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2019冠状病毒病 (COVID-19) 疫情期间 
如何应对自杀念头 

 
2019 冠状病毒病 (COVID-19) 大流行可能对您自己及亲人的心理和情绪健康造成影响。而
在 COVID-19 大流行之外，我们这座城市还同时应对着种族不公正和不平等现象，并在努
力面对黑人社区及其他有色人种社区数十年来所经历的历史创伤。感到不堪负荷、悲伤、

焦虑和恐惧是自然反应。保持身体距离对于每个人来说，都可能带来孤独感，对于那些与

自杀念头做抗争的人而言，可能更加艰难。因为 COVID-19，许多人还遭遇了财务困境、
社交隔绝以及朋友和家人过世。这些相互交织的公共卫生危机都是可能影响心理和情绪健

康的重大压力源。人们对这些危机（包括有人可能正在考虑自杀的预警信号）所做出的反

应、所采取的应对策略以及所寻求的支持资源，可能因种族、族裔、文化、地区和宗教群

体的不同而有所差异。以下是一些用以预防自杀的建议和资源。 
 
如果您出现了自杀念头，或知道有人想自杀，请切记有心理辅导员可以全天候倾听并提

供心理支持。请联络 NYC Well（NYC迎向健康），方法是：致电 888-692-9355，发短信
“WELL”至 65173，或访问 nyc.gov/nycwell在线聊天。 

 
如果您自己或您认识的人有随时伤害自己的风险，或者出于健康问题或其他状况，而面

临直接危险，请致电 911。 
 

如果您出现自杀念头： 
 
创建或更新预防自杀安全计划 
 

• 预防自杀安全计划是一套书面说明，旨在提醒您在未来任何时候万一出现伤害自己
的念头时，该如何应对。这是一系列您可以遵从操作，直至自己感到安全的步骤。 

• 您可以与自己挚爱或信任的人一起制定或更新预防自杀安全计划。如果您还没有这
样一套安全计划，则可以使用本文提供的安全计划模板作为指导，或访问

nyc.gov/nycwell 并点击“Crisis Services”（危机服务）选择键，然后再选择
“Safety Plan”（安全计划）。 

• 选择你愿意向其寻求情感支持的人，或者您经常与之保持联系的人，与其分享您已
完成建立或更新的防自杀安全计划。 

 
于自己家中或任何地方寻求心理健康支持 
 

• 如果负面情绪变得难以承受，请主动寻求支持和帮助。您可以联系 NYC Well，这是
一条由受过训练的心理辅导人员全天候接听的保密电话服务热线，可以用 200多种
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语言为您提供简短的心理咨询和资源转介服务。如需心理辅导，请致电 888-692-
9355，发短信“WELL”至 65173，或访问 nyc.gov/nycwell 进行在线聊天。 

o NYC Well 网站还提供了多款可以帮助您应对心理困扰的身心健康和情感支持
应用程序：使用方法是访问 nyc.gov/nycwell，然后选择“App Library”（应
用程序库）。 

• 如果需要更多应对压力和焦虑的相关信息，包括应对及保持联系的技巧，以及如何
应对失去亲人和悲伤的相关信息，请访问纽约市卫生局的 COVID-19：应对及情感
健康 (COVID-19: Coping and Emotional Well-Being) 网页。 

• 纽约州也有 COVID-19情感支持服务专线 (NYS COVID-19 Emotional Support 
Helpline)，号码是 844-863-9314，每周七天早 8:00 至晚 10:00 之间随时有人提供服
务。该专线配备了专业人员，随时倾听您的想法，并提供支持和转诊服务。 
 

如果您曾有过自杀念头或采取过自杀举动，即使您目前感觉良好，也要在现阶段

格外多加小心。 
 
照顾好自己的身体 
 

• 多动少坐，保持身体活跃。此外，保证睡眠充足，饮食健康，并避免过多饮酒和过
量摄入非处方药及咖啡因。 

• 如需获得有关 COVID-19的综合信息，请访问 nyc.gov/health/coronavirus 或 
cdc.gov/covid19。 

 
照顾自身心理，保持联系 
 

• 给自己观看和阅读媒体（包括社群媒体、本地媒体和全国性媒体）报道的总量设个
上限。 

• 通过电话或视频聊天与至爱亲朋保持联系和交谈。 
 

如果您认识可能有自杀念头的人： 
 
了解有哪些警示信号并经常查看亲人的情况 
 

• 留意他人的言谈举止方式。这样做可以帮助您在有人想自杀时，及时做出识别。警
示信号可以包括： 

o 谈论死亡或自杀 
o 表现出绝望感和/或无助感 
o 称自己是累赘 
o 躲避朋友和家人 
o 对活动失去兴趣 
o 显示出极端的情绪波动 
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o 将财产送人 
o 向家人和朋友道别 

• 请注意，预示有人可能在考虑自杀的警告信号，可能因种族、族裔、文化，地区和
宗教群体的不同，而显示出不同的表现。例如，谈论心理健康挑战和自杀念头的做

法可能在某些文化和社区中不那么普遍，也不太被接受。 
• 人与人之间保持身体距离的现况会使预警信号更难以察觉。时常查看一下亲人的情
况，看看他们应对得如何，特别是那些有过自杀倾向、抑郁、焦虑或其他精神疾病

史的人，或是最近经受过丧亲之痛者。 
• 对于有自杀风险的青少年来说，能提供支持的成年人在生活中起着至关重要的作
用。如需了解更多相关信息，请访问纽约市卫生局的预防自杀网页，或访问 
nyc.gov/health 并搜索“Suicide Prevention”（预防自杀）。该网页包含提示和资
源信息，包括如何支持女同性恋、男同性恋、双性恋、变性者或性别酷儿 (LGBTQ) 
青少年。 

 
倾听且不要害怕谈论自杀 
 

• 做个好的倾听者。您并不需要成为心理健康专家，即可与他人谈论后者的担忧、压
力和恐惧。如需了解有关主动聆听的更多信息，请查看 NYC Well 网站中的“帮助
危机中的朋友或亲人 (Helping Friends or Family in Crisis)”。 

• 不要恐于问别人是否起了自杀的念头。认为谈论自杀反而会给人以伤害自己的心理
暗示，是常见的误区。事实并非如此。通过询问别人是否起了自杀念头，您会给对

方一个敞开心扉并允许您提供帮助的机会。 
 

建议他们寻求专业的心理健康支持，或帮助他们联系支持资源 
 

• 当您认识的人需要支持时，他们可以： 
o 访问 NYC Well，或致电 888-692-9355，发送短信“WELL”至 65173，或访问

nyc.gov/nycwell 进行在线聊天。NYC Well 有工作人员全天候地为您提供服
务，他们可以使用 200 多种语言为您提供简短的辅导和资源转介。 

o 请访问纽约市卫生局的 COVID-19：应对及情感健康网页，以获取更多提示
及资源。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
纽约市卫生局或根据情势发展而调整建议。          8.20.20 


