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前言

　　推薦序　  走出自殺陰霾，迎向生命陽光/夏一新三軍總醫院精神醫學部科主任　 夏一新醫師　　
「自殺死亡」較之「因疾病過世」，帶給人們更大的震撼。
特別是面對熟識、心愛的親友自殺身亡時，除了感受深沉的悲慟和哀傷外，更易夾雜不解和憤怒的情
緒。
部分的「自殺遺族」會有強烈而持續的罪惡感，責怪自己為何不能有效阻止「悲劇」的發生，有的會
變得極度敏感和神經質，可能出現焦躁、恐慌、失眠、多夢、頭痛、胃痛、背痛、胸悶和心悸等症狀
。
嚴重者則不易走出憂傷，而產生嚴重憂鬱，甚至想「共赴黃泉」，尋得解脫。
 　　由於自殺在國人心目中仍存在負面的刻板印象，認為自殺是不名譽的，加上媒體有時以聳動的標
題，誇張的字眼和過度的細節報導，使得「自殺遺族」背負了自殺「污名」的原罪，在心靈復原的過
程倍加艱辛。
事實上，自殺所牽涉的病因十分複雜，包括來自生理、心理層面，以及生活壓力事件。
而自殺身故者通常都有嚴重的精神疾病，特別是憂鬱症。
根據流行病學的調查：憂鬱症在一年內的盛行率可達百分之十，而約有百分之十五的重度憂鬱患者終
將死於自殺。
而在所有自殺成功者，百分之七十以上均罹有憂鬱症。
 　　本書作者蕊塔?羅賓森在書中提出「自殺是一種疾病」的重要觀念。
由於一般人很難理解「自殺可以是大腦化學失去平衡所導致的行為後果」，而只將自殺視為逃避壓力
或責任的怯懦表現。
隨著神經科學的發展，目前已有較多的實驗證據提供了憂鬱和自殺患者致病因的神經生物基礎。
當人腦中神經傳導元素諸如血清素不足時，病人便可能會出現嚴重的憂鬱症狀及強烈的自殺念頭。
筆者的一名病患在極度沮喪時曾表示:藉由自殺求得解脫，對他如同開扇門般容易。
然而在他接受抗鬱藥物治療，恢復正常後，卻難以置信自己為何曾有如此絕望的輕生意念。
這些患者在接受抗憂鬱劑，改善腦部血清素的不平衡後，得以恢復正常，也足以說明自殺和憂鬱確為
一種大腦失衡的疾病，必須接受正式的醫療。
感慨的是，許多病患及家屬並不明白此點，而認為到精神科就醫，一旦讓人知道，就會抬不起頭來，
羞於見人。
此種污名和恥辱的標籤，阻撓了對自殺者的幫助。
其實朋友和家人都有義務去察覺憂鬱症和自殺的徵兆，並且協助患者提早就醫。
 　　根據美國精神醫學會精神疾病診斷及統計手冊第四版，重度憂鬱症的症狀包括：情緒低落、失去
興趣、食慾不振致體重減輕、失眠或嗜睡、自覺無用或過度罪惡感、思考及動作遲緩、容易疲倦或沒
體力、注意力不集中或難以做決定、有死亡或自殺的念頭等九種症狀。
如果每天出現五種或以上的上述症狀，持續兩週以上，並影響到患者社會、學業或職業功能，即可被
診斷為重度憂鬱症。
大部份民眾對「憂鬱症」或許耳熟能詳，然而一旦周遭親友受憂鬱症狀所苦，甚或出現死亡或自殺意
念時，最常的做法，是以溫情勸說或鼓勵，要病患「想開一點」、「放輕鬆」、「不要鑽牛角尖」、
或「出國度個假」。
更有甚者，對於已在服用精神科藥物的患者，表示「精神科的藥會傷身體而且一輩子都得吃」，而建
議改採氣功、針灸、中藥等較為和緩方式之治療。
對於這些「善意」的建議，有時反會加重病況或拖延病情，最終導致自殺的悲劇。
臨床上，另會有病患雖已在看精神科醫師，並接受抗憂鬱劑和心理治療，卻依舊悲觀沮喪，最後仍選
擇自我毀滅以結束痛苦。
為避免這樣情況的發生，家人應給予更多的愛心、耐心及精神支持。
尤其重要的是，和負責診治的醫師進一步商討病況和其他可能的治療策略。
另外，尋求醫療專業的第二意見，亦即請教其他精神專科醫師，或有峰迴路轉，柳暗花明的可能。
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 　　對於自殺防治，蕊塔?羅賓森認為許多自殺者在執行自殺前，都會歷經「動搖和不安」的階段，
並透露出警訊，包括行為上突然的轉變、停服處方用藥、表達絕望或與死亡有關的言論，安排個人事
務等。
對於這些警訊絕對不可掉以輕心。
許多我接觸的病患家屬，對於精神科醫師在診間為了評估自殺風險，而詢問病患有無自殺的想法或詳
細計劃時，總是有所忌諱，深怕會加重病患的輕生意念。
然而，與患者討論其是否厭世，有無自殺計劃，有助於病況嚴重度的瞭解和掌握，並不會增加自殺的
成功。
一旦發現病患有具體的自殺準備或計劃，應立即啟動自殺防護機制，包括來自家庭、學校、社區、朋
友、宗教團體及醫院的支持力量，及時給予幫助，有必要則住院接受治療，在自殺事件未發生前，適
時掌握並化解危機，是最佳的防治之道。
 　　一旦自殺發生，對於家人和朋友，悲慟和憂傷無可避免，畢竟這樣的心理衝擊是十分地震魂懾魄
的。
蕊塔?羅賓森書中所提自殺遺族的案例，每個故事都充滿了傷心和哀慟，真切地反應了人類心靈在面對
至愛選擇以自殺結束生命後，所產生複雜而矛盾的情緒，這些是需要時間來療傷止痛的。
目前國內尚無專為「自殺遺族」設置的支持團體，而臨床精神科門診也罕見因親友自殺過世而來接受
諮詢或輔導的案例，顯見遺族們大多在心靈的角落，默默地承受這份痛苦。
本書的出版將能安撫他們受傷的心靈，提供他們精神支持，也將加深國人對於精神疾病、憂鬱症和自
殺的瞭解和同理，協助遺族們尋找專業人士協助，解除心理負擔，重新擁抱生命的陽光。
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内容概要

