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亞斯青少年常見挑戰

社交溝通
固著vs.變

通
情緒與壓
力管理

霸凌問題 知覺敏感 共病症



執行功能

• 規劃、開啟、完成任務的能力

• 許多自閉症青少年有執行功能問題，影響成年階段的日常功能

甚鉅。

• 執行功能乃為功能、學習、自決、適應功能的關鍵能力。

• 青少年階段的神經可塑性，有助於使得在此階段進行介入，是

最好的時機。



問題解析範例

X O 執行功能 技巧

固執、好辯
過度敏感
不成熟、當機

✓ 壓力過大、超過負荷
✓ 卡在必須用相同方式做事情
✓ 我不喜歡事情被改變

❖ 彈性
❖ 情緒管理

❑ 處理壓力 & 負荷過度
❑ 保持彈性

拖延、動機低落
放空、沒在聽
無所謂、散漫、sloppy

✓ 很晚才開始做作業、逾期未交
✓ 想法亂無頭緒
✓ 有困難"開始"做作業
✓ 忘記原本該做的事

❖ 開始採取行動
❖ 工作記憶
❖ 規劃與組織能力

❑ 規劃與組織能力
❑ 如何開始
❑ 記得指示

要求過多、衝動
自私、自我中心

✓ 難以跟別人確認進度
✓ 不檢查自己的工作
✓ 缺乏事先規劃就直接開始做

❖ 抑制能力
❖ 自我監測能力

❑ 檢查自己的工作
❑ 和別人確認進度
❑ 採取行動之前先想一想



校園社交面貌
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學校

班級

社交群

好朋友 小圈圈：一群很親近、很要
好的朋友

社交群：數十位同儕，彼此
有一些共同興趣。大多人歸
屬於一個以上的社交群，並

在當中找到最好的朋友

大同儕團體：由同年紀的青
少年與青年所組成，來自不
同的小圈圈與社交群，彼此
未必有共同興趣或往來。

摘自 [交友的科學] 心靈工坊出版



受排擠 vs. 被忽略

• 摘自 [交友的科學] 心靈工坊出版 6
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衍生霸凌

• 3~5倍

• 風險因子?
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常見共病症

• 注意力不足過動症：50-86%

• 焦慮症：~82%

• 憂鬱症：~74.85

• 躁鬱症：5-8%

• 睡眠障礙：2.08-72.50%

• 腸胃道症狀：~67.8%

• 其他：
• 非語言之學習障礙
• 睡眠障礙
• 癲癇症
• 妥瑞症
• 壓力狀態下：短暫幻覺、妄想

Bougeard et al. 2021, Front Psychiatry



• 青少年期減少：
• 分離焦慮症
• 廣泛性焦慮症
• 注意力不足過動症
• 對立反抗症

• 青少年期增加：
• 畏懼症
• 社交畏懼症
• 強迫症
• 行為規範障礙症
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亞斯青少年常見挑戰：解方

PEERS 充足睡眠 定期紓壓

PEERS+班
級經營

避免過度
負荷

治療共病
症
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DSM-5 自閉症類群社交問題

• 社交情緒相互性
• 從用怪異的方式接近別人、無法維持一來一往的交談、較少分享興趣、情緒、情
感到無法開啟或回應社交互動

• 非語言溝通障礙
• 從口語與非口語溝通整合不良、異常的眼神接觸與肢體語言、無法理解或使用姿
勢動作、到缺乏臉部表情與非語言溝通
• 無法讀別人的表情、觀點轉換

• 人際關係的發展、維持、理解
• 從無法配合情境調整行為、有困難進行想像式的遊戲、或交朋友、到對同儕全無
興趣
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自閉症社交障礙相關理論

社交
動機

社會
認知

執行
功能

資訊
處理
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The Program for the Education and Enrichment of 
Relational Skills (PEERS®) 
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PEERS®所帶來的社交功能改善

◆改善整體社交技巧
合作
自信
責任感

◆減少社交行為問題
自我控制
外顯行為問題

◆改善社交反應
社交溝通
社交覺察力
社交動機
社交認知
自閉症狀減輕

◆降低社交焦慮

◆增加同儕互動與聚會的頻率

◆降低孤獨感

◆改善同理心

◆改善友誼品質

◆增進有關青少年或青年社交技
巧的知識
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台大醫院PEERS®社交技巧訓練模式
The NTUH PEERS® program

