
校園霸凌
－同理、陪伴與輔導攻略

國立嘉義大學學生事務處



Slido活動一：校園霸凌

•大學生校園霸凌讓你聯想到什麼?

•請與會師長，掃描QRcode
，輸入您的想法



一、認識霸凌（Bullying）

• 依據教育部《校園霸凌防制準則》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。

霸凌通常發生於學校、職場、網路或社交環境，且具有權力不對等
的特徵，施暴者通常比受害者擁有更多的社會影響力、體能優勢或
心理操控能力，使受害者難以反抗或擺脫困境。



二、常見校
園霸凌類型

肢體霸凌：往往表現為直接的暴力行為，如推擠、打人、踢

踹、搶奪、強佔、勒索或毀損個人物品等，容易造成明顯的

身體傷害，或有物質破壞為主

言語霸凌：如嘲笑、辱罵、挖苦、貶低外貌、取綽號、威脅

或散播謠言等口語傷害，這種霸凌形式通常沒有明顯的身體

傷害，但對受害者的自尊心和情緒造成極大打擊

關係霸凌：針對人際關係進行操縱，表現為有意孤立、排擠、

散布謠言、煽動他人不與某人來往、社交排除等

網路霸凌：透過社群平台、通訊軟體、影片平台等散播不實

信息、惡意評論、羞辱、排擠、騷擾、惡搞照片或影片等數

位手段

性霸凌：以性暗示、性別羞辱、下流笑話等不當的性言論、

性騷擾，或非自願身體接觸、偷拍、性勒索、性羞辱、性接

觸甚至性侵等之身體自主權之侵害

心理霸凌：故意忽視、冷暴力、長期漠視、讓人感到無存在

感、情緒操控等



網路霸凌的傷害

1. 網路霸凌殺人藝人楊又穎輕生
https://news.ltn.com.tw/news/focus/paper/874162

2. https://www.youtube.com/watch?v=ED4tzQORfV4&rco=1......

https://news.ltn.com.tw/news/focus/paper/874162
https://www.youtube.com/watch?v=ED4tzQORfV4&rco=1......9/5


Slido活動二：
網路霸凌何以會帶來強大的傷害性?
•請師長拿出您的手機，掃描右側QRcode，點選您
認為的答案(可複選)



三、網路霸凌（Cyberbullying）

在網路透過不同的平台與媒介對當事人造成傷害，因為具有可大量且輕易
傳遞分享之特性，故即便僅發生一次亦算是構成網路霸凌（教育部《校園霸凌
防制及案例彙編手冊》）。

• 網路霸凌的特性：

1. 潛在加害者迅速增加與擴散的風險：擴散速度快：一則訊息可迅速擴及
大眾

2. 無力阻止的失控：即使原始內容已刪除，仍可能被截圖轉傳，傷害持續
性強

3. 傷害不止的絕望：沒有下線/離線的一天，名譽與心理的傷害持續永久，
沒有結束的一天的絕望

4. 隱匿性高下潛在的攻擊性防線的潰堤：加害者可匿名、不易追查，降低
人性與道德感，增加攻擊性與力道



四、常見網路霸凌形式
類型 常見行為舉例

言語攻擊 惡意留言、傳粗俗訊息、暱稱罵人、群體謾罵或挑釁

騷擾轟炸
電子灌爆行為（狂傳簡訊、Email等）、傳送騷擾、色情或病毒信
件、傳恐嚇訊息

冒用身分或盜帳號 盜用帳號散播不實資訊、假冒他人身份進行惡意行為

隱私外洩
未經同意散布他人私密照或影片、曝光手機、Email、設局騙取資
料後外流

群體排擠 集體故意將人踢出群組、在群內號召排擠

公開羞辱
惡搞照片、影片、散布謠言或醜聞、舉辦嘲諷性票選活動（如：
票選班上最討厭的人）

跟蹤監控（隱匿型霸凌） 裝間諜程式追蹤對方、偷帳號觀察動態



五、網路霸凌的影響與後果

• 心理影響：焦慮、憂鬱、自尊低落、孤獨孤立感、長期心情低落
或情緒不穩定、創傷後壓力症候群(PTSD)

• 生理影響：失眠、睡眠障礙，暴食或厭食，頭痛、胃痛、肌肉緊
繃、自律神經失調等心身症，自我傷害與自殺風險

• 學習影響：缺課、拒學/懼學、學習動機降低、課業表現下降

• 社交影響：人際孤立、社交恐懼、不信任他人

• 校園環境和社會整體之影響：校園氛圍惡化、師生衝突增加、社
會成本增加、暴力文化形成等



Slido活動三：身為教師可以如何幫助受到
網路霸凌的學生?

