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前言

　　當決定寫一本霸凌議題的書時，記得還鬧了主編一下：「寫這個題目感覺少活十年！
」因為這嚴肅的議題代表我又要絞盡腦汁與大量筆記和資料奮戰，恍若回到寫論文年代。
　　民間與官方愈來愈重視這個議題，不管是從國小就開始推動的校園安心方案（如各縣市教育局在
開學第一週訂為友善校園週）或者研議相關立法，相關書籍的出版則如雨後春筍，但多是翻譯作品，
國外的案例、國外的教育背景文化脈絡、國外的經驗⋯⋯怎麼看都隔靴搔癢，缺乏本土化的實例與經
驗分享，所以這本書的寫作過程比起在遠流的其他三本著作更是痛苦，我必須在龐雜的書報雜誌中（
包括社會新聞、八卦雜誌）擷取更多實例，搜尋有用的資料，整理出可行的、正向的做法。
　　奇妙的是，當自己開始注意霸凌問題時，門診中遇到霸凌的個案似乎也變多了，機緣巧合更讓我
使命感增加。
　　我所理解的霸凌　　目前為止我遇到最年輕的霸凌個案是小二，她告訴我一年級時班上有個女生
會欺負同學，要其他同學不跟某個人玩（後來這個小朋友看了兩個月的精神科），二年級時她成為倒
楣的那個人，那霸凌者唆使她周遭的人不要跟她玩，刻意捉弄、隔離她的人際關係，當她向母親提及
時，母親做了明快的決定，第二天立刻到學校與老師溝通，並告知若不處理就要打反霸凌專線。
班導師承諾會積極處理，但校方卻做了一件匪夷所思的事：威脅孩子誰敢打這通電話就要處罰誰，並
罰她站了一節課。
　　小朋友回家後向母親哭訴當天的遭遇，母親震怒，又到學校理論，同時因為小孩所受的二度傷害
而來就診。
這次學校終於搞清楚怎麼回事，向她們道歉並做了緊急處置，對霸凌者行為告誡與約束（深入了解後
發現霸凌者來自不溫暖、缺乏雙親支持的家庭），同時允諾會讓輔導室持續追蹤。
　　這件事算是有了較圓融的結果，應該歸功於有個高度關懷、鍥而不捨的媽媽，同時老師的配合、
校方的事後道歉處理，都可以降低、彌補傷害。
　　身為兩個女兒的母親，寫這樣的議題時常常思考，如果小孩遇到霸凌時我會怎麼做？
想來想去都沒有理想做法。
我其實沒把握現在的校園能多友善，感受友不友善除了看自己的態度，也看所接觸的人事物，因為對
此議題愈深入，愈知道有太多無法掌控、複雜的因素，只能見招拆招，遇到再說。
　　除了小孩本身該培養的環境抵抗力，我比較堅持的部分是讓兩個女孩子練體能、功夫。
當老大開始上大班，我毫不猶豫的讓她練跆拳道，對外都玩笑似的說要讓她進軍奧運拿金牌；老二幼
稚園開始有武術課，老師詢問要不要參加時我說當然要，第一年還有幾個小女生陪著小女兒練，第二
年他們漸漸覺得不好玩、改上美術課時，她開始喊無聊、腳好痠，我還是堅持她必須上武術課。
其實我心裡很清楚這樣做的目的：我不要她們弱到無法應付緊急狀況，必要時來不及反應、沒有體力
逃跑。
　　雖然凶凶老媽不太會煮菜，但起碼可以做到規律的作息、正常的飲食，晚上九點過後就開始碎碎
念，要求她們準備上床睡覺。
兩個女兒漸漸長得比同齡孩子還高大健壯，活潑開朗，這是我所能想到的最好做法了：我做了身為家
長該努力的部分，剩下的則留給她們去磨練體會。
　　當暴力型態變得無法預測時，我們的保衛本能也只好回歸到原始印象，至少要「看起來不容易被
欺負」的樣子。
這是個處處需要留意的社會，卻不能被戒心淹沒以致失去了做人的樂趣，而光靠自己的力量又不一定
做得來，中途得仰賴許多貴人扶持，方能身心健康、平安的成長。
　　有時我會遇到為著別的問題來訪的個案，談著談著會追溯到學生時代某段痛苦的回憶，那回憶通
常不是家庭暴力、家人互動衝突或冷漠，就是夾雜著霸凌，那種隱微的傷痛總需要治療師格外小心呵
護，才能娓娓道來。