• 加州大學洛杉磯分校Elizabeth Laugeson等人所發展

• 以高功能自閉症類群青年為對象，將複雜的社交行為拆解成簡單的步驟與原則，幫助自閉症類群青

年學習與同儕建立友誼、維持友誼、處理衝突與霸凌、建立親密關係。

• 目前成人自閉症類群的治療模式中，擁有最多實證研究支持，能有效改善社交技巧的訓練模式。

特點
納入照顧者做為社交教練
角色扮演與行為教練
結構化的課程講授
團體氣氛經營

每週90分鐘、

共十六週之團體訓練
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台大醫院PEERS®社交技巧訓練模式
The NTUH PEERS® program
中文版成人PEERS®驗證結果

學員：有效改善社交障礙、增強社交動機、溝通行為進步、減輕負向情緒。
社交教練：更了解自閉症者的困難、關係改善、運用方法有效協助自閉症者。
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Focus group：教練改變

學員觀察：

1. 較了解學員狀況

2. 較尊重學員

3. 較知道互動技巧

4. 知道我應該改善哪些地方

5. 知道怎麼講比較好

6. 教練情緒變穩定

7. 比較容易溝通

8. 彼此有共通的話題

9. 部分學員認為教練沒有很大改變

教練自陳：

1. 有教材可教很好。知道怎麼教。

2. 感覺自己不孤單

3. 看孩子的觀點不一樣。

4. 知道怎麼跟孩子相處

5. 聆聽、等候

6. 鼓勵、讚美

7. 和孩子有共同的語言

8. 自己也學到社交技巧
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Focus group：學員改變

學員自陳：

1. 知道規則，比較不會緊張

2. 比較主動

3. 比較不會執著

4. 開了眼界

5. 比較會注意別人的反應或觀察

6. 思考上的改變，增加自我覺察

7. 較少負面想法

8. 比較有進步的是交談

9. 沒有改變的面向
• “應該是肢體語言還是有點僵硬”

• “現在可以開話題但是、但是怎麼維持話題還是我的重
點。”

• 沒改變的部分就是像、我怕那個噪音啊

10. 最難學的部分是處理嘲笑

教練觀察：
1. 社交動機增加：

• 社交上變得主動，在團體中比較積極與人互動。害怕人，但
是現在比較安心

2. 主動表達關心：
• 會注意朋友有沒有跟上，以前只顧自己

3. 知道可以怎麼依步驟做，練習後信心上升
4. 比較願意溝通：

• 把教材搬出來，比較願意聽。較願意溝通與改變”你看同學
都怎麼樣”

5. 情緒改善：
• 了解朋友是一種選擇，減少負面情緒，可泰然處之，改邀其

他人
• “欸我覺得他現在願意講出心裡的話，就是、不好的改變他

願意講出來”

6. 運用技巧
7. 額外收獲：

• 願意去補習。變得積極參加其他團體，如教會
• 學習勇敢
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PEERS社交技巧訓練特點

◆結構化的治療手冊

◆納入社交教練

◆採用蘇格拉底式問答

◆採用大量角色扮演

◆觀點轉換提問

◆行為教練

◆大量的語言範本

◆規則與步驟
❑ 實證研究支持
❑ 生態效度驗證
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課程二：交換資訊與維持交談的規則

◆不要重複

◆聆聽你的朋友說話

◆提出開放式問題

◆不要自誇

◆不要好辯

◆不要糾正別人*

◆不要挖苦別人*

◆控制適當音量*

◆維持適當的身體界線*

◆維持適當的眼神接觸*
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課程六：加入一群人交談的步驟

1. 聆聽對話

2. 維持一個距離觀察

3. 使用手邊的物品

4. 確認主題

5. 找出共同興趣

6. 走近他們

7. 等候暫停

8. 提起主題

9. 評估他們和我說話的興趣

10. 介紹自己

• 他們有跟我說話嗎?

• 他們有看著我嗎?

• 他們有面對著我嗎? 

