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近年來「霸凌」現象愈來愈受到關注，孩子們也從各種管道知道這個「名詞」，然而學習到這個名詞並不意味著充分了

解霸凌本質，反而容易成為輕易標籤孩子、定義衝突事件的另一種有色眼光。 

當孩子從校園裡回來沉默不語、嚷著不想去上學，或者透露學校裡發生不愉快的衝突，這時父母心中難免一陣翻騰，想

追問清楚更多細節，孩子卻支支吾吾或者乾脆繼續沉默。回想電視新聞報導的校園事件，難道被霸凌不敢開口嗎？該跟老師

聯絡一下嗎？又該怎麼開口才說得清楚呢？ 

近年來「霸凌」現象愈來愈受到關注，孩子們也從各種管道知道這個「名詞」，然而學習到這個名詞並不意味著充分了

解霸凌本質，反而容易成為輕易標籤孩子、定義衝突事件的另一種有色眼光。 

在河合隼雄所著《孩子與惡》一書中，特別將「霸凌」獨立出來討論，他認為「孩子有關『惡的體驗』學習嚴重不足，

無法從其他手足或同儕間了解該有的限度，大人監視的目光須臾不離，很多孩子被當成所謂的好孩子來養育，被遷入固定的

規格裡。面對內心不斷湧出的力量無法分辨，便失去分寸，不知道自己為什麼會做這種事，停不下來。」 

這些「惡」在團體生活裡的展現，很可能就是開玩笑、惡作劇、口舌之爭、吵架甚至是比較嚴重的衝突。這些「惡」當

然有可能演變成霸凌事件，但在尚未演變成霸凌的過程裡，正是孩子需要大人協助之處。若我們只想一味「消除」霸凌而畏

懼任何衝突，那麼只會讓孩子失去學習與這世界拿捏距離的機會，最終導致霸凌地下化，或是轉型為各類的隱性霸凌。 

 

構成霸凌的指標 

想確認事件是否已構成「霸凌」，並非依賴當事人的「感覺」或「主觀」判斷，若事件符合以下其中一、兩項指標，那

麼就應當朝霸凌事件方向處理： 

一、權力是否平衡？觀察重點在於兩方是否為勢均力敵的態勢，也就是說雙方能隨時調換角色、你來我往，即使有一方吵

輸或打輸，若權力沒有相差太多，那麼就不是霸凌。 

二、是否蓄意傷害？不論是精神上或肉體上，一方受到傷害時另一方會覺得快樂。 

三、有進一步的威脅？雙方都知道有可能再度重複發生。 

四、恐怖氣氛？若重複行為不斷發生且沒被遏止，就會在受害者心中產生恐懼與壓力，並可能因此受到威脅和控制。 

 

以下是校園內幾個常見情境，若孩子回家和我傾訴類似遭遇，我會暫時控制自己擔憂著急的心，試著從

對話裡收集更多資訊，此外，在照顧自己孩子情緒的同時，我也好奇「對方」孩子的心裡在想什麼，其中是

否有個性差異、溝通不成熟所造成的誤會？ 

 

衝突狀況 1 

在學校同學對我惡作劇 

一、其他孩子怎麼想？ 

我又不知道那是他的東西，他都亂放啊又沒貼名字。 

他就是很膽小，東西不見就很急想哭，我們看到他那樣子很好笑。 

他在旁邊一直盯著我們看很討厭，我們就拿球丟他叫他走開。 

欺負他很好玩啊，反正他又不會怎樣，之後再跟他說對不起就好啦。 

開玩笑嘛，碰一下也不行喔，我們男生常常這樣推來推去的，他也沒說不

可以啊。 

 

二、爸媽可以怎麼做？ 

這些描述經常是師長詢問時的答案，聽起來四兩撥千斤的說法，往往讓人更加氣惱卻又不知從何處理。到底「開玩笑」

或「惡作劇」是否為霸凌，必須觀察發生的頻率次數，若只是偶爾發生，不必反應過度，隔兩天孩子又和好如初。但若

三天兩頭頻繁發生，加上角色無法對調，或是一方喊停卻置之不理，那麼就構成霸凌的條件。 

 

想要中止霸凌，「回應方式」是重要的策略之一，家長可以協助孩子： 
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1 找出孩子能做哪些事面對霸凌情境，例如可以在家裡進行角色扮演，演練各種情境與應對，培養「自信的語言還擊」。 