這是個重生的過程，藉由對過往傷痛的重新述說，從重新整理的過程中發現自己已不是小時候無助的
自己，現在的自己有足夠的能力保護自己，甚至保護別人。
　　當然身為家長的我在治療中也佔了些優勢，那就是格外留意門診個案中關於霸凌的陳述。
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這議題讓我在聆聽過程更敏銳，也容易將其情緒問題與過去經驗做連結，增加晤談的效果。
　　霸凌者更需關注　　我並非要為霸凌者或加害人找台階下，而是主張在討論這麼深沉、嚴肅的問
題同時，也要省思一些更全面的問題，以預防日後更多的小霸凌出現。
　　每當有特定的、聳動的、極暴力的校園霸凌事件出現，總會引來一些討論，有些專家意見相當有
遠慮與建設性，然而很快地就像船過水無痕一般被其他更聳動的新聞蓋過，等待事件再次發生時，媒
體再炒熱一次。
　　所以我們必須珍視這些真知灼見，並化為一股內省的力量。
李丁讚教授在報上為文發表相關論述，我覺得很有意義，他說：「霸凌，只是冰山一角而已，目前中
小學更普遍的問題，其實是排除與歧視。
」（二○一○年十二月《中國時報?時論廣場》）　　他認為更大的社會結構問題與權力分配、社會文
化的價值觀等，都是幫兇。
我把這些思考分為幾個層面來看，第一個是社會結構的問題，包括失業、貧窮、弱勢家庭造成的貧富
懸殊。
　　社會心理學有個說法稱為「漂流理論」，按照字面上解釋就是水往下流，所以弱勢者常常愈來愈
弱勢，貧者愈貧，難以翻身。
雖然教育是翻身最大的契機，卻也意味需要付出加倍的努力，才能自貧窮的谷底攀爬上來。
在社會底層、邊緣被忽略的族群，也常常與疾病、暴力、犯罪等名詞相關，如果被排除在主流社會之
外，沒有固定工作，連基本的溫飽都有問題，或者很辛苦的活著沒有任何安全感，試想在這樣的情況
下，人怎能不出現問題呢？
　　二○一○年十二月桃園某國中的霸凌事件佔據了好幾天的報紙版面，一連串爆發開的校園霸凌事
件後來愈演愈烈、愈具傳染力，比較像向權威者嗆聲、示威，並連帶使校長道歉下台──其中有個學
生就是因為被排除在主流教育之外而出了問題。
　　這個揚言要開槍射殺老師的學生，因為在進入體育班時愛拉女生內衣肩帶開玩笑，被教練踢出拔
河隊，因看見班上同學各有專長，缺乏被認同感並因此產生挫折，質疑「我是不是這個班的？
」沒多久就遠離教室，整天在校園「流浪」，在學校或走或坐或躺，就是不願進教室。
　　前學務主任為了讓他有事做，就帶著他幫學校打掃環境，每天都可以看見他拿著夾子繞校園撿上
半天垃圾，孰料當年九月學務主任退休，這個孩子失去關心他的師長，和問題學生愈走愈近。
如今，這位曾經鬧得沸沸揚揚的主角不在學校，也不在網咖，而是在工地和父親扛沙、堆磚塊。
　　使壞的孩子曾經是個好孩子，日後也有可能再變回好孩子，端看我們要不要急著給他貼上「霸凌
」標籤。
　　第二個霸凌幫兇，就是社會整體價值的問題。
　　我們注重的是升學的考試科目，還是多元的能力發展？
相信很多家長都會冠冕堂皇的說「我當然希望小孩五育均衡，快樂就好」。
真是這樣嗎？
　　我讓小孩學靜態才藝，同時也學跆拳道，持續至今約三、四年了。
會讓孩子學跆拳道除了小部分虛榮心態，泰半與我工作經驗有關。
我曾參與家庭暴力及性侵害處遇業務多年，並帶領過性侵害加害人身心治療與輔導教育課程，深切了
解加害人的性格特質，了解社會上處處危險與陷阱，所以跆拳道是我以為讓女兒防身的最佳武器。
如果我不能防堵色狼，至少能讓她擁有保護自己的力氣。
　　在小孩練功開始的階段，我看到一則相關新聞：有個十五歲的女生因認識心懷不軌的網友，被騙
至汽車旅館內意圖性侵，那男人沒想到這小女生擁有空手道黑帶背景，沒多久就被打趴了，那小女生
