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        有關自殺的新聞，我們幾乎每天翻開報紙都可發現得到，以上的可能只是冰山一角。但究竟人為何會自殺呢？

        擁有自殺的想法通常反映出人們覺得可供他們解決困擾其身心問題的選擇不斷收窄。他們因這些問題而十分氣餒，

並且看不到除自殺外有其他的出路。而患有嚴重的情緒失調症例如嚴重抑鬱以及躁鬱症會大大增加自殺的危機(Bostwick & 

Pankratz, 2000; Bruce et al., 2004)。

        疏離(Alienation)是一導致自殺的重要因素。人際關係疏離的人會在社交圈子上被孤立，甚或失去一群支持自己的人。

例如天水圍的新來港居民便要面對這個情況：他們離鄉到異地工作，失去舊有的社交圈子；其工時又往往不定，經常要深

夜歸家，嚴重缺乏與家人相處的時間。久而久之，他們會感到疏離、消沉，覺得生活的各種壓力更難面對。因此，他們作

出自殺嘗試的可能性較高，亦較易發生家庭衝突。

        人之所以會自殺是基於缺乏面對重大人生壓力的解難技巧。企圖自殺的人希望逃避一些難以承受的精神苦痛，並感到

除了自殺外沒有其他可以釋放這份痛苦的方法(Shneidman, 1985)。揚言要自殺或企圖自殺的人或會得到身邊的人的同情及支
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支持；這個效果令他們較可能在將來作出更加決斷致命的自殺嘗試。雖然人們會在進行自殺嘗試前告知他人其想法，但要注意

的是，自殺的人並非只為了尋求他人的注意。

       對於自殺合法化的正面期許以及贊同態度會鼓勵自殺行為(D. Stein et al., 1998)。例如，安樂死的合法化會令自殺變得較為正

面以及在社會上變得較能被接受。

        自殺的人或會期望他們在死後會被想念，或者其他的生存者會對於曾經苛待過他們而感到內疚。若自殺被轟動煽情地報導

，抄襲式的自殺(Copycat suicides)或會較可能發生。這是因為煽情的自殺報導令青少年認為他們的死會對其社會造成較深遠的影

響 (Kessler et al., 1990)。他們亦可能會認為自殺可以解決其問題 (Linehan et al., 1987)。

        觀察他人的自殺行為會帶來潛在的模仿效應(Modeling effects)；這些效果對於在學業及社交上感到壓力沉重的青少年的影響

尤為顯著。因此，自殺的廣泛報導有令自殺行為在社會上漫延的負面效果。心智未成熟的青少年較易受這些新聞報導影響，並

將自殺的行為浪漫化，視其為英雄般的勇氣，因而增加自殺的可能性。

        根據明光社項目主任陳燕萍，雖然女性求助者往往比男性求助者為高，但男性自殺死亡的數字卻比女性高，而且用的方法

都是一些差不多「必死」的方法，如跳樓或跳橋等，原因可能與男性不易開放自己，很少有向別人分享內心感受的經驗有關，

因此，當問題出現的時候，往往都傾向將壓力一力承擔，以致情緒不能有機會向人宣洩出來，亦不慣找傾訴對象以助舒緩情緒

。

       以上都是對於自殺動機的不同觀點，可是，如何才能防止自殺呢？那就要找出自殺的線索了！

人生必有失意的時候。作為大學生的你我，遇到難題或痛苦，應作成熟的處理。要
謹記，所有問題都有解決的辦法，沒有困境是不可面對的。真的感到絕望時，多嘗
試向身邊的人傾訴；他們的支持會伴你走過生命的考驗。

    對於將來的無助感是自殺的重要誘因(Brown 
et al., 2000; Kaslow et al., 2002; Malone et 
al., 2000)。人們常常傾向頗為清晰地將自己的意
圖告知他人，例如將其自殺念頭告訴別人(Denneby 
et al., 1990)。事實上，大部份自殺的人在自殺
前都有接觸保健人士(Luoma, Martin, & Pearson, 
2002)。

    著名的研究者Edwin Shneidman發現，百分之
九十的自殺者都留下了有關其自殺意圖的清晰線
索，例如對自己財產的分配(Gelman, 1994)。 他
們也可能會突然嘗試處理有關繼承人的事情，例如

草擬遺書或購買墓地。

1) 自殺的共通目的是一種尋求解決問題的方法
2) 自殺的共通目標是終止個人的感覺或意識
3) 自殺的誘因通常是來自心理上不能忍受的痛苦
4) 自殺的壓力來源普遍來自不能滿足的心理需要
5) 自殺者的情緒狀態通常是無望及無助
6) 自殺者的個人認知狀態通常是充滿衝突和矛盾
7) 自殺者的理解力或領悟力通常是變得狹隘
8) 自殺者的行動通常是單向出路(不能回頭)
9) 自殺者共通的人際交往行為是傳遞自己(自殺)的意向
10) 自殺者通常利用自殺作為一種一貫應付問題的方法

