
友善校園課題 3：面對霸凌、受凌者心傷｜用鼓勵傾訴接住「急性期」負面情緒 

面對心中充滿負面情緒的霸凌者、受凌者，家長、老師如何面對孩子的委屈？針對霸

凌者、受凌者的不同輔導該怎麼做？ 
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國一的小方（化名）總是被同學偉偉等人排擠、取難聽綽號，說出自己在學校的

遭遇，爸媽也只叫他不要太在意。這天，小方又被偉偉嘲諷「你去廁所上課啦，看了

就討厭」，被氣哭的小方當晚上網發文，罵了一堆髒話，還揚言要「給偉偉好看」。 

到了學校，兩人都被找進輔導室，沒想到一見面就指控對方霸凌。小方哭訴，自

己長期被欺負、忍不了才上網反擊；偉偉同樣不開心，委屈地說，「這樣也不該上網罵

我啊！而且小方每次都挖鼻孔又摸大家的考卷，同學都很不喜歡他。」 

類似的狀況，在教育現場層出不窮。台中市黎明國中專任輔導老師羅丰苓觀察，

多數校園霸凌事件中，其實少有明確的加害跟被害者，許多人際衝突你來我往，多是

雙方都有各自的議題與內在需求需要協助，「因此無論霸凌事件是否成立，都需要經歷

輔導」她強調。 

建議一：「急性期」3大溝通關鍵 

孩子遭受霸凌、回家哭訴，該怎麼接住孩子的情緒？如果孩子是霸凌者，該直接

開罵嗎？諮商心理師、桃園市青埔國中專任輔導教師黃之盈指出，身陷霸凌事件的孩

子，無論是霸凌或受凌者，都可能陷入負面情緒的「急性期」；在此階段，最重要的是

讓孩子把事情說出口、排解情緒。對於事發初期的溝通，她建議這麼做： 

❶ 不否定回應孩子的分享： 

「怕被罵、不知道說出口大人會怎麼反應」是孩子在表達感受時最常見的擔心。

可以說「爸媽（或老師）很關心你，如果你想講可以告訴我」或詢問「你的失落感是

怎樣的感受呢？」等語句，鼓勵傾訴感受，同時避免用批評、否定、責怪的態度回應

孩子。 

❷ 表達同理、維持關係連結： 

對於受凌孩子，可以表達「你說你很難過，其實我也是，因為我覺得我沒有保護

你，身為父母我不希望你受傷害」、「你是重要的，我怎麼捨得讓你被欺負？」等，讓

孩子感受到被同理。對於霸凌者孩子，可以平和地詢問「為什麼想這樣對待對方呢？」

「我很在乎你的感受、感覺到你在忍耐。你習慣用忍耐來處理問題嗎？」引導孩子說

出感受。 

黃之盈提醒，過程中親子可能會誤解對方的想法，因此產生摩擦，家長可以帶孩

子一起吃頓好料、盡量表達關心，連結親子關係，不用將犯錯的孩子視作「加害者」，

若不試著理解行為背後的動機與需求，反而可能將孩子愈推愈遠。 
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❸ 找出問題，三方輔導才能真正變好： 