(他們有打開談話圈嗎? 或是緊閉談話圈?)
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課程七：退出交談的步驟

從未被接納 一開始被接納，之後被排除 完全被接納

1. 保持冷靜
2. 看向別處
3. 轉向別處
4. 走開

1.保持冷靜
2.看向別處
3.等候短暫的暫停
4.為離開給一個簡短的說法
5.走開

1.等候暫停
2.為離開給一個具體的說法
3.說下次見
4.說再見
5.走開
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社交訓練的觀點轉換提問

◆你覺得那個人感覺怎麼樣？

◆他們會怎麼看你？

◆他們會想再跟你聊天嗎？

◆評估對方和我說話的興趣

• 他們在跟我說話嗎？

• 他們是否看著我？

• 他們面對著我嗎（或是給我軟釘子碰）？



課程主題 (PEERS青年版)
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課程一：交換資訊與開啟交談

課程二：交換資訊與維持交談

課程三：找朋友來源

課程四：電子通訊

課程九：約會禮儀：讓某人知道你喜歡他

課程十：約會禮儀：向某人提出約會邀請

課程十一：約會禮儀：前往約會

課程十二：約會禮儀：約會該做與不該做的事

課程五：善用幽默

課程六：加入一群人交談

課程七：退出交談

課程八：朋友聚會

課程十三：處理意見相左

課程十四：處理直接霸凌

課程十五：處理間接霸凌

課程十六：向前邁進與畢業



課程主題 (PEERS青少年版)
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課程一：交換資訊與開啟交談

課程二：交換資訊與維持交談

課程三：找朋友來源

課程四：電子通訊

課程九：展現好風度

課程十：處理意見相左

課程十一：處理直接霸凌

課程十二：處理間接霸凌

課程五：善用幽默

課程六：加入一群人交談

課程七：退出交談

課程八：朋友聚會

課程十三：改變負面評價

課程十四：向前邁進與畢業
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課程二  交換資訊與維持對話 
課程講授：交換資訊與維持對話 

⚫ 不要重複 

 解釋「交換資訊和維持對話的規則之一是不要重複。也就是說，我們不要重複一再地談同一件事
情。」 

 問「只因為你們找到共同興趣，就代表你們只能談那件事嗎?」 

◆ 答案：不是，你應該談各式各樣不同的主題。 

 問「重複可能會有什麼問題? 」 

◆ 答案：對別人來說會很無聊；即使談共同興趣，也需要嘗試聊得不同的主題，讓對話變得有

趣。 

⚫ 聆聽對方說話 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，我們必須仔細聽朋友在說什麼。如果在對話中沒有仔細
聆聽對方，會有什麼問題?」 

 問「如果你問朋友一個問題，你覺得應該聽他回答嗎?」 

◆ 答案：是。 

 問「如果在對話中沒有仔細聽對方的答案，會有什麼問題?」 

◆ 答案：朋友會覺得你不在乎他想說什麼；當你仔細聆聽，顯示出你對朋友的重視。 

⚫ 提出開放式問句 

 解釋「交換資訊和維持對話的另一個規則是，提出開放式問句。開放式問句是指答案較長，可以衍
生出更多對話的問句。封閉式問句則只需減短回應，例如是或不是。」 

 說「這並不是說你不能問封閉式問句，但如果問了太多封閉式問句會有什麼問題?」 

◆ 答案：聽起來像是在訪問。 

 解釋「舉例來說，如果封閉式問句是“你最喜歡的電影是哪一部?”那開放式問句就是“你喜歡哪一類
的電影?”開放式問句可以有更長的回答或更多對話。」 

行為演練：詢問開放式問句 

⚫ 解釋「現在我要請你們每一位練習詢問開放式問句。我會給每個人一個封閉式問句，我希望你們在大家
面前，試著用同一個主題提出開放式問句。」 

⚫ 從以下對話主題的封閉式問句為基礎，讓每位學員提出開放式問句： 

 「你最喜歡哪一個電視節目?」 

 「你最喜歡哪一部電影?」 

 「你最喜歡哪一首歌?」 

 「你最喜歡哪一本書?」 

 「你最喜歡什麼食物?」 

 「你最喜歡什麼運動?」 

 「你最喜歡什麼遊戲?」 

 「你週末最喜歡做什麼事?」 

⚫ 每個學員練習後都給予掌聲鼓勵。 

⚫ 不要自誇  [兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：「哈囉，(某某某)。看看我的新手機!」 

