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自殺防治守門人

什麼是守門人？

狹義定義指「定期（固定地）接觸遭受痛
苦、危難的個人或家庭之人，即可稱之為
自殺防治守門人」；而廣義自殺防治守門
人定義為「當個人接受訓練後，懂得如何
辨認自殺行為，並對有自殺危險者作適當
的回應或轉介者」，只要透過適當的學習，
每個人都可以成為「自殺防治守門人」。

「自殺防治守門人」就是擔任「早期發現、
早期干預、早期協助」的角色，換句話說，
守門人在看到求救訊息，並於對方需要之
時給予鼓勵及資源協助，陪伴他度過想要
尋求死亡的低潮期。























大腦中的四種快樂物質！

你知道嗎？其實我們的大腦裡住著

四位「快樂大使」—

血清素、多巴胺、腦內啡和催產素

！每位大使都有自己的超能力，幫

我們調節情緒、推動動力、緩解疼

痛，還能讓我們感受到滿滿的愛與

連結。



調節情緒－

血清素：

穩定情緒、

促進睡眠，

讓你每天保持

好心情。



推動動力－

多巴胺：

獎勵化學物質，

達成小目標後的

那股爽感，就是

它在作祟！



緩減疼痛－

腦內啡：

當你揮汗如雨、全力運

動後，那種暖心又充滿

活力的快感，正是腦內

啡在默默派送。



感受到愛與被愛－

催產素：

擁抱荷爾蒙，讓你

與家人朋友間的關

係更加緊密。
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