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課程十四  處理直接霸凌 

課程講授：處理直接霸凌 

⚫ 解釋：「今天我們要談如何處理霸凌。我們知道霸凌在青少年是非常常見的。我們將開始討論處理直

接霸凌的策略，例如嘲笑和身體霸凌。這些是直接霸凌的形式，因為直接發生在被鎖定的人，而非透

過網路或在其背後說。在不同的課程中，我們將討論間接霸凌，例如網路霸凌、謠言、或閒言閒

語。」 

處理嘲笑 

⚫ 解釋：「嘲笑本質上就是用語言來霸凌。一個人是否容易被嘲笑，和被嘲笑時的反應有關。」 

⚫ 問：「為什麼人們要嘲笑別人呢?」 

 答案：他們想要看你的反應；他們想看到你生氣、出糗、或嘲笑回去，因為他們覺得有趣。 

⚫ 問這個問題：「如果你生氣的話，…」 

 「…是不是嘲笑者想看到的?」 

◆ 答案：是。 

 「…是不是讓嘲笑者覺得更有趣?」 

◆ 答案：是。 

 「…你會更加可能、或更不可能再次被嘲笑?」 

◆ 答案：一定是更加可能。 

⚫ 說：「很多學員被建議被嘲笑時該如何做。最常見的建議是什麼?」 

 答案：忽略他們；走開；告訴別人；嘲笑回去。 

⚫ 解釋：「不幸的是，大部分學員會告訴你，這些策略通常沒有效。 

處理嘲笑的策略 

⚫ 不要忽略嘲笑 

 問：「如果你忽略嘲笑，會發生什麼事?」 

◆ 答案：他們會持續嘲笑；你看起軟弱；你會讓自己變成容易的目標。 

⚫ 不要立刻走開 

 問：「如果你立刻走開，會發生什麼事?」 

◆ 答案：他們會跟著你；他們會繼續嘲笑你；你看起來軟弱；你會讓自己變成容易的目標。  

⚫ 不要立刻告訴別人 

 問：「如果你立刻告訴別人，會發生什麼事?」 

◆ 答案：你會讓他們氣瘋；他們會想報復你；你可能會有“愛打小報告” 、“告密者”、或“愛搬

弄是非”的名聲。 

⚫ 不要嘲笑回去 

 說：「有些人認為如果嘲笑回去，比較不會再被嘲笑。嘲笑回去可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：你可能會惹上麻煩；你可能會看起來像個壞傢伙；你可能會有不好的名聲；這可能

是他們要看到的反應；你可會被嘲笑得更厲害。 

⚫ 不要互相挖苦 

 說：「有些朋友喜歡彼此嘲笑，尤其是男生之間。這類玩笑通常意在好玩，而不是要傷人。我們

稱這類嘲笑為“挖苦”。雖然互相挖苦在年輕成人非常常見，互相挖苦可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：可能會愈玩愈大；每個人都加碼下注；最後可能會有人生氣。 

 解釋：「如果我們的目標是交朋友並維持友誼，我們就需了解互相挖苦的風險很高。如果我們想

避免這個風險，我們可以用處理嘲笑的策略來中止互相挖苦。」 

⚫ 表現出彷彿他們所說的對你沒有影響 
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 說：「不管是互相挖苦或是其他，讓嘲笑變得不有趣的做法之一，是表現的好像對你沒什麼影