氣憤的說：「可惡，居然敢騙我來這裡！
那你必須給我計程車錢回家。
」對方嚇得只能乖乖照做，女生回家後隨即報警。
　　雖然這樣做有點危險，但我認為那個女生實在「太酷了」！
更強化我想讓女兒練體能的決心。
　　大約和女兒同期學習的另一女同學，學了兩年後漸漸不來了，因為「升上五年級後課業太重，功
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課太多」。
她的教練感嘆：「一週練一個小時真的不多，學英文的時間都不止了，小孩也需要練練身體啊，不是
去公園玩玩溜滑梯就算數，還有心肺功能、平衡、肌力訓練才行。
」　　我想起最近才揭露的數字：新北市有六二％的小二生已成近視，原因是看電視、打電動及太早
學寫字，小孩的活動沒一樣與運動有關。
　　接送小孩學才藝真的很累，時間被綁住、切割，失去自己的部分自由，我想所有學才藝的父母都
有類似疲累感。
但是在女兒拿到黑帶的資格證書後，我高興得馬上po上facebook，標題是「我的驕傲」，並開玩笑的
說，女兒正朝向老媽期待的文武雙全的境界邁進，沒想到馬上被一個也是媽媽的朋友潑冷水：「小心
你女兒嫁不出去啊」。
　　父母讓小孩學才藝是為了妝點門面、更彰顯課業，還是為了跟上時代不被淘汰？
我們會不會指著路邊修馬路、撿垃圾的工人說：「你看，如果你不好好唸書，以後就會做這些工作。
」如果我們不能真心接受這些工作，就沒辦法接受什麼「多元價值」「多元學習」，也很可能無法接
受多元的、特別的學生。
那些沒有被主流接受的學生也許覺得自己被拒絕、心裡很受傷，就跟上述嗆聲開槍的學生一樣。
　　許多霸凌者會不會都是基於我們的偏見產生？
這值得我們大人一起好好想一想。
寫這本書的目的亦希望藉由愈來愈多的討論，了解霸凌事件絕非暴力者一人承擔的錯，也不受限於校
園內的遏止，而是學習關於對人的包容與尊重的人際議題，也是如何克服壓力挫折的身心健康議題。
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内容概要

　　終結霸凌全方位手冊：觀照受霸淩者／霸凌者／受凌者父母／旁觀者　　第一本以臨床心理師的
專業，提供父母師長符合本土輔導的建議　　檢附實用的「霸凌檢核表」時時提醒、處處關心，關注
霸凌不鬆懈！
　　校園，是培養未來主人翁的希望之地。
霸淩，是吞噬這些希望的一頭怪獸。
　　這頭怪獸蹂躪的不只是受霸淩者，父母、師長、同學、旁觀者甚至霸凌者同樣身受其害。
因此要反霸凌、去霸凌、終結霸凌，不能只把焦點局限在霸凌者身上，《向霸凌Say No!》就是告訴我
們，對抗霸凌要拉開戰線，唯有全面關注所有受影響的相關人等，才可能從根本解決這個問題。
　　那該怎麼做？
本書提出的關鍵三階段：發現暴力的線索→拿出正確的應對態度→學習從創傷中復原，正是最佳治本
良藥。
借重國外研究的相關理論，立足本土實例的切身經驗，身為臨床心理師的作者南琦，教我們如何在不
同的階段用心、用腦、用愛，合力守護孩子，還給他們一個探索未來的乾淨校園。
　　有鑑於一般對暴力行為的「重男輕女」，本書對占學子半數的女孩特別關注。
儘管暴力行徑相對輕微，女生霸淩那種隱微、間接的手段，殺傷力之強恐怕不亞於拳頭，「為何家暴
的受害者大多是女性？
」這個問題的部分答案，或許就藏在求學時期的霸凌經驗裡。
　　學理兼容實務，分析配搭個案，本書著眼於全方位觀照，因為「向霸凌說不」需要共同的意志和
努力。
讓我們攜手，認識霸淩、對付霸淩、走出霸淩。
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作者简介