　　《他走了，不是你的錯--瞭解自殺，與親友的心理重建》為原《找回生命的答案》全新修訂，更
名出版。
　　因為對自殺瞭解的太少，　　所以我們的悲傷走出的太晚。
 　　這是一本自殺者親友的心理重建書，也是一本及早發現自殺徵兆的預防書。
　　自殺者遺族所表現出來的悲傷，往往較其他類型死亡的遺族更為複雜。
衝擊、不解、憤怒、罪惡感與恐懼等情緒折磨著他們。
然而，使得創傷復原之路如此漫長的，是社會大眾（包含遺族自己）對自殺的偏見和誤解。
本書作者實地訪談大量自殺者遺族，傾聽他們平日無法輕易向人訴說的深處記憶，在那些令人心疼的
生命故事裡，我們對於自殺有了更實質而珍貴的認識。
書中更大量引用、對照臨床上針對自殺的各界研究，破除一般人對自殺的迷思，提供一種寬容、不批
判的態度，和正確處理的方法。
　　「自殺不會從地球表面消失，隨之而來的悲傷亦然。
但是我們可以減少各類的無知，對那些正在不幸的表象中努力活下去的人，變得更為敏感而體貼。
」　　如果你——　　-本身就是自殺者遺族　　-身邊有親友曾因自殺痛失所愛　　-本身或身邊親友
曾自殺未遂，或具憂鬱或自殺的傾向　　-是社工輔導人員及相關心理工作者　　你應該看這本書，一
定會有幫助。
也更能去瞭解和支持你所關心的人。
　　本書包含：　　-自殺者遺族娓娓道來、觸動人心的訪談故事　　-自殺者遺族常見的情緒反應與
心理症狀　　-對自殺及自殺者遺族的迷思與誤解　　-如何支持遺族心理重建　　-如何察覺自殺與憂
鬱者的徵兆，並正確給予幫助　　-求助的資源名冊，包括線上資源
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作者简介

　  蕊塔．羅賓森（Rita Robinson）　  美國前健康與心理學記者，如今則是位自由作家，在《讀者文摘
》、《柯夢波丹》和其他許多雜誌上發表過無數文章，著有九本以上有關於健康、生活型態、心理學
和付出關懷的書。
經常出現在廣播及電視上，並根據她的著作指導工作坊及學校。
　  译者简介　  胡洲賢　  **成功大學外國語文學系畢業，曾赴美國加州蒙特利半島Language Studies
Division of The Monterey Institute of International Studies進修翻譯。
現專職翻譯與寫作。
　  著作有：《一樣的月光》、（麥田出版）、《言歡記》（聯經出版）等書。
譯作有：《三個深呼吸》、《終點之城》（以上麥田出版）、《到英國的理由》、《老巴塔哥尼亞快
車》、《金色船隊》、《撒哈拉》（以上馬可孛羅文化出版）、《誰搬走了我的乳酪：青少年及兒童
版》（大穎文化出版）等書。
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