◼ B：「很酷耶。是新的嗎?」 

◼ A：「對啊! 我剛買的。是全店最貴的手機喔! 幾乎沒有人買這支手機……我想一般人大概

買不起吧!」 

◼ B：(驚訝狀)「我想也是。」 

◼ A：「你知道的，我家蠻有錢的，所以我想要的東西都買得起。」 

◼ B：(有點討厭，環顧四周)「喔，很不錯啊!」 

◼ A：「它還蠻複雜的，不過我非常聰明，完全不是問題。」 

◼ B：(無聊狀，環顧四周，想要離開)「嗯。」 

◼ (陷入尷尬的沉默) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你在自誇  

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 
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⚫ 答案：討人厭；讓人覺得煩；讓人覺得無聊。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：自大；高傲；注重表面；膚淺。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：不會；太讓人討厭；太愛炫耀。 

 說「交換資訊和維持對話的規則之一是，不要自誇。自誇會有什麼問題?」 

◆ 答案：自誇會顯得高傲自大，顯得你本位主義很重，別人會覺得你膚淺或是表面。 

⚫ 避免好辯   [兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：「嗨，(名字)。最近過得怎樣?」 

◼ B：「還不錯。」 

◼ A：「這週末要做什麼?」 

◼ B：「只有出去走走，看看電影。」 

◼ A：「酷喔。你想看什麼電影?」 

◼ B：「我想看《星戰馬拉松》。從《星際大戰首部曲：威脅潛伏》開始看…那是最好看的一片。」 

◼ A：(驚訝、沮喪狀)「實際上，那不是最好看的一片。大家都知道星際大戰最好看的是《複製人
全面進攻》。」 

◼ B：(訝異)「喔! 我比較喜歡首部曲。」 

◼ A：(驚訝、生氣狀)「你怎麼會覺得首部曲比二部曲好看?」 

◼ B：(困惑、討厭狀)「嗯…不知道。我只是這樣覺得。」 

◼ A：(驚訝、生氣狀)「根本就搞錯了! 當絕地武士歐比王˙肯諾比揭開險惡的劇情，最後導致戰
爭…」 

◼ B：(討厭狀)「嗯嗯。」 

◼ A：(堅持狀)「…或是當阿納金天行者必須在他的絕地武士職責與他禁忌的愛情間做抉擇…」 

◼ B：(討厭狀、無聊、環顧四周)「好吧。」 

◼ A：(驚訝、生氣狀)「…我是說，你怎麼能不顧這個事實? 對所有人來說都有很重要的意義。」 

◼ B：(討厭狀)「你說得對。隨便啦。」 

◼ A：(高傲狀)「我只是想說…很明顯的，《複製人全面進攻》是最好看的電影。」 

◼ (陷入尷尬的沉默)  

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你很好辯。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：討人厭；讓人覺得不愉快。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：粗魯無禮；自負；好辯；高傲。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：不會；太粗魯了。 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，避免好辯。也就是說，避免在每件小事情上爭辯，或是
常常不同意其他人的看法。好爭辯會有什麼問題?」 

◆ 答案：討人厭、讓人不愉快；粗魯無禮。 

 解釋「其他人並不喜歡與人爭辯；你不同意別人並不代表你就必須把它說出來；那可能會讓人覺得

你粗魯無禮；可能會讓人覺得有侵略性。 

⚫ 不要糾正別人 [兩位行為教練做錯誤示範] 

 說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：「嗨，(名字)。最近過得怎樣?」 

◼ B：「還好。」 

◼ A：「你應該說，我最近過得還可以。如果你只說還好，聽起來可能是好，也可能是不好。如果
不好不壞，你應該要說最近過得還可以。」 

◼ B：(討厭狀)「喔，不好意思。我最近過得還可以。」 

◼ A：「你知道我這麼說是為了你好。」 

◼ B：(討厭狀)「嗯，對，你說的對。」 
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◼ A：「你這週末想去哪裡?」 