　　南琦　　本名劉南琦，輔仁大學中文系，心理學研究所畢業，國家高等考試合格臨床心理師，現
職耕莘醫院精神科臨床心理師。
寫作題材多與心理健康有關，在遠流的著作有《找自己的心理醫生》《情緒自療 Easy Go》《我只是
特別，不是難搞》等書。
　　年紀愈長愈有倒吃甘蔗的感受，積極運動養生，目前正與乳癌奮戰中，並靜待頭髮留長，牙齒矯
正結束。
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书籍目录

推薦序1／向霸凌說NO需要大家一起來　　張德聰推薦序2／防範霸凌，大家一起來！
　　楊聰財推薦序3／正視霸凌事件　　鄭石岩自序／當霸凌成為社會案件時第一篇　認識霸凌：發
現暴力的線索第1章　什麼是霸凌？
漫出校園的霸凌／霸凌的定義／霸淩的種種面貌／檢核表第2章　找出霸凌受凌的各種創傷／好玩？
還是霸凌？
／「玫瑰少年」葉永鋕事件／針對手段不如探索本質／檢核表第3章　誰在霸凌？
危險因素一：家庭／危險因素二：學校環境／危險因素三：個人特質／霸凌的集體性／誰是受凌者？
／隱性霸凌：女生霸凌的特色／檢核表第二篇　對付霸凌：拿出「態度」第4章　不只針對霸凌者霸
凌問題≠霸凌者問題／追根：由人格特質著手第5章　人格特質的因應之道霸凌者的特質與因應／受
凌者的特質與因應／檢核表第6章　霸凌因應力個人的正向力量／由人際互動著手／從環境著手／如
何對應霸凌的集體性／了解霸凌相關法律／檢核表第7章　三級預防模式一、預防／二、因應／三、
處置與彌補／檢核表第三篇　走出霸凌：從創傷到復原第8章　找出人格的優勢一條漫漫長路／培養
「後天的樂觀性」／創傷及壓力的因應策略／檢核表第9章　從創傷到復原受凌者的療傷／受凌者父
母的療傷／霸凌者的療傷／旁觀者與間接參與者的療傷／檢核表第10章　我如何走出霸凌受凌者說故
事：我過得比你好／霸凌者說故事：我還不夠狠後記／新時代的青少年與校園霸凌附錄一／校園霸凌
十問十答 附錄二／少年事件處理法介紹
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章节摘录

　　推薦序1：向霸凌說NO需要大家一起來／張德聰（「張老師」基金會董事長）　　　　向霸凌
說NO是家長、老師、學生以及教育行政單位共同的願望！
　　叫「霸凌」太沉重，其實校園內恃強凌弱不是新鮮事，從過去以來就有，然而近年來被重視的原
因，主要是：　　一、人權意識的被重視，每個人都有安全以及被尊重的需求與權利。
　　二、教育功能的式微，過去天、地、君、親、師，五倫被重視，「師者，傳道、授業、解惑也！
」如今，「師者，被告、被打、困惑也？
」流浪教師突顯教師之社會地位，師者如果自己的生涯都未能妥善處理與照顧，如何觀照學生？
　　三、師生關係的品質不佳，如果師生關係良好，積極上不僅有利於教學與學習，消極上亦有利於
預防霸凌的發生。
　　四、部分學校輔導工作未能落實三級預防。
　　五、同儕間人際的未能學習相互尊重，學生無論任何年紀都很在乎同儕的接納支持，即使遊戲嬉
笑亦為彼此的友善互動，但若超過對方接納範圍或言語之嘲笑，就可能引發當事人的不舒服。
　　六、法律素養的不足，因為缺乏對法律的了解，罔顧一時衝動可能產生的後果。
　　七、媒體之推波助瀾，目前媒體視社會負向消息為賣點，在「知的權力」與「社會教育」間的取
捨，未能妥善思考「倫理」的抉擇，視「霸凌」事件為新聞賣點，殊不知亦成為社會負向教育的示範
。
　　然而於過去的書籍中具體提出解決霸凌者並不多，本書能依國情文化先從認識霸凌，包括分析霸
凌的危險因素；進而具體提出面對霸凌的態度，尤其提出霸凌因應力以及三級預防模式；最後並探討
如何走出霸凌，找出自我人格的優勢，從創傷到復原，更能加上受凌者自己如何走出霸凌的故事，讓