•請與會師長，掃描QRcode，輸入您的想法或作法



六、網路霸凌的因應對策
(一)受害者的自我保護策略

1. 不要立即給予情緒性回覆：情緒化反應或報復行為可能會使情況更
惡化。

2. 嘗試穩定情緒，並堅持自我信念：可以暫時離開，給自己一段冷靜
的時間與空間，並提醒自己「這不是我的錯」，該負責任的是說出
這些話的人。

3. 截圖保存證據：對相關訊息截圖存檔，以便在需要時提供證據。
4. 減少使用時間（不要重複閱讀或觀看）：避免受訊息持續刺激情緒。
5. 檢舉並封鎖：向社交媒體或網站檢舉，將有機會撤銷貼文/圖；封鎖

加害者帳號、避免與加害者直接對話。
6. 加強網路使用安全意識：加強密碼保護數位裝置及帳戶；分享照片、

影片或發布個人資訊前建議三思而後行。
7. 尋求協助和心理支持：向可信賴的師長、家長、心理師、輔導老師

求助或專業心理諮商。



六、網路霸凌的因應對策
(一)受害者的自我保護策略

1. 通報申訴：(1)向本校學生事務處生活輔導組提
出正式申訴通報，申訴電話：
（05）2717312。

(2)撥打教育部校園反霸凌專線：
1953。（24小時）

(3)向iWIN網路內容防護機構申訴，
或撥打諮詢專線：（02）2577-5118。

(4)更加嚴重的情況亦可撥打110。



七、網路霸凌的因應對策

(二)學校與制度層面防制策略

•學校明訂網路霸凌處理程序與懲處標準（教育部《校園

霸凌防制準則》）

•提供學生心理諮商與輔導資源

•透過課程或宣導活動提升學生數位素養與網路安全意識



「霸凌者」也是「受困者」

－霸凌者的輔導策略



為什麼要了解「霸凌者」？

• 霸凌行為不一定來自壞人，而是「受過傷」的人：很多霸凌者曾
經是被忽略、被貶低的，或在家庭中學到用「掌控」來保護自己
的人。

• 他們在用錯誤的方式滿足內在的需要：他們不是沒有情緒，而是
不知道怎麼處理。

• 只有處罰沒辦法讓他人改變，霸凌可能會換個形式繼續下去（對
別人、對自己或更隱蔽的方式發生）。

• 預防與關懷，從「理解」開始協助霸凌者學習情緒表達、人際界
線、自我覺察，是避免再次傷害他人、也保護自己的第一步。



霸凌者：「我
只是開玩笑！」

開玩笑與霸凌
行為哪裡不同？

開玩笑 霸凌

雙方關係

彼此關係平等、熟識，

雙方都能接受這樣的互動方

式

權力不對等，一方明顯是弱勢

當事人感受
雖被開玩笑，

但仍感安全、可回應

對方感覺羞辱、被攻擊

或難以反擊

反應自由度 可以反駁，氣氛仍和諧
對方反駁會被笑、被冷落

甚至報復

是否持續 一次性互動，可收可放
持續發生，對方要求停止仍繼續，

對當事人的影響是長期的

旁觀者反應 周遭人感覺好笑但無惡意 旁人可能鼓譟、沉默或加入攻擊

行為人動機 想建立關係、表現幽默 想掌控、羞辱、強化自己地位



與霸凌者的
對話原則

以關係為橋梁：在建立安全感與基本信任的基礎上開

展對話，避免羞辱式對話。

聚焦行為而非貼標籤：就具體行為進行討論，而非給

予「你就是壞、你沒有用」這類人格標籤。

理解背後動機：了解行為背後的情緒與需求。

強調行為與責任：就具體行為進行討論，而非給予

「你就是壞、你沒有用」這類人格標籤。說明行為對

他人造成的傷害，並鼓勵思考如何修復的行動。

提供重新選擇的可能：著重「你可以做不同的選擇」，

而非只給予懲罰。



霸凌者的內心可能是…
自卑、不被他人喜歡的焦慮感

• 他不是如表面真的覺得自己很棒，而是害怕不夠好，霸凌別人是為了避免自
己被霸凌。

• 想法➞「只要我攻擊別人，就不會有人發現我有多沒用。」

壓抑的憤怒或無力感

• 他在其他地方（家庭、學校及親密關係）也可能是受壓迫者，沒地方發洩，
就轉而控

制比他更弱的對象。

• 想法➞「我也很痛苦，但至少我可以讓別人更痛苦一點。」

情緒麻木、對他人感受不敏感

• 可能習慣用笑鬧掩蓋情緒，不擅長看人臉色，不知道如何連結或同理別人的
感受。

• 想法➞「我沒有惡意啊，他又不是不能反擊。」



害怕孤單、想要被接納

• 渴望成為團體的一部分，未必會帶頭欺負人，也可能是被慫恿，或怕不跟著
一起做就被排擠。

• 想法➞ 「我一開始沒有要主動，只是大家都這樣，我不想被以為我不配
合。」

模仿他人、沒有意識到那是霸凌

