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    2026年6月10日，香港太古城。一對母女在不

足十小時內先後墮樓身亡。48歲的母親是公立醫院

醫務社工，本是助人者，卻未能自救；12歲的女兒

目睹至親離世，雖曾接受醫院心理評估，最終仍步

了媽媽的後塵。悲劇發生前，母女曾因教育問題爭

執，那是她們最後一次對話。

沈謝愛珍師母

別讓悲劇重演
專訪人生熱線主管及首席輔導員專訪人生熱線主管及首席輔導員

為甚麼

「72小時」是黃金期？
災難救援有所謂「 黃金72小時 」，心理危機同樣如此。

研究指出，衝動自殺的危險期常常在72小時以內，超過

三分之一的自殺未遂者，自殺前考慮的時間不超過5分

鐘，三分之二的人考慮時間不超過兩小時。換言之，只

要能在這關鍵的72小時內穩住當事人，讓他們有機會

冷靜下來，自殺的可能性便會大大降低。

「 人生熱線 」自1999年成立至今，已服務本港市

民超過20年，輔導個案超過32萬個。作為人生熱線主

管及首席輔導員，沈謝愛珍師母服侍了無數在絕望邊

緣掙扎的生命。

談及太古城悲劇，沈師母語重心長：「 這宗個案最

令我們痛心的，是媽媽本身就是醫務社工，她受過專業訓

練，懂得幫助別人，卻未能向身邊人發出求助訊號。這提醒

我們：專業助人者也有脆弱時刻，而我們往往忽略了他們也需

要被看見、被關心。」

沈師母指出，太古城媽媽是情緒長期飽受壓力，近期因女兒

教育問題發生爭執，成為壓垮她的最後一根稻草。而年僅12歲的女

兒，在目睹母親墮樓後雖被送往醫院接受心理評估，獲判斷可回家，

卻在不足十小時內選擇了同樣的方式結束生命。「 這正正說明了『72

小時持續陪伴 』的關鍵性：單次評估並不足夠，高危人士在創傷後的首

72小時內，情緒起伏極大，隨時可能再度陷入危機。」
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72小時：

阻斷創傷、預防PTSD的關鍵窗口
為甚麼72小時如此重要？沈師母從三個層面闡釋：

1，�這是自殺衝動最危險
的時期。

研究清楚顯示，自殺高危

的持續時間大約為48至72小

時。很多自殺決定是瞬間的衝

動，而非長期的計劃。只要能

平穩度過這段危險期，當事人

的 強 烈 情 緒 會 隨 時 間 自 然 緩

和，自殺的迫切性便會下降。

72小時，就是為當事人「 買時

間 」，讓他們有機會熬過最黑

暗的幾十個小時，重新看見活

下去的可能。

2，�這是心理急救的黃
金介入期。

專 家 指 出， 危 機 事 件 發

生後24至72小時是最佳的心

理干預時間。心理急救是一種

有實證支持的方法，在創傷事

件發生後的24至72小時內介

入，可以有效幫助受影響的人

應 對 壓 力、 減 少 進 一 步 的 創

傷。研究亦證實，在這個時間

窗口內提供心理急救，能即時

緩解當事人的痛苦，並在短期

內減輕創傷後壓力症的症狀。

錯 過 了 這72小 時， 急 性 心 理

創傷可能固化為長期的精神疾

病，治療難度將倍增。

3，�這是防止二次悲劇
的關鍵防線。

沈師母特別强調太古城女

兒的案例：「 女兒在醫院接受

了評估，獲判斷可回家，卻在

回家後不足十小時內出事。這

告訴我們：評估不等於安全，

出院不等於沒事。」研究指

出，急診部門在處理自殺危機

後，病人出院後的數小時至數

天內，仍然是自殺風險最高的

時期。72小時內的不間斷陪

伴與觀察，是防止「 評估後

再出事 」的重要保障。

沈師母進一步解釋，心理危機發生後，當事人通常會經

歷三個必經階段：否認期、抑鬱期、接納期。每個階段的情

緒狀態和需要都不同，否認期可能表現得「 一切正常 」，抑

鬱期可能陷入沉默或爆發，接納期才開始真正面對現實。如

果在72小時內有人持續在場，就能根據不同階段提供相應的

陪伴；如果無人留意，當事人可能在否認期被誤判為「 沒事

了 」，在抑鬱期被誤解為「 鬧情緒 」，最終釀成悲劇。

危機中的三個必經階段

72小時內，

我們可以做甚麼？
人生熱線：

黑夜中的一束光
針對情緒障礙患者，親友應確保按時服藥，必

要時聯繫醫生；簡化環境，關掉社交媒體，減少噪

音；不說「 想開點 」，改為「 我陪你坐着 」；識

別危險信號，如整理遺物、寫告別信、突然平靜，

立即撥打心理援助熱線或送急診。

若突然喪親，72小時內當事人多處於否認與

休克狀態。有效的陪伴是：主動代勞事務，聯繫殯

儀館、通知單位，讓他們只負責呼吸；允許任何情

緒，大哭、冷靜甚至笑，都不評判；強制補充水分

和食物，每3小時遞一次溫水；若連續48小時失

眠，需就醫助眠。72小時內，絕不替他們做永久決

定，如賣房、分手。

無論哪種情況，72小時內絕對禁止：催促振

作、反覆追問細節、使用酒精或藥物。沈師母語重

心長地說：「 你只需做到『 在場、不撤退、不評

判 』，就已經完成了90%的救援。」

談到人生熱線的事工，沈師母指出，香港社會的

人很容易感到孤單，人與人的關係疏離。電話熱線的

好處是致電者與輔導員彼此看不到對方，來電者透過

電話會更容易說出自身掙扎。當中不少是情緒受困擾

人士，可能他們也有同行者，可是未必很短的時間就

會康復，可能歷時十年八載，身邊的同行者也會累。

人生熱線的輔導員充當同行者，讓有需要人士多一個

途徑感受到關懷和接納。

人生熱線以認真及關懷的態度接聽求助者的來

電，提供即時心靈輔導服務。透過禱告、聖經真理、

見證去幫助和安慰有需要的人，並帶領人認識耶穌基

督為救主。團隊備有全港十八區教會網絡，為有需要

的求助者轉介至就近的教會跟進，提供長遠的照顧及

幫助。

沈師母分享，許多來電者在傾訴過程中，從絕

望中重新找到盼望。「 有人說，打完電話之後，覺

得世界上原來還有人願意聽我說話，這本身就是一

種醫治。」

你我都是防線
太古城悲劇無法逆轉，但下一個72小時，我們

可以成為那束光。沈師母寄語每一位讀者：「 在場、

不撤退、不評判，你已經在救人。」

《 天使心 》一直以基督教信仰和真理回應時代

潮流和人心困惑。在這艱難和多憂患的世代中，耶穌

基督的福音是人類在苦困中的唯一答案。若你或身

邊的人正面對情緒困擾，請謹記：人生熱線：8100 

8012，這條熱線可以復和一段婚姻關係、可以改變

一個家庭、可以挽救一條生命。

黃金72小時，你我都是防線。

人生熱線 ：

8100 8012