其他受凌者學習只要個人有意願在適切的專業助人者協助下，不僅可以嘗試努力走出受凌的痛苦，甚
至昇華善用自己的專長幫助需要被幫助的人。
值得推薦給學校輔導工作相關專業工作同仁、家長以及關心霸凌事件處理的社會熱心人士。
　　向霸凌說NO需要大家一起來，不僅是受凌者與霸凌者的處置，背後家長的管教態度與方法，老
師和學生如何建立良好師生關係，學校如何建構友善安全校園，社區的互助，媒體的自律，心理衛生
教育的積極推動以及與媒體工作者的溝通，皆需要大家共同探討合作。
期待本書的催化，讓校園的春風笑聲不斷！
　　　　　　推薦序2：防範霸凌，大家一起來！
／楊聰財（精神科醫師／楊聰才診所院長）　　　　我的好朋友、好同事南琦，又出好書了！
身為臨床心理師、又是兩個孩子的媽，她關注「霸凌」、並進而用流暢的筆調、搭配很多的案例，寫
出這本十分實用的著作，我很樂意並且榮幸的為本書作序！
　　搶先閱讀後，我將此書的優點說明如下：　　首先，南琦將霸凌這個全世界、包括台灣都十分關
注的課題，運用精準的文筆，系統性的自「認識霸凌：發現暴力的線索」談起，包括：什麼是霸凌、
找出霸凌、誰在霸凌等各章；進而提出「對付霸凌」的積極對策，包含：不只針對霸凌者、人格特質
的因應之道、霸凌因應力、三級預防模式等內容；並且針對曾經遭受霸凌的個案，也提出「走出霸凌
：從創傷到復原」（包括被霸凌者、霸凌者、旁觀者、間接參與者）的痊癒之道，包含：找出人格的
優勢、從創傷到復原、我如何走出霸凌等章節。
　　其次，提供實用的「霸凌檢核表」，包括：「霸凌的面貌」「觀察發現孩子是否遭到霸凌」「哪
些特質容易讓孩子成為箭靶」「哪些危險因素容易讓霸凌形成氣候」「注意孩子是否天生攻擊傾向較
強」「增強個人的正向力量」「在霸凌的預防階段成人可以做些什麼」「創傷及壓力的因應策略」「
療傷的著眼點」等，可以讓讀者實際地使用在生活上。
　　在此，我特別針對南琦在書中提到的麥克堡（Donald Meichenbaum）「壓力免疫訓練」，用腦科
學的角度做進一步詮釋。
這個訓練方法強調可以在「概念化階段」時找出個人過去因應壓力的正向經驗，了解自己的壓力源，
如何反映壓力；在「技巧學習階段」加強練習或調整新的正確因應技巧；最後在「應用階段」把學到
的技巧應用於真實世界中，練習在壓力情境下的各種技巧何者更有效，需不需要再做調整。
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腦科學研究也顯示，大腦具有可塑性（neuroplasty）的特質，或許過去的生理特質、長期生活環境潛
移默化形成的霸凌特性，是可以經由正確的體會與訓練，重新雕琢新的「水道」，日後當再遇到相同
的生活情境時，改用利己又不欺人的好方法！
　　在近日的演講與輔導中，我也提出「OK理論」，希望在家庭、學校、社區、社會中，能夠養成
「我好，你也好」（I am ok, and you are ok）的互相尊重、又可兼具自信的良好氛圍！
身為醫師、老師、父親的我，真的期盼大家看完此書，共同關懷霸凌議題，不要讓「玫瑰少年」葉永
鋕事件（細節請看本書）的悲劇再度發生！
　　　　　　推薦序3：正視霸凌事件／鄭石岩（諮商心理學家／作家）　　　　孩子霸凌人或受到
霸凌，是教師和父母必須關心和重視的課題。
它不是漠視者所說：「孩子免不了鬧著玩，打個架，事情過去就算了！
」我以四十年的輔導工作經驗向大家指陳：霸凌不可輕忽，它直接打擊孩子上學的心情和學習的效果
，更會對心理健康和人格發展造成影響；霸凌的創傷如果不好好處理，甚至會影響個人的命運，當然
也會造成社會問題。
　　孩子從國小到高中的成長過程中，霸凌是很容易遇上的問題。