響。即使你感到受傷，你也要表現的好像不受影響。為什麼表現出他們說什麼對你沒有影響是重

要的?」 

◆ 答案：嘲笑者得不到他們想要的；對嘲笑者來說變得不有趣；他們以後比較不會再嘲笑

你。 

⚫ 表現出彷彿他們所說的沒有說服力或顯得愚蠢 

 說：「另一個讓嘲笑變得不有趣的做法，是表現出他們所說的沒有說服力或是很愚蠢。為什麼表

現出他們所說的沒說服力或很蠢是重要的?」 

◆ 答案：這麼做讓嘲笑者尷尬；讓嘲笑變得不有趣；他們以後比較不會再嘲笑你。 

⚫ 簡短的口頭反駁 

 說：「表現出他們的嘲笑對你沒有影響、與他們所說的沒說服力且很蠢，最好的方法就是，簡短

的反駁笑他們所說的。為什麼要維持反駁盡量簡短?」 

◆ 答案：如果你說太多，他們會覺得你在意。 

 說：「記得這些簡短的口頭反駁是要給人一個印象，顯得你不在乎、而且嘲笑很蠢。很多年輕成

人會這麼說…」 

◆ 「隨便你!」 

◆ 「是喔，所以呢?」 

◆ 「然後呢?」 

◆ 「你的重點是什麼?」 

◆ 「我應該要顯得很在乎嗎?」 

◆ 「那為什麼我需要在乎?」 

◆ 「那應該要好笑嗎?」 

◆ 「說的好!」 (Big deal) 

◆ 「又怎樣?」 

◆ 「誰在乎?」 

◆ 「說到好玩的再告訴我。」 

◆ 「有梗的再訴我。」 

◆ 「隨你愛怎麼說…」(適用於結束口頭反駁，並走開) 

 聽起來頗為無聊 

◆ 解釋：「有些人使用這些口頭反駁聽起來無聊或無所謂。他們可能會說「隨便你(輕鬆地說、

無聊且無所謂)。」 

 具有某種態度 

◆ 解釋：「其他人使用這些口頭反駁會表現出具體的態度。他們可能會說「隨便你! (搭配誇張

的表演)。」 

◆ 說：「由你決定怎麼做比較自在。」 

 隨時準備好一些口頭反駁的句子 

◆ 問：「嘲笑者被反駁後通常會放棄嗎?」 

⚫ 答案：不會，他們通常會再試幾次。 

◆ 解釋：「既然知道他們可能會嘲笑若干次，你永遠需要準備至少一些口頭反駁的句子。」 

 口頭反駁需要有意義 

◆ 說：「重要的是，你的口頭反駁也需要有意義。如果某人說“你真的很蠢”，而我說“我應該

要在乎嗎?”，可能會有什麼問題?」 

⚫ 答案：代表你也同意對方；可能會讓嘲笑變得更糟糕。 
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⚫ 非口語的反駁 

 解釋：「除了簡短的口頭反駁，很多人也會以非口語的反駁回應，表示他們不在乎。使用口頭反

駁一定比較好，但如果學員覺得很難在這個情境下使用這些話，採用以下的非口語反駁也可能會

奏效。非口語反駁包括…」 

◆ 翻白眼 

◆ 聳肩 

◆ 搖頭表示不贊同 

⚫ 反駁嘲笑後就離開 

 說：「當你對嘲笑做適當的反駁，離開現場會是一個好主意。你可以輕鬆地移開眼神，或是慢慢

的走開。反駁嘲笑後站在原地看著對方，可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：看起來就像是邀請對方再多嘲笑一些；你希望給人一種印象，好像他們說得很遜，

你沒興趣再多聽。 

⚫ 在問題改善以前，嘲笑可能會變得更嚴重 

 解釋：「有時後嘲笑者會期待你做不一樣的反應。也許過去你惱怒或嘲笑回去。當你停止做出嘲

笑者期待的反應，他們一開始可能會做得更過。代表嘲笑在問題改善以前，可能會變得更嚴

重。」 

⚫ 預期嘲笑者會再次嘗試 

 解釋：「如果你依循嘲笑反駁，最後嘲笑者覺得無聊而離開，他們仍可能在未來再次嘗試。也就

是說，表面上看起來嘲笑已經過了，你應該隨時準備好他們會再次嘗試。」 

⚫ 避免對有身體攻擊性的人反駁其嘲笑 

 解釋：「嘲笑反駁通常很有效，因為讓嘲笑我們的人有些尷尬，嘲笑變得不那麼有趣。因為他們

尷尬，我們應該避免對有身體攻擊傾向的人使用嘲笑反駁。」 

 問：「有身體攻擊傾向的人感到尷尬時，會有什麼反應?」 

◆ 答案：他們通常以身體攻擊來報復。 

 解釋：「我們很快會談到如何處理身體霸凌。那些策略會對有身體霸凌傾向的人較為合適。」 

⚫ 避免對權威者反駁其嘲笑 

 說：「使用嘲笑反駁的最後一個規則是，我們不應對權威者反駁其嘲笑。權威者是指誰?」 

◆ 答案：社交教練；父母；教授；大學行政人員；指導老師；管理人；老闆；立法官員。 

 問：「對權威者使用反駁嘲笑，可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：不尊重；可能會惹上麻煩；可能會有不好的名聲；可能會被趕出教室；可能會被解雇。 

