                             珍爱生命

活动目标： 

了解自杀的征兆，掌握简单地自杀干预技巧，培养自杀干预能力。

探索生命的意义和价值。

活动内容：

导入

   罗马的许愿池，据说背对着把硬币贴紧心脏再抛出，就能实现自己的心愿，这是一种浪漫式的祈祷方式。你们目前最想拥有的是什么呢？
   同学们可能都知道9月10日是教师节，但是这一天还有一个意义。2003年9月10日被世界卫生组织定为首个“世界预防自杀日”，为了让公众对自杀引起关注，世界卫生组织和国际自杀预防协会呼吁各国政府、预防自杀协会和机构、当地社区、医务工作者以及志愿者们，加入到当天的各项地方性行动中，共同提高公众对自杀问题重要性以及降低自杀率的意识。

观看预防自杀公益广告

我们在关注自己的同时，也要关注他人，人与人之间需要互相取暖。我们每个人都会有不可逾越的障碍。当一个人的意识狭窄的时候，我们需要互相帮助。

二、自杀的定义

    自杀，是指个体蓄意或自愿采取各种手段结束自己生命的行为。主因是生存恐惧。　　

最大的生存恐惧简单的说就是绝望，是一个人对现状或未来彻底失去生存勇气的绝望。

情绪型自杀——常由于爆发性的情绪所引起，其中由委屈、悔恨、内疚、羞惭、激愤、烦躁或赌气等情绪状态所引起的自杀。进程较迅速，发展期短，甚至呈现即时的冲动性或突发性。

观看几个视频。谈谈各自的看法。

冷漠也是杀人刀， 每个起哄者都是凶手。不管是“跳楼秀”，还是真的想轻生，在宝贵的生命面前，充当麻木不仁的看客，调侃刺激轻生者，无疑是在吃“人血馒头”。这种冷漠的围观起哄行为，在一定程度上加剧了悲剧的发生，也严重干扰了救援行动，涉嫌扰乱社会公共秩序；而发布跳楼自杀的视频，不仅是对死者不尊重，也因侵犯他人隐私、传播血腥场面而构成违法行为。在他人生命攸关的危急时刻，一些毫无人性的冷漠举动很有可能受到相关法律法规的严肃处理。每个人的生命都只有一次，必须珍惜和爱护，面对轻生者，广大民众尽量少一点围观、多一点关心，积极协助救援人员展开现场救助，鼓励轻生者有继续活下去的勇气，让类似人间悲剧不再重演。
三、自杀的征兆

   自杀的先兆（预警信号）

1、表示自己一事无成、没有希望或感到绝望 

2、感到极度挫败、羞耻或内疚 

3、曾经写出或说出想自杀 

4、经常谈及“死亡”、“离开”或在不寻常情况下说“再见” 

5、将至爱的物品送走 

6、避开朋友或亲人、不想和人沟通或希望独处 

7、性格或仪容剧变 

8、作出一些失去理性或怪异的行为 

9、情绪反覆，沮丧或低落——异常平静开心 

如何预防自杀

加缪对死亡的理解：

活在世间本来就毫无意义，就像我们每天做着同样的动作，吃喝拉撒上下班。然而，自杀和死亡对于这些问题来讲完全没有起到解决问题的作用。该吃的还是要吃该做的还是要做。那么，既然怎么样都得干了，为何不开开心心的干呢？这本身虽然是荒谬的，但是它在过程中已经创造了“快乐”。

改变一些错误的关于自杀的观念

1.自杀无规律可寻：其实大部分自杀者都曾有过明显的直接或间接的求助信息。他们在决定自杀前会因为内心的痛苦和犹豫而发出种种信号。

2.宣称自杀的人不会自杀：其实研究表明，5O％的自杀企图者在自杀前曾向他人谈论过自杀，这种人很可能会有自杀的举动，必须高度重视。

3.一般人不会有自杀念头：但是国内外研究结果显示，30％～5O％的成年人都曾有过一次或多次自杀念头。对于性格健康，家庭关系好的人，自杀意念可能只是一闪而过，很少发展为真正的自杀行动；而性格或精神卫生状况存在问题的人在缺乏社会支持时，自杀念头有可能转变为自杀的行为。

4.所有自杀的人都是精神异常者：事实证明，自杀的人大多不是精神病人，只有2O％的自杀者是抑郁症或精神分裂症。大多数自杀者是正常人。

5．自杀危机改善后就不会再有问题：有自杀少图的人经过危机干预状态改善后，情绪会好转。周围的人常常会误以为自杀危险性减低了，而放松防范措施。自杀危机改善后，至少在3个月内还有再度自杀的可能，尤其是抑郁病人在症状好转时最有危险性。　

6．对有自杀危险的人不能提及自杀：实际上受自杀困扰的人往往愿意别人与他倾谈，听他述说对自杀的感受，如果故意避开不谈，反而会因被困扰的情绪无从分解而加重情绪问题

7．学业问题是青少年学生自杀的主要原因：不少人认为青少年正处在求学阶段。学业问题的困扰是导致青少年学生自杀的主要原因。但学者们研究发现，5O％以上青少年自杀者的自杀原因涉及与父母的关系，其次是男女感情，然后是学校问题。