2 和老師或學校反映霸凌情境，提供事實並確認處理態度。 

3 運用正向的自我對話和讚美，培養孩子的自尊心，並打入其他團體。 

「自信的語言還擊」與「攻擊式的反擊」大不相同，前者不訴諸「以暴制暴」，而是用表情語氣傳達堅強的心理準備，

後者則是直接「打回去」。有些家長過去曾有類似經驗，可能建議孩子鍛鍊體能、直接肢體反擊，但反擊未必是每個

孩子都能做、想做的方式，有時不當的現場反擊反而招致更大的危險與後果。特別是個性原本較為謹慎、害怕衝突的

孩子，若一直要求孩子反擊而沒有其他方式表達支持，那麼很容易形成另一種「必須要這樣」的壓力，讓孩子陷入自

我否定（因為做不到）的負面循環，而選擇獨自承受不願再透露任何細節。 

 

衝突狀況 2 

分組活動，沒人想跟我一組 

學校裡分組活動都沒人要跟我一組，下課他們也不讓我加入遊戲，叫我走開被老師分配跟我同組的同學，跟其他人說他一點

都不想…… 

一、其他孩子怎麼想？ 

她每次玩輸就會生氣，有時候還會哭，很煩耶，不想跟她玩。 

我不想跟她一組啦，因為她動作慢又說不清楚她要幹麼，這樣我們這組會輸。我

不是故意要排擠她啊，只是每次分組的時候，都會想跟自己的好朋友一組啊，為什麼一定要找她啊？ 

大家都不喜歡她啊，跟她在一起就不會有別的朋友啊，這樣我覺得有點無聊也很丟臉，好像我跟她一樣。 

 

二、爸媽可以怎麼做？ 

分組是各自自由選擇的結果，除非有同學刻意煽動、試圖控制其他人做出選擇，否則尚未達到真正的「人際關係霸凌」。

每個人都有可能因為團體組成分子不同，或不同年齡層心理的變化，或多或少面臨類似情境。父母若不要反應過度、耐

心陪伴引導，這樣的過程也能讓孩子學習更多團體的社交技巧。 

1 請先當個耐心的傾聽者：不急著反應或給建議，讓孩子願意將父母視為傾訴對象，減少每天的負面情緒。 

2 引導孩子藉由觀察檢視現況：與孩子討論幾個項目，請孩子在校時觀察其他人的互動方式和自己有何不同？他最想交

朋友的是哪幾位？他們通常跟誰在一起玩？為什麼？ 

3 訓練孩子解讀「非語言的訊息」：當同學透過表情、沉默或眼神表達討厭或為難，孩子是否有能力接收到這樣的暗示？

當他說話時，能不能意識到他人的感受？ 

4 協助孩子建立學校之外的人際關係：從鄰居、親戚、才藝班等開始「練習交朋友」，藉此確認孩子的社交技巧，也避

免交友重心過度放在學校而缺乏自信，不利於學校人際關係的改善。 

 

這些方法都需要「時間」發酵，若父母強求老師安排或出手代替孩子交友，只會看見表象問題消失，並讓孩子一味

追求同儕認同，日後可能容易遇上「如果你不這樣，我們就不喜歡你」的矛盾情境。 

唯有透過這些方法，逐漸建立孩子堅強的心理素質，才能面對真實人生並有能力發現問題、做出調整。 

 

衝突狀況 3 

女生有自己小團體，在背後說我壞話 

同學常常背後說我壞話，說悄悄話時，一直往我這邊看，還一直偷笑。同

學不讓我加入話題，他們說那是祕密…… 

 

一、其他孩子怎麼想？ 

我知道那樣會讓她不舒服，可是我那時候就很想故意這樣做，老實說我也不知道為什麼。 

我其實對她沒什麼特別感覺，只是大家都一起這樣做，我以為只是開個玩笑應該還好。 

誰叫她昨天跟我討厭的人說話，我就是想故意氣她。 

 