 

處理尷尬的回饋 

⚫ 解釋：「有時候人們說一些讓我們尷尬的事情，或是刻意要嘲笑我們，他們可能也同時給我們重要的

回饋，反映出別人怎麼看我們。尤其當很多人給我們同樣的回饋，或是少數人給我們一再重複的回饋

時。與其只是自憐，不如善用這些回饋，幫助自己改變別人看待我們的方式。如果我們認為別人嘲笑

我們是在試著傳達一些事，我們有時也可以做點改變，讓自己未來比較不會再被嘲笑。」 

⚫ 唸過表 15.3有關尷尬回饋的範例，讓社交教練想想，學員若收到這些回饋，可以怎麼做改變來回

應。 

 用下列句子說明每個範例：「如果很多人給學員…(插入以下尷尬回饋的例子)負面的回饋。」 

 問：「針對這個回饋，他們可以怎麼做改變?」 

 讓社交教練想一些例子，若學員想避免再被嘲笑，可以做哪些改變。 

 [注意：改變自己是一種個人選擇，如果學員不想改變被嘲笑的事，不是非改變不可。] 

 



4 
 

表 15.3 尷尬回饋的例子，與如何善用回饋 

尷尬回饋的例子 如何利用回饋的範例 

有關衣著的負面回饋 考慮改變衣櫥裡的衣物；考慮嘗試社交群體的衣

著形式；規律更換與清洗衣物；接受社交教練、

朋友、家人、服飾店員、其他消費者等的衣著建

議。 

有關體味的負面回饋 每天使用除臭劑；規律的沐浴並使用肥皂；規律

的用洗髮精洗頭髮；古龍水/香水少量即可。 

有關頭皮屑的負面回饋 規律的使用去頭皮屑洗髮精。 

有關口腔衛生的負面回饋 每天刷牙；每天使用口腔刷；規律使用牙線；使

用潔舌器；嚼口香糖；使用口氣清新漱口水；避

免某些食物；規律看牙醫。 

有關幽默感的負面回饋 注意你的幽默回饋；考慮少說一點笑話；對剛認

識的人維持正經嚴肅些。 

有關不尋常行為的負面回饋 考慮改變或停止行為，可能的話。 

 