如果你認為霸凌是只有少數特殊性格特質的孩子，才會惹上的麻煩，誠摯的告訴你別太大意！
有些事件是霸凌者一時興起，就把無端的孩子強押去毒打一頓，要受害者乖乖付錢供他們花用。
如果孩子回應力好，懂得向師長反映，得到妥適的處理和輔導，一切可平安度過；如果孩子畏懼霸凌
者的強勢，忍氣吞聲，又要去偷取家裡財物供惡徒花用，造成創傷和長期折磨，對幼小心靈將帶來莫
大的傷害。
　　別以為你的孩子或學生平安無事就好，休管他人受到欺凌，不必理會其他霸凌事件。
我要提醒你：讓孩子做一個無助、懼怕的旁觀者，同樣受到傷害。
它會發展出冷漠、退縮、憂鬱或焦慮的人格特質，所以我贊同所有人同心：向霸凌Say No！
　　師長在處理霸凌問題時，必須冷靜、同理和不怕麻煩，要用愛心和智慧來面對問題，釐清真相，
懂得運用校內外輔導資源，掌握關鍵性因素，做適當處理。
輔導得宜，受霸凌的孩子會順利走出懼怕或受創的陰霾，重拾信心和安全感，他們未來在人際和社會
生活，還是能做正向回應。
反之，若處理不當，孩子得不到應有的輔導和協助，若加上師長爭執慌亂，憑添更多情緒困擾，則會
造成二度傷害。
　　對於霸凌者而言，有些是體質性的違抗性格，有些是不利的成長環境所造成。
如果師長能給予適當的管教和輔導，協助發掘其優點，重構其信心，並予以肯定，仍有機會引領孩子
回歸常軌的生活。
倘若師長處理失當，或放任他為所欲為，無異增長其侵略性和暴力傾向，接下去可能就參加幫派，鋌
而走險，步上犯罪之途。
　　有效處理霸凌事件，是學校的要事，也是父母親要關心的課題。
由於它直接影響孩子的心理健康和自我功能的發展，其重要性不亞於學校成績。
霸凌的防制與輔導做得好，孩子知道怎麼有效回應生活中的種種衝突情境，未來也會比較有信心和樂
觀，其主動性和執行力也相對提升。
　　所以我們要一起關注這個課題：了解什麼叫霸凌？
它的種類和誘發的原因是什麼？
怎麼處理與輔導？
有什麼社會資源可以運用？
凡此等等都值得大家關切。
這本書針對台灣校園霸凌及相關現象，做了務實的解說，層次分明，對輔導技巧的著力，更是功力深
厚，是值得一讀的好書。
　　校園霸凌是許多孩子的苦惱，也是部分孩子走向罪犯的開端，所以教師和家長、學校與社區應該
共同投注心力，一起防治霸凌。
從對抗恃強凌弱，揭示人權，發展友愛，伸張正義，建立好的環境，孕育年輕一代的正面性格，到締
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造祥和的社會，這個課題是國家提升軟實力的一部分。
　　我是輔導工作的老兵，多年來實務與行政工作都擔任過，也參與教育和科技發展的籌畫。
我有機會看到許多成功的人，他們具備自信心、主動性和專業能力，這些素質帶領他們走向亮麗成功
的人生。
當然，也從實務和個案中，發現許多退縮、走不出去的人，他們不是智能學識不好，而是遇到意見衝
突時，會焦慮逃避，從而敗下陣來，放棄了許多機會，無法堅持自己的行動力。
從退縮者的晤談中，發現多數有受過霸凌的創傷，其來源包括家庭、校園和社會。
我深深了解受到霸凌者如果沒有從創傷中復原，他們的生命力終將受到壓抑；相對的，霸凌成習的人
也很容易走向侵犯和暴力的惡行。
本書對於這方面的生命發展，有許多寶貴的卓見。
　　南琦心理師把她多年的實務工作經驗，寫成《向霸凌Say No!》一書，這是一本切合本土輔導工作
實境的好書。
它能帶給教育工作者實用的新知，更能提供父母親正確的觀念。
同時，透過對霸凌議題的了解，再來看生命教育的內涵，會有更周延的認識。
" />
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