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言炎自殺及其預防

要蠶豐繁崙蠶囑
神科醫師或是社會工作者，也沒有太大
的把握。最根本的方法就是從上期所提

的模式來著手。第一先了解，其次是抒
解。

先了解

同事、家人、同學的言行有些怪怪

的，有毒無意之間跟你談到“人生沒意

義”之類的話，你就應該想辨法了解他
的人格、家庭、生活事件，聽他訴說，

問問他對未來的看法，說不定他就回答
:“覺得最好一死百了!”0 你可以進

套ξ友:丰咠

一步問他，是否有其它的路子可走，假
如他軌憲甚堅，甚至已經設想以ff麼方

法台殺，這時台殺發生的可能性就極高
了!

事實上一個人在台殺之前，通常起
初只是偶而有個念頭，接下來就愈想愈

多，直到滿腦子都是自殺，這時才會開
始準備動手，印使動手也會不斷遲疑，

久久無法下手。所以從開始有念頭，直

到台殺成功這段不短的時間，都是我們
可以加以阻止的時亥卜

再才予解

抒解的方法，首先是確定他是否有→
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女田可言殳言十運重力處方 0

在縱蠶蠶轟螃蠡F
如有心血管或其他醫學上的問題或疾病

，可提供給運動處方設計者做為運動強

度設計時的參考。

在運動測驗中，至少可以用心跳丰

作為指標，其強度勿須太強，以漸近的

方式進行為妥0

另外應包含下列測驗項目如心電圖

、血壓、台覺量表、氧氣消耗量，及換

氣突破點(有時稱為無氧闖值)，最好

再包括測量無氧狀況之體適能、身體組

成分析，和黍軟度的測聆等0

^ 〕皋 長

圖一、體適育髻改善的條‘牛
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言平i古骨豐適育旨改善<傑<牛

如何評估體適能的改善狀況呢?下

面有許多的因子會影晌體適能的改善，

如圖一 0

重示見﹂、血管<建康

在體適能的測量方面，絕對無法用

一種方法來測定。但通常由於特別重視

心血管健康的重要性，會著重心肺耐力

和身體的組成測定項目。

在運動處方中，所建議的項目最好

能兼顧發展有氧適能及能否消耗較多的

能量;而在運動強度而言，每次運動強

度都要做到袞竭的狀況是不需要的，但

至少要有足夠的運動剌激量。於圖二中

，顯示出體適能的發展理論及模式0

在負荷期時，運動量比正常狀況下

多，通常已到達一中度或重度疲倦狀況

。因此，允許一恢復期使身體對這些剌

激產生回應，並且加強各方面體能上的

需求，最後到達一適應期後，其體適能

狀態已較開始階段為佳 0在回復期之後

屾匕遏程一再反覆循環訓練，如果此反

覆次數足夠，就可稱得上一種有效的運

動訓練計畫。
身體組成分析
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張力控制

體適能

素軟度

精神疾病，這個步驟需要精神科醫師的

協助。假如有病就先治癢，療效往往相

當不錯。接下來我們能做的，就是在他

的心理社會因素上幫忙，尋找他的家人

、同事、同學、朋友一起來幫助他0

台殺者常常被人視為人生的失敗者

，但是假如發生在我們身邊的話，我們

就會j殳悔萬分，只願事前能盡上一份心

力阻止他0

有氧適能

心臟適能

、
呼吸適能

有女女言川糸柬言十畫的應用

同時，此理論可應用到有氧和無氧

運動的體適能訓練。例如在一次最大

氧量的運動強度下，從事90分鈕的運動

，此時肌肉中的肝醣含量已快耗盡，接

著24∼48小時的悛復期後，此時飲食中

供應的碳水化合物攝取量足夠的話，其

在今天這麼一個功利耿向的社倉裡

，我們的確忽視了人性對於友誼、親情

的需求，這些台殺者正是這個時代的犧

牲品0雖然本篇討論的是台殺，但是藉

著自殺成因的分析，也願每個人能由此

反省台己的生活內家，不止是洃洃爭名

耳又利，而是豐富喜樂、充滿真、善、美

的和諧人生。 )完(
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