Mental Health and Social Supports


[bookmark: _Hlk63887961]成年人可如何帮助预防自杀
[bookmark: _Hlk63883034]自杀是学龄儿童和青少年死亡的主要原因。这涉及许多青少年、其家人和朋友、学校工作人员和社区成员可能会注意到压力和痛苦的迹象，例如:

· 担心自己以及朋友、家人和亲人的健康。
· 改变饮食或睡眠习惯。
· 难以集中注意力。
· 健康问题日益恶化。
· [bookmark: _Hlk63886884]感到孤独且需要朋友和家人的社交支持。
· 精神上感觉与朋友或家人分离。
· 感到悲伤、焦虑、不满或喜怒无常。
· 避免他们喜欢的活动。

重要的是, 每个人对压力的反应都不同。

照顾好自己和青少年
[bookmark: _Hlk63886479]恐惧、悲伤、愤怒、沮丧和担忧等情绪是自然反应。成年人必须照顾自己的身体和情感需求，以便能够应对处于危机的青少年。保持心理健康的行动包括:
· 与信赖的人谈论您的担忧和感受。
· 暂停看、听或读新闻，并意识到社交媒体如何影响您的情绪。
· 抽空用任何可能方式定期与朋友和家人联系。
· 尽力保持充足的睡眠、健康的膳食和定期的锻炼。
· [bookmark: _Hlk63886395]花时间放松及做您喜欢的活动或尝试新事物。
· 避免饮酒和吸毒。
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· 列出您喜欢做的事情或可通过电话、短信、聊天或社交媒体交谈的人，并考虑每天制定定期活动时间表。
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何时求助
[bookmark: _Hlk63886403][bookmark: _Hlk63888256][bookmark: _Hlk63886272]许多儿童、青少年和成人可能会感到孤独、害怕以及不知所措，而父母会担心如何照顾孩子。如果您或您的孩子或学生连续几天经历了以下最少三个情况，请务必与信赖的专业人士交谈:

· 觉得悲伤、抑郁或非常烦躁。
· 对未来感到绝望或持续担忧。
· 对以前喜欢的活动失去兴趣。
· 食欲或体重发生显着变化。
· 睡眠习惯发生显着变化。
· 大多时间感觉太累而无法走动、工作或玩耍。
· 大多时间感到亢奋或烦躁，或者很难放松。
· 感觉自己毫无价值或非常内疚。
· 很难集中注意力并做出决定。
· 有伤害自己或他人的想法或计划。

自杀风险因素
有些因素可增加自杀风险。这些包括:
· 曾尝试自杀
· 孤立和自孤独
· 非自杀性自伤 (例如割伤自己)
· 精神疾病，包括抑郁症、行为问题和药物滥用
· 家庭压力大
· 家族有自杀历史
· 环境风险，包括家中存在枪支
· 情境危机 (例如家里有枪、欺凌和骚扰、严重纪律处分、亲人去世、身体虐待或性虐待、关系/友谊破裂、离婚、家庭暴力、同伴自杀)
意识到并认真对待这些风险是非常重要的。

自杀警告迹象
[bookmark: _Hlk63886361]大多数考虑自杀的青少年和成年人都会显出一个或更多可能有自杀想法或计划迹象的行为。这些包括:

· 用直接 (例如「我要自杀」、「我想死」) 和间接  (「我希望我能入睡而再也不会醒来」) 的形式威胁自杀
· 自杀笔记和计划 (包括在线留言)


· 做出最终的安排 (例如送人心爱的拥有物)
· 对死亡有特别的专注
· 行为、外表、思想和/或感受的变化。

预防自杀
[bookmark: _Hlk63882687]我们能为防止青少年或成人自杀所做的最重要的事就是认真对待这一威胁。特别是在压力很大的时候，青少年和成年人可能会感到担心、害怕、孤独和不知所措。有些人可能很少表现出痛苦的迹象。成年人可以采取许多重要步骤来确保青少年和其他成年人的安全。