    若發現身邊的親友有意圖自殺的徵象，應立即予以關

注，讓其感到被關懷。若有需要，應該立即向有關的機構

如香港撒瑪利亞防止自殺會尋求協助。

學者 Shneidman(1992) 認為自殺普遍
存在著下列十種現象:
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    發作性嗜睡症是另一種常見的睡眠失調
症。發作性嗜睡症一般會在十至二十五歲時第
一次發作，並且伴隨著患者其後的一生。患者
會反覆以及突然進入睡眠狀態，並且在醒著的
時候感到渴睡。大部份的發作性嗜睡症患者同
時有其他的周期性失調症；這些周期性失調症
發作之頻密令其被歸類為發作性嗜睡症的徵候
群。這些徵狀包括猝倒症、睡眠麻痺症以及入
睡前幻想。猝倒症是指肌肉突然失去控制能力
以及姿勢反射能力的病症。患者在猝倒症發作
的時候完全清醒，亦意識到四周環境所發生的
事情。睡眠麻痺症是在入睡或從睡眠中醒來的
時候失去活動能力、不能移動的病症。入睡前
幻想是在睡眠開始時所發生的一些非常生動而
又令人恐懼的夢。
    發作性嗜睡症的患者在醒來三至四小時
後，便會感到睏意襲身，而且常常在說話、站
立或行動的時候突然入睡。在病症起始時，這
些突如其來的睡眠只維持很短的時間，大致上
為五至十五秒，但隨著病症發展，發作性嗜睡
症患者會被迫打盹。

    失眠症是
最常見的睡眠
失調症，具有
數種不同的形
式。一些患者
可能會難以入
睡，這個現象
稱為入睡障礙
(Sleep-onset 
disorder)。
另一類失眠
症的患者會傾向在晚上反覆多次醒過來，以及
於大清早醒過來以後無法再次入睡。各種形式
的失眠症都會令患者於日間感到十分睏倦；很
多失眠症的患者更認為失眠是最困擾他們的問
題。

    有些失眠症患者在訴說症狀時指出他們無
法得到足夠的睡眠。但是，在睡眠實驗室測度
這些患者入睡後的腦電波時，卻找不出其有任
何不尋常之處。倘若這一類的失眠症患者在第
二階段的睡眠被喚醒，他們會比一般人較傾向
認為自己在被喚醒的時候是醒著的。這一類的
患者能夠仔細地記下他們於睡眠期間的思想，
而且更往往能夠準確地描述入睡後在四周環境
響起的任何聲音。這一類的失眠症患者與一般
的睡眠者同樣地監測著四周的環境，但他們卻
不能將這些外界刺激與其睡眠意識隔離。這令
他們誤以為自己未有得到充足的睡眠，得不到
充分的休息。

大家好？又開學了！下學期的時間表理想
嗎？有沒有「八半」？睡眠對人們維持日
常的運作十分重要。身為大學生的你，又
是否有充足的睡眠呢？也許你也曾體會
過，缺乏睡眠會令人感到暴躁易怒、難以
集中精神以及使一般的表現水平下降。然
而，困擾睡眠的各種睡眠失調症卻非常普
遍；他們往往都對患者的生活造成極大的
不便。以下所介紹的兩種睡眠失調症都是
十分常見的。

長頸鹿 1.9 有理論指動物的睡眠時間取決於其成為捕食者或
被捕食的機會。容易成為被捕者的動物通常少睡
眠，以防止捕捉者襲擊。不過，有不少弱小的動
物在清醒的狀態下被捕，可見睡眠時間未必能減
低被捕機會；另一方面，睡眠時間與動物的身體
體積亦有關連：細小的動物比大的睡較長時間，
其中一個解釋為細小的動物需要較長的睡眠時間
來保存能量（睡眠時新陳代謝較慢，損耗的能量
則較少）。亦有解釋指體積龐大的動物睡覺時難
以隱藏，容易被捕食者發現，故睡眠時間減少。

小鹿 3.09

大象 3.1

巨頭鯨 5.3

狒狒 9.4

寵物貓 12.5

白老鼠 13

獅子 13.5

蝙蝠 19.9

成年人每日大概需要7-9小時的
睡眠時間，以維持其最佳狀態。
你知道動物所需的睡眠嗎？一般
哺乳類動物的睡眠時間（以小時
計算）如下：

除了「食得是福」外，原
來「睡得也是福」。大家
要保持身心健康，適當地
管理時間，以確保良好睡
眠質素。那麼，有「八
半」都不用怕！
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「金錢掛帥」、「有錢使得鬼
推磨」，我們常聽到俗語形容
錢會使人變得積極，甚至功利
和自私，究竟是真是假?原來心
理學家也有研究金錢對人的心
態的影響。

        美國明尼蘇達大學心理學家Kathleen 

Vohs的一些個人經歷令他提出了「金錢成為隔

離人的障礙」，為了驗證這個假設，他和同事

招募了幾百名大學生志願者做了一系列試驗，

他們把志願者分成兩組，讓其中一組想著錢，

例如閱讀一篇與錢有關的文章，和看著一幅畫

滿各種紙幣的海報，而另一組則沒有想著錢以

作對照。

     然後研究人員提出了一道很難的字謎，告訴志

願者可以隨時求助。結果，想著錢的一組比另一

組多花了70%的時間後才去求助。而試驗中的另

一些結果顯示，想著錢的一組幫助別人的時間比

另一組少一半，而幫助別人撿鉛筆的人更少。在

另一個試驗裡，志願者需回答一份問卷，想著錢

的志願者比對照組較多選擇單獨的休閒活動，如

選擇一個私人烹調課而不是一次四人晚餐。還有

一次試驗，研究者讓想著錢的一組先觀看以錢為

主題的電腦屏幕，而對照組則是看以魚為主題

的，然後進行「開始瞭

解你」談話，結果想

著錢的志願者比對照

組的把談話時坐的椅

子的距離拉得較遠。

總括而言，實驗結果

顯示，腦中想著錢的

人較自我，他們較不

願依賴人同時亦較不

願別人依賴他們。
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