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如何分辨哪些是可能的自我傷害學生? 

        界定某些學生可能是自我傷害學生時，可能會發生誤判的情形，

誤判會使得學生因為被明顯關注，進而產生標籤化的影響，而且不適

當的標籤將會對學生的學習環境受到衝擊。因此，在界定可能性的自

我傷害學生時，必須抱著審慎行事的心理，否則不只沒辦法幫助到學

生，反而會使學生被汙名化。 

        所以如何分辨自我傷害學生可能會有的幾項特徵就顯得特別重

要，而分辨自我傷害學生的方式有下列幾種： 

 

一、重視學生本身所透露的自我傷害訊息 

    1.  明顯的外傷辨識 

 自我傷害者的傷口分布常見的部位通常在手腕、手背、前臂、大

腿、小腿等部位。 

 割腕是自我傷害者最常見的方式。 

 其他，不明的燒燙傷、瘀血、腫痕等，也需進一步關切是自我傷

害或他傷。 

    2.所透露出的文字或口語訊息 

        在校園中，老師可以從文章中發現學生是否有可能自我傷害的訊

息，例如：文章中透露出看到同學自我傷害的行為，自己也有想要嘗

試的感覺，或是想看鮮血流出的畫面、想嘗試被刀割的感覺。 
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情緒反應 

緒起伏大，

有可能會用

同的人際狀
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用自我傷害
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他人產生攻
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如何減少學生自我傷害的可能性 

一、加強學生情緒管理的能力 

    情緒困擾是每個人都會有的問題，而遇到情緒困擾時的因應方式

也是組成個人特質的一部分，以下兩種不同類型的因應方式，其中較

能夠自我復原的方式，也是可以培養學生們所擁有的，這些簡單的小

技巧若能擁有，便可以降低學生自我傷害的可能性。 

 

青少年遇到情緒困擾時的反應方式 

較能夠自我復原的方式 自我否定的反應方式 

 運動 

 與朋友、家人、老師討論或抱怨 

 自我勉勵 

 轉移注意力，例如：看書 

 放鬆心情，例如：聽輕快的音樂 

 參與團體活動，例如：唱歌、社團

 飲食習慣改變，例如：暴食或少食

 睡眠習慣改變，例如：失眠或嗜睡

 哭泣、恍神 

 變得煩躁、易起衝突、難以相處 

 獨處意願高過參與團體活動，例如：

平常結伴同行的學生突然傾向單獨

活動。 

 

二、減少學生的壓力 

    所謂的減少學生壓力並非一昧的寵溺學生，完全不對其作任何要

求或不給其壓力，而是我們必須詳細了解學生的能力為何，在其可以

達成的範圍內給予適當的要求，讓學生能夠在合理的要求下發揮潛力

達成目標。 
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    反之，若教師缺乏對學生的同理心，以自己過去的學習經驗或某

些不同類型學校的標準要求學生，則許多同學在難以達成目標的狀況

下，除了學會放棄與自暴自棄外，也會產生許多低自尊、憂鬱，以及

各種偏差行為等心理不健康的狀況。 

三、增進學生的自尊 

    受到升學主義的影響，許多家庭、學校，以至於整個社會環境把

絕大部分的關注以及贊美放在少數學業成績優異的學生身上。而許多

學業成績居於弱勢的同學長期得不到外界的贊美與關注，以致對其自

尊與自我價值產生負面結果。 

    因此，若要增進學生的自尊與自我價值，導師與任課老師首先必

須放棄以學業成績為主要評量學生表現的單一指標，而注重學生表現

的多元價值。無論是德智體群美、各項才藝、專業證照、社團表現，

或者是生活常規良好等等，都可以成為我們欣賞與贊美學生的來源。 

    其次，則是要應用加分而非扣分原則，意即教師應探索每個學生

的優點，不要把焦點放在挑剔學生做不到甚麼，而是應該聚焦在讚賞

學生做了甚麼。這也符合諮商大師 Rogers 所提到的「無條件正向尊重」

(unconditioned positive regard)的精神。 
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