始

走進臨床和科學對自殺的研究，企圖為塗炭的生靈請命。書中，

她追蹤自殺的原因，也呈現了最新的預防措施；深刻描繪自殺

個案人物生前的苦楚，也道盡自殺者親友內心的惶恐；最重要

地，她為人類的自殺行為，挹注了一股不可小覷的對抗力量。

(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010128456)

3. 難以承受的告別－自殺者親友哀傷旅程

作者：克里斯多福&亨利．賽登        譯者：楊淑智 

出版年：2001      出版地：台北  出版社：心靈工坊

書摘：本書作者，同時也是自殺者的遺族，訪談許多同樣經歷的

人，記下他們所有被遺棄的傷痛以及經歷。這本書是為兩種讀者
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而寫：想知道更多其他死者遺族的經驗，學習如何改善自己生活

的人，以及其他想了解死者遺族如何度過煎熬的人。(節錄自博

客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/booksfile.
php?item=0010170213

4. 說不出是自殺

作者：自殺遺孤編輯委員會               譯者：陳寶蓮  

出版年：2003        出版地：台北   出版社：先覺

書摘：十一位自殺遺孤，娓娓道出親人自戕在他們的生命中提早

烙下的印記，寫下他們的懊悔、社會的歧視與不公、對親人選擇

的不解與失望，以及心中無法抹滅的傷痛。說不出是自殺，是如

此難以承受的深沉壓力，讀來令人潸然淚下。他們的告白，沒

有累贅的理論，沒有忸怩做假，真真實實見證了生命的殘酷和

挫折。(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/
prod/booksfile.php?item=0010233898)

5. 找回生命的答案─自殺者親友的重建書 

作者：蕊塔．羅賓森(Rita Robinson) 譯者：胡洲賢

出版年：2003      出版地：台北   出版社：麥田出版社

書摘：這是一本當所愛之人自殺身亡時，協助其身後家人及朋友

的入門書。此書深入探討自殺的細節，以及派得上用場的協助。

打破環繞在自殺周圍的迷思，同時提供了支持、理解與安慰給自

殺者的遺族。

(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010217975)



自殺者親友關懷手冊�0

6. 解剖自殺心靈

   作者：愛德溫．史奈曼(Edwin S. Shneidman) 譯者：李淑珺 

出版年：2006        出版地: 台北       出版社：張老師文化

書摘：自殺宛若羅生門，究竟真相為何？要相信誰的觀點？有人

能說出故事的全貌嗎？證人有多少可信度？心理剖析即在探詢這

些問題。作者訪問了亞瑟的七位親友以及心理治療師和精神科醫

師，並諮詢了八位自殺學專家的意見，抽絲剝繭完成這部心理剖

析的最佳著作。無論亞瑟之死有無明確的解釋，但作者的訪談打

破了自殺必須隱諱的禁忌，為家人開啟原諒亞瑟的大門，也讓每

個遺屬開始療傷。

(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010326425)

7. 水蜜桃阿嬤繪本 

作者：郝廣才              出版年：2007  

出版地：台北     出版社：格林文化事業股份有限公司

書摘：生命中有無數的難關要面對，大人都不免有軟弱的時候，

我們又該怎麼教孩子堅強，勇敢面對生命的挑戰？水蜜桃阿嬤在

高高的山上種植水蜜桃，他的下一輩相繼因故放棄生命，留下七

個孫子。雖然種水蜜桃一年的收入不到十萬元，但阿嬤下定決

心，不管有多困難，一定要讓這七個孩子好好長大、讀書。什麼

能讓失去父母的孩子們重新找到快樂，發現生命的美好？愛，是

最大的力量。七個孩子在阿嬤溫暖的羽翼下，漸漸展露微笑，有

了面對未來的力氣。有阿嬤的愛，這些孩子一定能像果樹一樣，

把生命的風霜化成養分，在將來結成最大、最甜、最晶瑩剔透的

果實。
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(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010370836)

8. 我好想死？：求生與求死之間的掙扎

作者：高橋祥友      繪者：巫麗雪     譯者：陳柏勻 

出版年: 2007           出版社：唐莊 

書摘:自殺發生之前，有辦法和當事人有交集嗎？這是本書作者

高橋祥友努力想在這本書做到的。他從自己碰到的自殺案例開

始，剖析這些自殺當事人的自殺真相、原生家庭的影響，以及治

療者的工作重點。另外，一旦身邊關係親密的人自殺了，留在世

間的親屬的心境一定不是「悲傷」兩個字就能道盡的，因此作者

特別在第四章仔細分析自殺當事人留在世間的親屬的心境。

(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010370425)

9. 為什麼要自殺？Why People Die by Suicide? 