處理身體霸凌 

⚫ 解釋：「現在我們已經談過處理嘲笑與尷尬回饋的策略，我們需要討論身體霸凌時應如何處理。身體

霸凌包括：拿走個人物品、惡作劇、或在極端狀況下，出現如推人、猛力推、或丟東西等身體霸凌。

雖然身體霸凌和處理兩種類型都是直接霸凌，但是處理策略非常不一樣。」 

⚫ 避開霸凌者 

 說：「處理身體霸凌最佳策略之一事避開霸凌者。意思是說，必須讓霸凌者沒有機會遇到我們。

例如：如果霸凌者的書桌就在辦公室的某個區域，我們應該走過那個區域嗎?」 

◆ 答案：盡可能避免。 

 問：「為什麼避開霸凌者是重要的?」 

◆ 答案：如果霸凌者找不到你，他就不可能霸凌你。 

⚫ 規劃你的路線 

 說：「避開霸凌者的做法之一是規劃你的路線。舉例來說，如果你知道霸凌者喜歡在校園抹個區

域出沒，你如何避免那個區域?」 

◆ 答案：規劃你的路線，避免那個區域；可以的話，走別條路。 

⚫ 當霸凌者就在附近時，盡量保持低調 

 說：「處理身體霸凌的另一個做法是，當霸凌者就在附近時，盡量保持低調。意思是說，你需要

避開雷達，保持低調，當霸凌者就在附近時，不要把注意力引到你身上。為什麼當霸凌者就在附

近時，保持低調是重要的?」 

◆ 答案：如果霸凌者沒有注意到你，他就不太可能霸凌你。 

⚫ 不要嘗試和霸凌者做朋友 

 說：「還有一點也很重要，不要嘗試和霸凌者說話或做朋友。有些人會認為他們可以贏得霸凌者

的友誼，但是這幾乎不曾有效。相反地，只會把注意力引到自己。嘗試和霸凌者做朋友，可能會

有什麼問題?」 

◆ 答案：可能是無效的；只會把注意力引向你；他們會更可能霸凌你；他們可能會表現出你

們是朋友的樣子，然後佔你的便宜；總之霸凌者不會結交好友。 

⚫ 不要挑釁霸凌者 

 說：「處理身體霸凌的另一個重要規則是，避免挑釁霸凌者。如何會挑釁霸凌者?」 
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◆ 答案：取笑他們；嘲笑；調侃他們；指出他們的錯誤；讓他們惹上麻煩；在他們附近於愚

蠢的動作。 

 問：「挑釁霸凌者可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：他們可能會想報復；霸凌可能更為嚴重。 

⚫ 不要嘲笑霸凌者 

 說：「如果我們想避免挑釁霸凌者，我們最好避免嘲笑霸凌者。嘲笑霸凌者可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：他們可能會想報復；霸凌可能更為嚴重。 

⚫ 不要糾正霸凌者 

 問：「如果我們想避免挑釁霸凌者，我們也需要避免糾正他們。糾正霸凌者一些小犯規，例如上

班遲到、或上課缺席，可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：他們可能會想報復；霸凌可能更為嚴重；你可能看起來壞心。 

 問：「如果霸凌做出危險或違法的事，有可能傷害到人。那麼你應該告訴別人嗎?」 

◆ 答案：對，絕對應該。 

 問：「如果你必須談到霸凌者，你應該在眾人面前說嗎?」 

◆ 答案：不，你應該私下告訴別人；不要告訴別人你這麼做，除非你能夠處理它。 

⚫ 和其他人在一起 

 說：「霸凌者喜歡挑選誰：落單的人、或是在一群人中的人?」 

◆ 答案：落單的人。 

 說：「為什麼霸凌者喜歡挑選落單的人?」 

◆ 答案：如果你一個人，沒有人為你辯護或挺你，你就容易成為目標。 

 解釋：「處理身體霸凌最有力的策略之一，就是和其他人在一起。意思是說，你應該避免一個人

落單。霸凌者喜歡挑選落單、沒有人保護的人。」 

⚫ 當霸凌者就在附近，和權威者在一起 

 說：「如果霸凌者在附近時，你身邊沒有朋友陪伴，你可和權威者在一起。權威者是指誰?」 

◆ 答案：教授；指導老師；管理人；老闆。 

 解釋：「霸凌者通常不會挑選在權威者身邊的人，所以你可以和教授、指導老師、管理人、或老

闆在一起，如果霸凌者在附近的話。意思不是要你和他們在一起。而是說當霸凌者在附近時，你

應該接近權威者。」 

⚫ 提出申訴是最後一步 

 說：「最後，如果處理身體霸凌的所有策略都未奏效，或是你感到被威脅、或被騷擾，你應該提

出申訴。你可以對誰申訴?」 

◆ 答案：教授；部門主任；大學行政人員；監察員；指導老師；管理人；老闆；人力資源部

門；人事單位；執法人員(僅限極端案例)。 

 解釋：「提出申訴通常是最後一步，當其他策略都無效，或是當我們感到被威脅、被騷擾、或是

身處危險當中時。身為社交教練，請確保在提出申訴前和學員討論，因為這是慎重的決定，通常

需要一些支持。 

 

 

 

 

(摘錄自 PEERS青年社交技巧訓練手冊，心靈工坊出版) 

 