擔任輔導老師近二十年的羅丰苓點出，班級中三十人來自不同背景、被迫同班每

日相處，要互相競爭又要彼此合作，在校園內不發生任何排擠現象或對同學的厭惡情

緒，其實如同天方夜譚；若沒有疏通同學間的問題，霸凌者對於受凌者的負面情緒結

合實際行為，就可能成為「霸凌」。 

羅丰苓指出，受凌者不受歡迎的最大宗原因，與衛生習慣、社交技巧缺乏有關。

她舉例，有些國中男孩習慣伸手到褲子裡拉內褲，隨後碰觸同學物品，大人較難發現

這些細節，但同學都看在眼裡；她也曾遇過有受凌者家政課時不想弄髒手而拒絕清餐

具，或告發同學上課時間偷看漫畫等狀況，讓同儕認為「很白目、難相處」，也不喜歡

受凌者。 

建議二：輔導運用 4技巧 

羅丰苓說，當老師意識到學生遭受霸凌或不友善對待，需要針對霸凌者、受凌者

進行個案輔導，也需對全班進行班級輔導，才可能解決問題。教師在輔導過程中可以

採取以下做法： 

❶ 辨識狀況，啟動不同輔導方式： 

台北市國語實驗國民小學專任輔導老師王淑玲指出，輔導老師、班級導師需要多

方合作，釐清該起事件是兩個同學間的狀況，對雙方採取個別輔導，還是不只單一位

同學對特定同學有負面態度與行為，除了個輔外，還需要入班進行班級輔導，協助改

善整個班級的氛圍與團體動力。 

❷ 協助受凌者改變既有問題： 

羅丰苓指出，與孩子建立信任關係後，教師可以較婉轉方式，說明同儕實際上不

喜歡的行為，並與學生、家長討論如何改善。她舉例，有些人拉內褲是因內褲過小，

其實請家長購買合適的尺寸，問題就能馬上解決。她也建議，可請孩子思考「你最喜

歡哪位班上同學？他有什麼特質或行為，讓你覺得很欣賞？」為孩子找到改進時可以

參考的榜樣。 

❸ 協助霸凌者正確應對情緒： 

羅丰苓說，多數霸凌者是因看不慣受凌者的表現，又按捺不住衝動而選擇傷害對

方。可以與孩子聊聊「因為霸凌對方，你付出了什麼代價？」「你這麼做，對方的表現

有讓你比較開心嗎？有其他方法可以讓你不再討厭對方行為嗎？」引導孩子認知自己

行為的錯誤。她建議，可以提供正確應對方式（如：覺得生氣時與受凌者保持距離、

做其他事轉移注意），或請霸凌者模仿其他同儕的應對作法，避免再次發生霸凌行為。 

❹ 改變需仰賴全班的具體行動： 

羅丰苓建議，教師可引導全班討論，「如果你不喜歡某位同學的行為，怎麼做可以

造成實際改變？」找出能共同執行的友善行動。王淑玲也分享，可以透過帶全班看繪



本、使用桌遊或情緒教育素材等活動，帶孩子看見不同同學的優點與美好、學習多元

包容。 

 

支持和輔導受凌者、霸凌者五個重點 

A、聆聽孩子心聲，不批評指責 

B、引導孩子思考，如何界定健康的友誼關係 

C、對於受凌者：釐清原先不討喜的行為，協助改變行為、找學習榜樣 

D、對於霸凌者：引導思考傷害同學的後果，提供替代做法 

E、對於旁觀者：共同找出實際方法，改變受凌者、霸凌者原先的行為 

 