◼ B：(環顧四周，想要離開)「我不知道。」 

◼ (陷入尷尬的沉默) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你在糾正別人的語病；感覺很霸道；好像自以為什麼都知道。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：討人厭；讓人覺得不愉快；讓人覺得很窘。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：粗魯無禮；自負；自以為無所不知；霸道；愛控制別人。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：不會；太討人厭；太粗魯了。 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，不要糾正別人。這是指說我們不應該批評或指出別人的
錯誤。這麼做會有什麼問題?」 

◆ 答案：糾正別人是很討人厭的；這麼做讓別人覺得覺得尷尬，別人會不想跟你相處。 

⚫ 避免挖苦別人 [兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：「嗨，(名字)。你上週末怎麼過的?」 

◼ B：「和我爸媽出去。」 

◼ A：(挖苦狀)「你和爸媽出去? 誰會和爸媽一起過週末啊?!」 

◼ B：(不自在狀)「不知道耶。」 

◼ A：(挖苦狀)「你是媽寶還是怎樣? 你媽該不會也幫你把要穿的衣服準備好放在床上吧?」 

◼ B：(不自在狀)「沒有。」 

◼ A：「她知道你現在在這裡嗎? 你也許該傳個簡訊給她。她說不定會很擔心妳。」 

◼ B：(尷尬狀，看向別處) 

◼ A：「最好確定一下她知道你在哪裡。她是你媽耶。」 

◼ B：(看向四周想避開話題) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你在挖苦別人；你說話很酸。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：讓人感覺不舒服；討人厭；很傷人；讓人覺得很窘。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：苛薄；不友善；不厚道；粗魯無禮；討人厭。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：不會；太苛薄了。 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，避免挖苦別人。如果你正想交朋友或希望維持友誼，挖
苦或嘲笑別人是一個危險動作。朋友之間相互嘲笑和挖苦的意思一樣。通常是用來開玩笑，但也可
能有風險。嘲笑可能有什麼風險?」 

◆ 答案：開玩笑可能開過了頭而傷了感情；由其當你第一次認識別人，而別人還不知道你的黑色

幽默時。 

⚫ 控制適當音量 [兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：(說話非常大聲)「嗨，(名字)。最近過得怎樣?」 

◼ B：(嚇一跳，摀住耳朵，往後退)「喔，過得還不錯。」 

◼ A：(說話非常大聲)「你最近在做什麼?」 

◼ B：(很尷尬，再遠離一步)「喔，也沒做什麼。」 

◼ A：(說話非常大聲)「你這週末要做什麼?」 

◼ B：(看向四周，想要離開)「還不知道。」 

◼  (陷入尷尬的沉默) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你說話太大聲。 
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 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：讓人感覺不舒服；討人厭；很尷尬。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：很怪；讓人不愉快；討人厭。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：大概不會吧；太怪異了。 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，控制好音量。說話太大聲可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：對方可能會覺得討厭或覺得被你打擾；如果在公共場合說話太大聲，也會讓人覺得尷

尬。 

[兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：(氣音)「嗨，(名字)。最近過得怎樣?」 

◼ B：(聽得很費力)「什麼?」 

◼ A：(氣音)「最近過得怎樣?」 

◼ B：(看起來很疑惑)「喔，還可以。」 

◼ A：(氣音)「最近在忙什麼?」 

◼ B：(聽得很費力，湊近去聽)「什麼?」 

◼ A：(氣音)「最近在忙什麼?」 

◼ B：(看向四周，顯得很無聊)「最近在忙什麼? 喔，沒什麼。」 

◼ (陷入尷尬的沉默) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你說話太小聲。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：讓人疑惑；討人厭；很費力；蠻辛苦的。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：很怪；或許有一點害羞；或許心情不好。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：大概不會吧；太累了。 

 說「請記得，交換資訊和維持對話的另一個規則是，控制好音量。說話太小聲可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：對方可能聽不到你說什麼；要費很大的努力才能理解；別人可能會避免再跟你說話，因

為太麻煩了。 

⚫ 維持適當的身體界線 [兩位行為教練做錯誤示範] 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，維持適當的身體界線。和人站得太近可能會有什麼問
題?」 