• 在家庭或社群中看到這樣的互動模式，學來當作「有趣、可行」的社交技巧，
以為自己在 搞笑。

• 想法➞ 「不是大家都會這樣嗎？我以前也被這樣嘲笑啊。」

曾經是受害者轉為加害者

• 有些人曾被霸凌卻沒處理創傷，後來變成另一個加害者，對脆弱有強烈防衛
感，不想再體 會當年的痛。

• 想法➞ 「我只是比別人先變強而已，不然換我被欺負。」

霸凌者的內心可能是…



霸凌者可以怎麼做？

從自我覺察/意識開始

• 辨識自己的情緒與來源（例如：憤怒、不安、焦慮、羞愧）

• 覺察自己的行為可能對他人造成的影響

• 意識到自己行為背後的需求（例如：想要被認同、控制感、避免被排斥）

引導範例：

「你覺得你當時這樣做，是想要得到什麼呢？」

「這樣的行為有沒有可能會傷到他人？或是影響他人的生活呢？」

理解自己的行為模式與人際風格

• 有些學生透過貶低他人來獲得自我價值感。常見的心路歷程：有些人心裡其實覺得自
己很不好、很沒價值，這樣的感覺讓他難受，於是透過讓別人「比他更糟」來讓自己
好過一點，暫時不用面對那些羞愧和不安的感受。

引導範例：

「你覺得你這樣對他，是不是也有點像以前你被對待的方式？」



面對校園霸凌，
老師可以怎麼做？

當霸凌事件發生時，您可能是第一個知道、第一個需要處理的人，

但卻不一定是最有資源的人。

因此，轉介及資源的連結相當重要，您不是一個人。



導師的
角色定位

學生信任的師長：導師可能是學生相對信任的

師長，也是學生最早提出求助的窗口。

情緒支持者：對被霸凌者，是陪他理解與消化

痛苦；對霸凌者，是非評價式對話，引導覺察。

班級文化引導者：長期來說，建立一個同理、

尊重的班級氛圍。

轉介橋樑與陪伴者：幫助學生連結相關資源(
學務處學生輔導中心、生輔組等單位)。



處理流程建議(仍須依實際情況調整)

Step 1：私下傾聽、釐清事實，不評價

• 面對被霸凌的學生，讓他知道「你願意聽，也願意陪他討論怎麼處
理」。

• 不急著定義「這是不是霸凌」，先了解事件內容、發生多久、對他造
成什麼影響。

• 保密但並非絕對保密，若涉及法律及安全時，需要進行轉介。

• 對話建議：

「謝謝你願意跟我說，我會盡力支持你。」

「你希望我如何協助你？讓你感覺安全一些。」



處理流程建議(仍須依實際情況調整)

Step 2：視情況安排對話、協助對方覺察

若你知道或被告知有某位學生「可能是霸凌者」，可以個別找他進行不帶指責的對談，避
免使用「你霸凌人」這類用語。

步驟 對話目標 示範句子

1.建立信任氛圍 減少對方防衛、拉近距離
「我想和你聊聊最近班上的一些人際狀
況，不是要責怪你，只是希望聽聽你的
看法。」

2.說明觀察到的
行為

客觀敘述事件，不下判斷、不貼標籤
「我有聽到有同學說，你在群組裡有一
些讓他不太舒服的留言，例如⋯⋯」

3.詢問行為背後
的想法

理解學生的動機、情緒、認知
「你當時是什麼情緒？你原本希望對方
感受到什麼？」

4.回饋可能的影
響

溫和地提供另一種視角，引導同理
「你可能不是惡意，但對方好像因此難
過了好幾天。你覺得他有可能是怎麼想
的？」

5.討論可能做法
賦予選擇，讓學生感受到有修復關係的空
間

「如果你願意，我們可以一起想看看有
沒有辦法讓事情不要那麼僵？」



處理流程建議(仍須依實際情況調整)

Step 3：鼓勵正式求助並陪伴轉介

了解學生是否願意：

• 向學輔中心尋求心理支持。

• 向學務處生輔組提出正式申訴（涉及人際霸凌、言語羞辱等情事時。）

• 向性平會提出正式申訴（涉及「性別歧視」、「性騷擾」、「性侵害」
等情事時。）

• 對話建議：

「你願意的話，我可以陪你走一段，比如先幫你聯絡輔導中心或生輔
組。」



處理流程建議(仍須依實際情況調整)

Step 4：關注整體班級文化：預防、教育、重建

即便個案處理完了，也不能忽略班級背後的文化氛圍。

• 可以透過：

1. 在班週會上安排「情緒表達、人際界限、生命教育(同理心訓練)」等
相關主題討論，可向學輔中心申請班級輔導，由心理師入班宣導。

2. 舉辦匿名回饋機制，讓學生回報班上不舒服的氛圍。

3. 建立「說話可以被聽見」、「界限會被尊重」、「錯誤可以被修正」
的安全文化。


