
 

如果你现在有自杀倾向，请多花点时间，好好读一下这篇文章。 分钟就能读完。我不是要劝你从糟糕的情绪

中走出来。我不是心理医生或其他心理健康专家，我只是个尝过痛苦滋味的人。

我不知道你是谁，也不知道你为什么读这篇文章。但是此时此刻，你还愿意阅读这篇文章，真好。我想，你

之所以看到这里是因为你遇上了麻烦，想要结束自己的生命。如有可能，我希望此刻能陪在你身边，与你坐

下来面对面、心连心地谈一谈。但那是不可能的，我们只好用这种方式交流。

我认识许多想要结束自己生命的人，所以大概能了解你现在的感受。我知道你现在可能没有心情听长篇大

论，我会长话短说。在我们在一起的这五分钟里，我想与你分享五个简单实用的想法。我不会与你争辩你应

不应该自杀，但我想，如果你正在考虑这个问题，你一定感觉很糟。

你还在继续读下去，很好。请和我一起读完这一页。我希望，这表示在你的内心深处至少还有一点点不确

定，是不是真的想结束自己的生命。即使在最黑暗绝望的时候，人们通常也会对人世有一丝的留恋。不确定

要不要结束自己的生命，这很正常。事实上，此刻你还活着，就表示你还有一点点不确定。这意味着，尽管

你现在想死，还有一部分想活下去的念头在你脑海中挣扎。让我们抓住这个小小的想活下去的念头，再多谈

几分钟。

让我们先思考这句话：

自杀不是刻意的选择，当一个人的痛苦超越他能克服痛苦的凭藉时，自杀就可能会发生。

自杀的念头就是这样产生的。并不因为你有自杀的倾向，你就是一个坏人、疯子、弱者或者是有缺陷的人。

有自杀的念头甚至并不代表你真的想死，而只能表示目前你的痛苦超出你所能承受的范围。

就好比如果我开始在你的肩头堆积重物，并且放得够重，不论你多么想保持站立，最终还是会倒下。这跟意

志力无关。如果可以的话，你当然会让自己振作起来。

假如别人告诉你：“不值得为这个自杀。”你不必接受这样的说法。世界上有很多种痛苦会让人走上绝路。

是否能够承受一种痛苦，也因人而异。别人能够承受的痛苦，你可能无法承受。能不能承受这份痛苦的关键

在于你拥有哪些能克服痛苦的凭藉。每个人抵抗痛苦的能力有很大的差异。

当痛苦超出能克服痛苦的凭藉时，就会产生自杀的念头。自杀无关于对错和道德，也不是人格的缺点。它仅

仅是痛苦与克服凭藉之间的失衡。

如果你想自杀，请先读读这篇文章



 

如果你能做到以下任一点，就能从自杀念头中解脱出来： 找到减轻痛苦的方法， 找到增加克服痛苦的凭

藉的方法。这两种方法都可行。

以下五点值得思考：

 你需要知道，人真的能够走出想自杀的困境—即使是像你现在这样极度痛苦的人，也能走出来。统计结果

表明，你很有可能会活下去。我希望这些信息能给你带来一些希望。

 给你自己一点时间。告诉自己：“我要先等上 小时，然后再做决定。” 甚至等上一个星期。记住，感

觉和行动是两回事 — 就算你想要自杀，也并不意味着你必须马上着手去做。在萌生自杀念头与采取行动之间

留一些时间，哪怕只是 小时。读到现在，你已经等了 分钟了，你可以再等 分钟，继续读完这一页。继

续下去你会发现，虽然你还是有自杀的念头，但是此刻你并没有立即采取行动。这对我来说是很大的鼓励，

希望对你也是如此。

 人们经常想到以自杀来寻求痛苦的解脱。请记住，解脱是一种感觉。你必须活着才能感受得到。如果你死

了，就不会感受到自己迫切寻求的解脱。

 有些人会对你的自杀念头做出不好的反应，可能是因为害怕，也可能是因为生气；尽管他们是出于好意，

但他们可能会说出欠考虑的话或做出欠考虑的事，这些不但帮不到你，反而会增加你的痛苦。你必须明白，

他们的不良反应完全出于他们自己的恐惧，与你无关。重要的是，在这个糟糕透了的时候，还是有一些人会

陪在你身边，他们不会评判你，不会与你争吵，不会送你去医院，也不会试图劝你不要这么沮丧。他们只是

关心你。现在，找一个这样的人，利用你的 小时或一周时间，告诉他 她你到底是怎么了。别犹豫，寻求

帮助是对的做法。你可以试着：

○ 致电或发短信给 ： 。你可以全天候免费拨打这条匿名帮助热线。如需了解

更多信息，请访问

○ 拨打 自杀与危机生命热线（免费的全天候匿名热线）。

○ 发送 至 。

○ 在电话簿里查找危机专线。

○ 打电话给心理治疗师。

○ 慎重选择一位能倾听你心声的朋友、牧师、拉比或伊玛目。但不要给自己额外的负担，不要试图独自

解决这个问题。只需谈谈你是如何走到想自杀的地步，尽量纾解大量的压力，这样做也许正好能增加

你克服痛苦的凭藉，帮助你保持平衡。

 想自杀的念头本身就会给自己带来伤害。当这个念头过去，你需要继续好好地爱护自己。治疗是一个非常

好的主意。加入社区和互联网上的各种自助团体也是不错的选择。

好几分钟过去了，你还在和我一起阅读这一页，我非常高兴。你表现得这么好，值得一个奖励。我想你应该

给自己一个礼物。这个礼物就是帮助你克服痛苦的凭藉。还记得吧，在这篇文章的最上方我说过，关键是要

让你拥有的克服痛苦的凭藉多于你的痛苦。所以，让我们再给你一个、两个或十个 能帮助你克服痛苦的凭

藉，直到它们远远超过你的痛苦来源。

现在，这篇文章也许能让你感到些许放松，但克服痛苦的最好凭藉，还是找一个人谈一谈。如果你能找到一

个想要听你倾诉的人，告诉他们你现在的感受，以及你如何陷入现在的困境，就能增加一个克服痛苦的凭

藉。希望你多找几个人谈谈，有很多人在关心着你，他们会听你心底的话。是时候开始在你身边寻找这样的

人了。

https://samaritanshope.org/


 

现在，希望你能给这个人打个电话：

 自杀与危机生命热线： 或 拨打全天候生命

热线 。

 

 拨打或发短信至 （希望热线，全天候）
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由 根据 博士的著作撰写。在美国，如果

想与关心你的倾听者倾诉你的自杀念头，可以随时（无论白天还是晚上）拨打 。请在线发

送匿名电子邮件至 ，寻求保密性和非评判性帮助，或访问 。
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