◆ 答案：站得太靠近可能會使人感覺不舒服；別人可能會迴避你，而且不想再跟你說話。 

 說「和人站得太遠可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：給人感覺很突兀而且很怪；對方可能會覺得跟你對話很公開；如果別人也在聽，對方可

能會覺得很尷尬。 

 解釋：「基本原則是維持大約一節手臂長的距離(示範一節手臂長的距離)，但不要直接上前去測量!」 

◆ [注意：如果學員有困難估算一節手臂的距離，可以和社交教練練習估計距離。] 

⚫ 維持適當的眼神接觸 [兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：(看著別處)「嗨，(名字)。」 

◼ B：(眼神接觸)「嗨，(名字)。」 

◼ A：(看著別處)「最近過得怎樣?」 

◼ B：(疑惑)「還不錯。你呢?」 

◼ A：(看著別處)「我還好。你上週末在做什麼?」 

◼ B：(試著有眼神接觸)「我去爬山健行。」 

◼ A：(看著別處)「哇，很酷耶。我喜歡健行。」 

◼ B：(試著有眼神接觸)「對啊。我也喜歡健行。」 
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◼ A：(看著別處)「你跟誰一起去?」 

◼ B：(疑惑)「和我姊姊一起。」 

◼ A：(看著別處)「哇，很酷耶。」 

◼ (陷入尷尬的沉默) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你沒有眼神接觸。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：讓人疑惑；讓人覺得突兀；讓人覺得怪異。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：沒興趣；怪異；奇特；恍神。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：大概不會；太怪異了；讓人覺得你沒興趣聊。 

 說「交換資訊和維持對話的另一個規則是，維持適當的眼神接觸。不看對方可能會有什麼問題?」 

◆ 答案：讓人覺得奇怪或疑惑；如果你不看著人說話，別人會覺得你沒興趣聊。 

[兩位行為教練做錯誤示範] 

 先說「請仔細看，然後告訴我，我哪裡做錯了?」 

錯誤示範的例子 

◼ A：(盯著看)「嗨，(名字)。最近過得怎樣?」 

◼ B：「還不錯。你呢?」 

◼ A：(盯著看)「我還好。你上週末在做什麼?」 

◼ B：(不自在，看向別處)「我去爬山健行。」 

◼ A：(仍然盯著看)「哇，很酷耶。和誰一起去呢?」 

◼ B：(看向別處)「和我姊姊一起。」 

◼ A：(盯著看)「很棒耶，我也喜歡健行。」 

◼ B：(不自在，看向別處)「是嗎?」 

◼ A：(仍然盯著看)「我家附近有一條步道，我還蠻喜歡的。」 

◼ B：(不自在，看向別處)「不錯。」 

◼ (陷入尷尬的沉默) 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做錯什麼?」 

◆ 答案：你的眼神接觸太多；你盯著人看。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：讓人不舒服；怪異；讓人覺得毛毛的。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：像個偷窺狂；像要吃掉別人；讓人毛骨悚然；太怪異了。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：不會；太恐怖了；太怪異了。 

 說「請記得，交換資訊和維持對話的另一個規則是，維持適當的眼神接觸。盯著別人目不轉睛，可
能會有什麼問題?」 

◆ 答案：可能會令人不舒服；感覺像要吃掉人；別人可能會覺得恐怖。 

 解釋：「維持適當的眼神接觸已表達興趣是很重要的，適當不是只盯著對方看。相反地，有時需要移
開眼神，讓別人不至於感到不舒服。」 

 

角色扮演：交換資訊與維持對話 [兩位行為教練做正確示範，運用所有交換資訊與維持對話的規則。] 

 說：「現在我們知道交換資訊與維持對話的規則了，請仔細看，然後告訴我，我們哪裡做對了。」 

正確示範的例子 

◼ A：(距離一節手臂長，維持適當的眼神接觸，音量適當)「嗨，(名字)。最近過得怎樣?」 

◼ B：「喔，還不錯。你呢?」 

◼ A：「我還可以。你最近都在忙什麼?」 

◼ B：「沒做什麼。花很多時間工作和讀書，但我這週末要去看電影。」 

◼ A：「哇，不錯ㄟ。想看哪部片呢?」 

◼ B：「應該會去看剛上檔的科幻片。你這週末要做什麼呢?」 

◼ A：「我也在想是不是去看個電影，不過那一片我已經看過了。」 
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◼ B：「哇，讚喔。好看嗎?」 