     如何帮助有自杀征兆的人

让他们倾诉自己的感受和担忧

认可他们表露出的情绪，不要批判

询问他们是否想要自杀：“在你痛苦绝望的时候，想到要结束自己的生命吗？”这样的询问不但不会引起自杀，反而能拯救生命

不要轻视，当他们说要自杀时应认真对待

不要答应对他想自杀的事情给予保密，应立即报告老师，或学校心理咨询专业人员；要立即寻求其他人的力量，请大家一起帮助他

让他们相信可以获得所需要的帮助，并鼓励他们寻求这些帮助

五、抵制网络诱惑

　1、蓝鲸死亡游戏

“蓝鲸”是一款来自俄罗斯的游戏。2013年，菲利普用他网名（Filip Lis）的首字母F和号码末两位57，在网上创立了名为“F57”的自杀爱好者小组。此小组在2014年被封禁后，他就创造了“蓝鲸”。

这一游戏通过社交媒体进行传播，游戏角色分为“引导者”和“玩家”两类。“引导者”与青少年通过网络沟通交流，诱导其加入游戏，成为“玩家”。50天内“玩家”完必须执行各种各样的自残任务，将成果图发送给“引导者”进入下一关卡，最终通过自杀来“赢得”游戏。

“蓝鲸游戏”创始者之一菲利普·布德金与母亲一起生活在莫斯科城郊。他小时候在学校留级，还修过惩教课程。离开学校至今，家中生计全靠母亲每天奔波维持。而菲利普沉迷于网络，和身边的人毫无交集。他在社交网络上化名Filip Lis（狐狸）, 通过传播、讨论自杀的话题，吸引了无数寻求极端刺激的青少年眼球，并且成为了他们的“引领者”。即使落网，还有许多网络上的迷妹们给他邮寄情书。

但他并没有对追随者们抱以同样的好意。他声称自己是蓄意唆使这些年轻人自杀，他们死的时候很快乐，自己给予了他们其它人都给不了的东西——“温暖，理解和交流”。他也表示自己的所作所为是一种对社会的“净化”，这些选择自杀的人对于社会没有任何价值，只会带来害处。事后俄罗斯警方调查后发现，布德金在学校没什么朋友，是个边缘人，原本过着每天行尸走肉的生活，直到某天突然发现自己可掌控别人的意志和生命，于是将全部的心力投入“蓝鲸游戏”，并将自己称之为神，尽管被收押，仍然觉得自己神圣不可侵犯。

尽管布德金被捕，但是并没有因此让“蓝鲸游戏”停止，俄罗斯警方推敲，随着这款游戏正往世界各处逐渐蔓延，早已变成一种信仰，因此就算当地政府已禁止散播，游戏仍会持续进行下去。当警方审讯布德金时，他说：这些参加“蓝鲸游戏” 的青少年们，每一个死前脸上都会露出发自真心的微笑，我们给了她们在现实社会中缺乏的东西，那些温暖、理解与情感联系。还有，这些人死了也并不可惜，他们本来就是垃圾、废物，对社会没有任何价值，只会对社会产生害处，所以我其实是名“净化者”，协助社会清理这些脏东西。
    2015年11月到2016年4月中，俄罗斯全国共有130名青少年自杀。俄罗斯媒体《新报》（Novaya Gazeta）认为，其中至少80起自杀案件与社交网络VK上传播的自杀游戏有关。

网络上还出现了一些自发的应对措施，比如和蓝鲸相反的“粉红鲸挑战”，是一项让玩家完成五十项积极任务的游戏，其内容包含：观看喜欢的电影，交新的朋友或帮助其他人等。


那首被认为为Phillip Budeikin带来命名灵感的歌，开头是这样唱的：“如果我们说的话/没有人能听到/又为什么要奋力呼喊”。不知道在黑乎乎的深海里甩尾巴的时候，蓝鲸是不是会这么想。但我们没有生活在深海里。我们也不应该让孩子们觉得自己在绝望深海中逃脱无门。“蓝鲸”给不了他们真正的“解脱”，但真切的关心和爱或许可以。

根据心理学家托马斯·乔伊纳的自杀人际关系理论，一个人要实施自杀行为需要同时具备以下三要素：受挫的归属感、知觉到的累赘感和习得的自杀能力。也就是说，除了自杀意念以外，个体还需让自己适应死亡的痛苦与恐惧，而“蓝鲸”自杀游戏中的每日任务正好教会了这些青少年这项技能。

帮你习得自杀能力

   事实上，自杀意念的出现是非常普遍的，而真正成功实施自杀行为的人却非常少。原因在于并非所有人都能够一直忍受自杀所带来的恐惧与痛苦。 那么，习得自杀能力的方法是什么？游戏组织者又是如何通过任务设置把参与者的自杀意念转变成为行动的？研究认为，习得自杀能力的内在机制是对痛苦、恐惧及疼痛的习惯化与拮抗作用。自杀者可以通过反复多次接触痛苦与刺激事件来提高躯体痛苦的耐受性和降低对死亡的恐惧，并最终克服自我保护本能。“蓝鲸”游戏中可谓是体现得淋漓尽致。从在身上割开浅口，到用剃刀在手上雕鲸鱼，再到切开嘴唇，割腕，最后自杀，可谓一步步地把参与者推向深渊啊。

2、人体刺绣
人体刺绣展示出来乍一看像是在身上的涂鸦，其实这是非常残忍的自虐行为。"人体刺绣"并非是某个人的独创。在身体上"穿针引线"的脑洞来源于日本漫画《东京食尸鬼》里的角色铃屋什造。日本兴起此游戏后，流传到了国内青少年群体内。这是一种社交认同心理偏差，用社交模仿的方式让对自己的伤害演变成自残心理。

这种自残心理最终目的不是为了伤害自己来进行自我情绪宣泄，而是为了获得一种社交价值和认同。但是这种所谓的“人体刺绣”对身体造成的伤害非常严重。一旦有细菌或病毒的侵入，很可能引起败血症。

网络直播自杀

一则谣言：一名初中生