1. 提供安全的环境以及安全、支持、信任的关系，让儿童、青少年和其他成年人能够轻松地讨论他们的想法、感受和担忧。如果您的家庭无法做到这一点，请鼓励青少年和其他人与能够提供安全、保障和信任的成年人交谈，例如心理健康专业人员或咨询师、医疗专业人员、长辈、成年家庭成员、精神或宗教辅导员。
2. [bookmark: _Hlk63882291]了解并利用其他支持青少年和家庭的资源。这些包括家庭和同辈的支持、学校和社区成员、学校健康中心、危机小组、经过培训的心理健康和医疗专业人员、宗教或精神辅导员、有识别和干预自杀行为风险学生训练的专业成人、以及下方列出的全国或当地危机服务。
a. 自杀和生命危机热线提供全日全时、免费、保密的支持服务。拨打 988或访问www.988lifeline.org
b. Lines for Life为学校提供远程自杀风险评估和安全规划服务。拨打503-575-3760。
c. Youthline teen peer support: 877-968-8491，发短信teen2teen 839863
3. 建立支持性的成年人网络。学校心理健康和危机小组成员、校内健康中心工作人员、当地心理健康和医疗专业人员以及应急人员负责进行自杀风险评估、警告/通知家长和家庭成员、提供建议和转介至社区服务，以及经常在学校或社区提供后续咨询和支持。成年人、家庭、学校、地方机构和公共卫生部门之间的合作对于保障青少年和成年人的安全至关重要。
4. 切勿忽视或保密信息。同辈和家庭成员不应同意保密朋友的自杀想法，而应告知如父母、老师、学校心理学家、医生或心理健康服务提供者等成年人。如果您认为有紧急的威胁,立即拨打911。在非紧急情况下，父母和其他成年人应尽快向社区心理健康资源求助。意识到青少年有自杀风险的学校工作人员应将该学生带到指定的学校心理健康专业人员或管理人员处，或咨询当地的心理健康专业人员。
5. 如果自杀威胁看起来很严重，请立即寻求帮助。
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a. Contact one or more of the resources listed at the end of this document.
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6. 利用这些和其他资源随时了解情况。
a. SAMHSA的 “Taking Care of Your Behavioral Health” page 提供提示。
b. Youth SuicidePrevention programming available at low or no cost. (低价或免费提供的青少年自杀预防计划。)

自杀是可以预防的
[bookmark: _Hlk63882631]记住, 自杀是可以预防的。考虑自杀的青少年和成年人经常会发出痛苦的警告信号。务必认真对待这些迹象，并且永远不要承诺保密--这一点非常重要。如果您怀疑某儿童、青少年或您认识的人可能有自杀倾向，但不确定该怎么办，请尽快联系上方列出的任何自杀预防资源之一。

[bookmark: _GoBack]如果您或您认识的人正在经历严重的情绪困扰或有自杀倾向，请通过联系以下任何服务获取立刻的协助:

· 拨打911或您当地的危机热线
· 英语的988 Suicide and Crisis Lifeline (自杀和生命危机热线) : 988
· 西班牙语的988 Suicide and Crisis Lifeline (自杀和生命危机热线) : 988
· [bookmark: _Hlk63887987]英语的Crisis Text Line (危机短信热线): 发 "OREGON"至741741
· 西班牙语的Crisis Text Line (危机短信热线): Texto con la palabra "AYUDA" to 741741
· 正在遭受种族主义创伤的人士的危机短信热线: 发"Indigenous"至741741
· Teen Line(青少年热线): 1-310-855-HOPE (4673)
· 全国青少年危机热线: 1-800-448-4663
· Find Crisis Services in Your County(查找您所在县的危机服务)
· 戒毒协助: 1-800-662-HELP (4357)
· 同辈专线: Links to warmlines in every state, Lifeline Crisis Chat
· 青少年专线: Oregon Youthline, call 877-968-8491, 发“teen2teen”至839863
· LGBTQ2SIA+青少年专线: The Trevor Project, 拨打866-488-7386 如需24小时免费自杀热线，请致电 Trans Lifeline : 1–877–565–8860
· 原住民青少年专线: Native Crisis Text Line, 发 "Native"至741741, WeRNative, You are Not Alone Network


自杀预防学校人员培训资源
· 寻求额外如何识别自杀迹象并联系学生及提供帮助培训的人士: Question, Persuade, Refer – 1.5 hr-long online training
· 联系 qpr@linesforlife.org 以获俄勒冈州卫生局赞助的免费在线培训机会。 
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