解決霸凌，口號、懲罰都無濟於事，培養孩子同理他人的能力，才是解決之道。

長期透入霸凌工作的王美恩分享她如何運用 ORID策略與孩子對話，幫孩子從「心」開

始，遠離霸凌。 

同理心不光是用教的，最重要的是要儲存「被同理」的經驗。當經驗值儲存量足

夠，孩子就會有同理他人的能力。但如何讓孩子感受到「被同理」？「被同理」是怎

樣的感受？ 

當一個人內在的感覺、感觸、情緒被他人了解，被了解的同時也被接納，敢把自

己內在最真實的部分展現出來，而不被論斷對錯，就是「被同理」了。 

但是，大人常會說：「孩子有些觀念要指導啊，他不能私下罵老師！」、「這點

小挫折不需要難過，想想比我們更可憐的人都有啊！要堅強一點。」、「不能討厭自

己的妹妹！」、「怎麼可以這樣自私！」、「跟朋友相處不能那麼愛生氣。」……的

確，有時聽到孩子的觀點，大人會覺得他們需要「被教育」；但急著糾正孩子不代表

他們就會聽進去或被導正。大多時候，他們只是壓抑自己，或不在成人面前表現而已。

僅僅是糾正，並沒有達到「教育」效果。因為外在的指責與論斷，沒有被孩子內化、

接受。孩子缺乏「被同理」的經驗，就難以產生同理他人的能力。這也是校園中霸凌

現象隨孩子年齡增長，而愈演愈烈的原因。很多道理不是老師、爸媽沒有教，而是沒

有教到有內化效果。 

一、內化同理心的 ORID 策略 

如何在生活中增加「被同理」與「同理他人」的經驗？我在《終結霸凌》書中推

薦一個「ORID」的對話、互動模式：藉由閱讀或電影，透過 ORID 模式的聊天分享，

達到同理與內化教育的效果。 

所謂 ORID，是將我們的思路結構化。當我們看到或經驗到一個客觀事實（O- 

Objective），通常第一個反應是情緒、情感、感受層面（R- Reflective），接著才

會有自己詮釋的角度、理解的方式出現（I- Interpretive）。最後會依據前面的過



程而產生一個「決定」，可能是價值判斷，也可能是行動（D- Decisional）。 

例如，當孩子說出：「真希望所有同學都不要理那個令人討厭的國志。」成人不

必急著說「友愛同學」之類的大道理，可先從客觀（O）事實開始理解、探詢：「國

志做了什麼事，讓你這麼討厭？」從孩子的回應，來了解一些「基本事實」；接著進

入情緒被同理的層面（R）：「難怪你會這麼生氣。」、「有時候這樣的行為真令人

討厭。」……這樣的回應，會讓願意分享的孩子感覺到被接納、同理。有了同理後，

孩子的理性會開始運作，接下來才要引導比較友善成熟的思考。 

在理解（I）的層面，可問孩子：「你覺得國志為何會這樣？」、「他只對你這

樣嗎？」、「是不是別人做了什麼事，他才會這樣？」這個層面的討論，意在幫助孩

子拉高視野，看到事件的不同角度：自己是不是也要負責任？國志是不是需要他人協

助？跟老師說有用嗎？同時想一想：自己是不是也有令別人不悅的時候？當時自己為

何會那樣？這樣的思考會讓孩子的同理能力更進一步，體會到他人行為背後的心境。 

最後，導引到行動（D）的層面。請孩子想一個不傷害國志又可解決問題的方法：

「下次國志還是一樣時，你可以做什麼，讓自己不要那麼生氣？」、「什麼方法可以改

善國志的狀況？」這樣的對話過程沒有否定孩子的負向情緒，但漸進的引導孩子走向

理性與同理。 

二、用熟悉的媒材進行討論 

另外，利用受歡迎的歌曲，以 ORID的方式與孩子討論，也是內化同理的好方法。

譬如，很受兒童、青少年喜愛的周杰倫《外婆》一曲歌詞。 

外婆她的期待 慢慢變成無奈 

大人們始終不明白 

她要的是陪伴 而不是六百塊 

比你給的還簡單 

外婆她的無奈 無法變成期待 

只有愛才能夠明白 

走在淡水河畔 聽著他的最愛 

把溫暖放回口袋 

 

運用 ORID的模式，可試著這樣和孩子討論： 

甲、O的層次：所提問題的事實、現象、人事物要確定、具體的描訴。 

歌詞中外婆的感受有哪些？他的親人對待外婆的方式？歌詞中外婆真正想要

的是什麼？ 

乙、R的層次：協助釐清內在的情緒與感受，以及生活經驗的連結。 

這首歌給你怎樣的感覺？如果你是外婆，你最希望擁有什麼？為什麼？你們小



孩會有跟外婆相同的心境嗎？周遭也有像外婆一樣的老人家，他們的心情也跟外婆

一樣嗎？每個人希望別人對待他的方式都不一樣，你喜歡怎樣的方式？ 

丙、I的層次：整理出感受背後的意義、信念或價值觀。 

家人或朋友間，最需要的是什麼？什麼樣的東西有助於維繫友誼？ 

丁、D的層次：從討論中產生決心，以及新方向、新動力。 

如果是你的外婆，你會如何告訴家人，要改變對待外婆的方式？聽完這首歌、了

解外婆的心情，你如果是她的家人，你會做什麼？ 

不管老師或家長，採用 ORID的方式，並運用書籍、文章、電影、音樂等素材來做

討論，都有助於孩子同理的能力，也讓孩子學會釐清自己的情緒、解決問題的方法。 

【小辭典】ORID對話模式： 

ORID的焦點討論法是由約瑟夫‧馬修（Joseph Mathews）研究提出。原本在軍

隊中擔任牧師的他，看到軍人在戰爭中心理受創，便苦思協助他們釐清內在感受及

尋找生命意義的方法。戰後，馬修進大學任教，結合哲學家齊克果和 20世紀思想

家的想法：「自我感」是來自於一連串的關係與觀察。人們觀察生命中發生的事物，

從內在做出反應，再創造出意義和洞見。馬修觀察人對事物的反應過程，整理出 ORID

的架構。ORID對話形式可用來解決問題、療癒創傷、激發團體達成共識、建立願景

等。 

 


