
 

 

 

 

 

 

                  人際專刊 

  教育部制訂的「校園霸凌防制準則」中，定義「霸凌」係指個人或集體持續以言語、文

字、圖畫、符號、肢體動作、電子通訊、網際網路或其他方式，直接或間接對他人故意為貶

抑、排擠、欺負、騷擾或戲弄等行為，使他人處於具有敵意或不友善環境，產生精神上、生

理上或財產上之損害，或影響正常學習活動之進行。 

  韓劇《黑暗榮耀》，由宋慧喬飾演的文同珢，

在高中校園裡的體育館，遭受同學集體霸凌，例

如：拿電捲棒燙人、在班上挑撥離間文同珢與其

他同儕的關係。霸凌形式分為許多種，通常不會

只出現單一的型態，也有同時具多種類型者。如

何預防以及我們該如何杜絕霸凌事件的發生呢？

這一期的長善刊物將一一報你知！ 

霸凌分為哪幾類？不出拳動口就無罪？ 

    除校規處置外，霸凌行為可能涉及民事與刑事責任，如：有期徒刑、拘役或罰金。未成

年加害者的家長也需負連帶責任。事件發生後，有些人會怪罪被害者，但如《黑暗榮耀》所

示，霸凌往往沒有具體原因。因此，若遭受校園暴力，不要默默承受，應積極尋求解決與求

助。 
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    當一個人因某些行為或特質而被排擠、誤解，可能屬於人際問題或衝突，而非定義的霸

凌。這時，我們可以嘗試透過溝通來改善同儕間的關係： 
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第 1 步：覺察情緒 

  了解情緒的產生與表達，覺察自己此時此刻的情緒是什麼？是因為什麼「人／事」而 

產生這些情緒的呢？可以試著將這些感受與事件寫下來，幫助自己整理情緒。 

  例如：每天上學我都覺得好痛苦（情緒感受），因為班上的同學莫名地都排擠我，還會

在我的抽屜亂放垃圾（事件），我真的覺得好生氣也好想逃離學校（情緒感受）。情緒都是隨

著事件發生的自然反應，也是我們的一部分，並沒有好壞與對錯，只有功能之別。 

第 2 步：穩定情緒 

  當情緒出現時，可能會影響到我們的思考、行為表現等，當我們覺察到情緒來臨後，我

們可以透過一些方法幫助我們減緩負向情緒對我們的影響，讓自己獲得安慰與平靜的感受。 

我們可以透過以下 2 種方法穩定情緒： 

 吸 4吐 8 呼吸法：先閉上眼吸氣 4秒，再吐氣 8秒，連續至少做 8次。 

 蝴蝶擁抱法：將雙手交叉，放在胸前，手掌放在肩膀上，左右交互緩慢拍打。 

第 3 步：紓解情緒  

  上述兩步驟當我們情緒來臨時，我們可以依循的作法，平時我們可以建立自己紓解情緒

的方法，可以試想：「當我做哪些事情，可以讓我感受到放鬆與愉快」。 

  可以紓解情緒想成大水庫，我們要讓自己的情緒找到一個定期紓解的方式，水庫才不會

常常處在滿水的狀態。例如：運動、聽音樂、畫畫、寫日記、到外面散步、作手作或找人聊

一聊。 

第 4 步：尋求資源 

  每個人都可能會遇到自己無法解決的困難，需要尋求別人的協助的時候，

尋求資源是很正常也很重要的行為。也建立自己的「資源通訊錄」，思考有哪些人可以給我

們什麼樣的幫助！ 
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碰到霸凌事件，為什麼旁觀者總是害怕介入？ 

  旁觀者通常有「害怕」、「矛盾」、「罪惡感」等情緒，看似不是霸凌事件的主角，但全程

參與其中。他們面對霸凌事件時，通常有兩類行為反應：積極參與或在旁附和助勢，或選擇

靜默觀望。以下是一些可能的原因： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旁觀者如何使用３Ｄ介入技巧， 

成為「友善路人甲」？ 

 

 

1. 直接介入（Direct） 

  當你有能力、安全且適合時，可以直接介入，讓霸凌者知道這樣的行為不被接受。例

如：當目擊霸凌行為時，勇敢地對霸凌者說：「這樣不對、沒有意義，住手吧！」關心受害

者，詢問：「你還好嗎？要不要一起去找老師？」這能讓受害者感受到支持，不會覺得孤立

無援。 

2. 委託他人（Delegate） 

  如果你不適合直接介入（例如：霸凌者人數較多，或擔心自己的介入會讓情況惡化），

可以請求更有影響力或權威的人處理，例如：向老師反映，讓專業人士介入處理。 

3. 分散注意（Distract） 

  如果無法正面阻凌，可以利用分散注意力的方式，間接中斷霸凌行為，例如：打岔話

題，對霸凌者說：「我們趕快走吧，班上在找你。」或假裝需要幫忙，「欸，我的東西掉了，

你能幫我一下嗎？」讓霸凌者或受害者轉移注意力，減少衝突發生，杜絕暴力事件發生！ 
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