二、爸媽可以怎麼做？ 



比起以上兩種有「明顯後果」的情境，女孩們之間的小圈圈文化可說是最難拿捏處理的問題。小團體原本就自然存

在，別人也有選擇朋友的自由，然而一旦事情轉變為藉由團體友誼想控制孩子行為、刻意散布不實謠言、或是製造威脅

氣氛時，這就構成隱性霸凌的要件。 

即便確認是隱性霸凌，我們仍很難想像一個大人指控另一個孩子充滿心機、善於操控別人，這容易讓人聽起來小題

大作、跟孩子一般見識，想要雙方對質也缺少證據必遭否認，反而可能愈弄愈糟，因此多數父母顯得更加無助，只能回

頭要自己孩子「想開點」。 

這正是最容易犯的錯誤！我們絕對不能向孩子說「是不是你做了什麼？才會發生這種事？」或是任何合理化的忽

視：想開一點、交別的朋友就好了。這類說法會讓孩子開始責怪自己、認為一定是自己有問題，也會加深人際關係霸凌

對孩子一生的影響。 

 

首要之務仍是同理的傾聽，即使是最微小的細節也不多做評斷，接下來我們可以： 

1 協助孩子加入適當的新活動，建立自信與新生活圈。 

2 協助孩子擬定日常策略：如：下課沒有人理可以怎麼辦？也許可以到圖書館打發時間，說不定可以結交新朋友。

聽到自己壞話時該如何應對？和孩子在家練習一、兩句「台詞」現場回應，不再因保持

沉默讓對方得寸進尺。 

3 觀察孩子情緒反應，必要時轉移學習團體。未成年前，孩子原本就重視同儕，並開始學會解讀同儕暗示而表現適

當行為；過去類似現象也存在，只是我們可能用的是排擠、孤立等字眼，我們並不鼓勵

直接告知孩子「被霸凌」，避免孩子自我標籤難以建立自信，未來就可能從「被霸凌者」

轉變為「報復性的霸凌者」。面對霸凌的積極方法，絕對不是調查找犯人、替誰定罪，

而是讓每個孩子心裡能夠有所寄託、個性能發揮發展，霸凌現象才能真正消失。 

 

孩子被排擠，父母可以做什麼 

摘自親子天下 https://www.parenting.com.tw/article/3002268 2016-03-31 11:05  by 暢銷作家-李偉文 

近年來校園霸凌事件廣受關注，讓孩子安心且安全的在學校讀書，應是為人父母最基本的期待；可是連最起碼的要求都

無法達到時，難怪要引起家長憤怒了！ 當然，孩子人身安全的確保，在校園裡不被恐嚇威脅甚至傷害，是學校和老師必須

傾全力防治的。但身為家長的我也很清楚，自古以來，不論中外，霸凌始終存在，不可能... 尤其是「傷人於無形」的關係

霸凌，孩子被排擠、孤立，所造成的心理創傷，恐怕是大人無法想像的。 

一方面是沒有證據，孩子有口難言，那種無從訴說的委屈，是非常大的折磨；另一方面來自於人類本能的恐懼。人類的

情緒反應與本能，早已在數十萬年的演化過程中形塑而成。人類祖先在大草原狩獵時代裡，若被排斥，與別人不一樣，就無

法存活；因此被孤立、被拋棄，代表的就是死亡。雖然到了文明的現代社會，被團體排斥並不會危及生命，但古老的本能還

一直影響著我們。孩子在家即便倍受寵愛，但他們知道父母與他是不同群體的人，班上同學才是屬於他的群體。因此當他被

群體排擠時，來自本能的恐懼與形成的傷害，是位在群體外的大人無能為力的。 

若孩子在學校不幸遭到「關係霸凌」，家長真的莫可奈何。因為沒有肢體傷害或言語恐嚇的事實，老師或家長都無從介

入處理。其實霸凌傷害的難處在於，即便處理了，但孩子內心的創傷已經造成。如果家長能從孩子幼稚園或小學階段就用點

心思，利用課餘生活來幫孩子尋找共同學習、玩耍與成長的好朋友群；例如參加公益團體、社區活動，或從親朋好友同事裡，

找一些理念與我們相同、孩子年齡相近、彼此也合得來的家庭。在平常的家庭活動中，就能自然而然的讓孩子建立屬於自己

的群體。 

而且孩子在同儕團體中長大，也自然能學會與別人溝通相處的能力。通常自信又有溝通能力的孩子，也比較不會被選為

霸凌的對象。從小幫孩子建立共同成長與學習的玩伴，好處真的非常多。除預防霸凌傷害之外，對學習成效也很有幫助。另

外還有個更長遠的好處，當家長彼此認識，甚至非常熟悉時，孩子青春期的麻煩，這類父母會擔心的事情，都可以化解於無

形，親子溝通的管道也多了許多保障。因此，從現在開始，全家的活動就多邀一些孩子同行！ 
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