作者：喬伊納(Thomas Joiner)          譯者：朱侃如

出版年：2008      出版地：台北    出版社：立緒

書摘：在自殺事件後緊接著會出現的最麻煩、最難回答問題就

是：我們事先如何知道？我們可以預先做什麼？以及心中止不住

的疑問：為什麼？為什麼？為什麼？本書作者是深受親人自殺之

痛的臨床心理學家，因此本書也更能針對「為什麼有人會選擇結

束自己的生命」這個議題，提供當前未有的清晰說明。

(節錄自博客來網路書店 http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010394542)
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10. 我是自殺者遺族 

作者：呂欣芹、方俊凱

出版年：2008  出版地：台北 出版社：文經社

書摘：這是一本很特別的生命教育書籍，圖文並茂，感人熱淚。

作者是馬偕紀念醫院自殺防治中心的醫師與管理師，身兼自殺者

遺族與專家的雙重角色，要告訴你許多不一樣的生命故事；這是

台灣第一本以自殺者遺族立場，探討生命價值的書。自殺，是一

種選擇；自殺者遺族，是沒得選擇。生命的存在，是沒得選擇；

生命如何存在？則是可以有所選擇的。

(節錄自博客來網路書店http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010414430)

四、 相關影音資料

1. 醫生

導演:鍾孟宏   資料類型: 紀錄片(DVD)   片長：92分鐘

內容簡介：這部紀錄片是鐘孟宏導演的第一部紀錄片。紀錄片

內容講述溫碧謙醫師如何面對摯愛的兒子-溫昱和自殺身亡的事

實及其深藏心理的傷痛。本片從一段溫醫師的兒子溫昱和學刮

鬍子成年禮影片開始，帶到溫醫師治療一位罹患癌症的小朋友

Sebastian，敘述Sebastian的爸媽如何從秘魯過來美國求醫。

而Sebastian跟溫醫師兒子一樣愛畫圖、喜歡蛇、聰明伶俐，才

慢慢切入溫醫師深藏心理的傷痛。(節錄自http://www.wretch.
cc/blog/imagelight&article_id=4924398&tpage=1)

2.水蜜桃阿嬤紀實片

導演: 楊力州        版權所屬: 城邦文化藝術基金會
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珍愛生命，希望無限

��

內容簡介: 在海拔1360公尺的新竹尖石鄉泰岡，必須穿過雲霧才

能到達...去年七月...水蜜桃阿嬤一肩扛起了七個小桃子的未來...

2007年，商業周刊找到了永不放棄的《水蜜桃阿嬤》，期盼把

勇氣傳送到每個人心中。水蜜桃阿嬤在高高的山上種植水蜜桃，

他的下一輩相繼因故放棄生命，留下七個孫子。雖然種水蜜桃

一年的收入不到十萬元，但阿嬤下定決心，不管有多困難，一

定要讓這七個孩子好好長大、讀書。(節錄自http://blog.pixnet.
net/atwn2face2007 & http://www.books.com.tw/exep/prod/
booksfile.php?item=0010370836)

五、 期刊論文 (按時間順序排列)

1. 賴美合(1999)。安寧照顧團體工作--遺族輔導團體實務分享。安

寧療護。12。頁32-36。

2. 閩嘉娜、周玲玲、邱泰源、陳慶餘、姚建安、蔡兆勳、尤雅芬、

聶華明、胡文郁 (2005)。中老年人遺族悲傷與社會心理調適。

安寧療護。10:1。頁24-38。

3. 蔡佩真(2007)。喪親遺族追思活動之挑戰。安寧療護。12:3。頁

298-311 

4. 楊雅亭(2007)。羅多索的眼淚--專訪「自殺遺族說故事團體」方

俊凱與呂欣芹。張老師月刊。355。頁52-59  

5. 呂欣芹 (2007)。陪伴學生走過親友自殺的傷痛。諮商與輔導。

260。頁23-26

6. 呂欣芹、方俊凱、林綺雲（2007）。自殺者遺族悲傷調適之任

務--危機模式初步建構。中華輔導學報。22，頁185-221

7. 呂欣芹、方俊凱 (2008)。案主自殺後治療者的失落與悲傷。諮

商與輔導。266。頁39-41
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本手冊所提供的訊息都是以「現況」為基礎。我們已盡力確

保內容的準確性，惟不提供任何形式的明示或暗示。如本手

冊有錯誤時，將於再版時修正。

使用本手冊時，請您瞭解並同意內容所記載或提供的資料僅

作為一般的理解和教育之用，並非要取代專業的醫療或法律

意見。在你可能因自殺事件而失去所愛的人，以致出現生理

徵狀而尋求治療與解答之前，請教您的醫生、精神科醫師、

心理學家、護士或其他合格的衛生保健人士。

本手冊並不作為醫療的建議、診斷或治療之用，也不提供作

為法律依據。

未經同意而複印全部或部分的內容是禁止的。