◼ A：「還不錯，蠻好看的。你喜歡科幻片嗎?。」 

◼ B：「是啊! 那是我的最愛。你呢?」 

◼ A：「我也喜歡科幻片。」 

◼ B：「酷喔。你最喜歡哪一片?」 

 說這句話收尾「好，時間結束。在這段對話中我做對什麼?」 

◆ 答案：問開放式問句；沒有重複；聆聽別人所說的；沒有自誇；沒有糾正別人；沒有挖苦別
人；控制適當音量；維持適當身體界線；維持適當眼神接觸。 

 問「我們看起來想跟對方說話嗎?」 

◆ 答案：是。 

 問「怎麼看出來的?」 

◆ 答案：互相說話；看著對方；面向對方。 

 問以下觀點採取問題： 

◆ 「你覺得 B感覺怎麼樣?」 

⚫ 答案：很好；讓人覺得愉快。 

◆ 「你覺得 B會怎麼看 A?」 

⚫ 答案：很好；很有趣；蠻酷的。 

◆ 「你覺得 B會想再跟 A聊天嗎?」 

⚫ 答案：會。 

 

 

 

 

 

 

 

 

(摘錄自 PEERS青年社交技巧訓練手冊，心靈工坊出版) 
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課程十三  處理意見相左 

意見相左時的回應步驟 

1.保持冷靜 

⚫ 說：「回應和朋友或伴侶起爭執或意見相左的第一步，是保持冷靜。意思是說，你需要保

持平靜，避免動怒。人們用哪些方法保持冷靜?」 

 答案：深呼吸；默數到十；在開口說話前先讓自己冷靜下來。 

⚫ 問：「在意見相左時失去冷靜，可能會有什麼問題?」 

 答案：如果你失去冷靜，你可能會衝口說出一些事後懊悔、或破壞友誼與關係的

話；可能會使事情變得更糟。 

2. 聆聽別人的意見 

⚫ 解釋：「下一步，是聆聽。意思是說，如果別人不贊同，你應當在開口解釋前先聆聽對

方。」 

⚫ 問：「為什麼聆聽別人的意見是重要的?」 

 答案：聆聽是溝通的關鍵步驟，可以幫助我們了解別人的觀點。 

3. 重複對方所說的，以表現出同理 

⚫ 解釋：「下一步是重複對方所說的話，讓對方知道你有在聽他們說。」 

⚫ 問：「為什麼重複對方說的話是重要的?」 

 答案：這麼做表現出你在聆聽；讓他們覺得你在乎；讓他們覺得有被聽到；表現出

你有同理心。 

⚫ 解釋：「重複陳述可以用 “聽起來…”的句型來開場。」 

 範例：「聽起來你不贊同。」 

 範例：「聽起來你很生氣。」 

 範例：「聽起來你覺得受傷。」 

⚫ 讓每位學員舉出一個重覆別人的話的範例。 

 說：「當你開我玩笑，我感覺很不好。」 

◆ 範例：「聽起來我說的話讓你感覺很不好。」 

 說：「當你對我惡作劇時，我很不喜歡。」 

◆ 範例：「聽起來我讓你很生氣。」 

 說：「當你在所有人面前笑我時，我覺得很尷尬。」 

◆ 範例：「聽起來我讓你很難受。」 

⚫ 解釋：「重複對方所說的話，是一種好方式，讓別人知道他們的話被聽到了。如果你不重

複他們所說的話，他們不知道你已經聽到，爭執將不會結束。說“聽起來…”是重複對

方的話的方式之一，不過如果你可以有更好的方式，不妨試試。」 

4. 用“我”開頭的陳述，解釋你的想法 

⚫ 解釋：「下一步，是解釋你的想法。許多人會直接先跳到這一步，但是你需要等到你已做

到保持冷靜、聆聽、也重複對方所說的話之後才做。當你解釋了你的看法，你應該避免

告訴對方他們是錯的。相反地，平靜地解釋你的看法。」 

⚫ 解釋：「告訴對方他們是錯的，可能會有什麼問題?」 

 答案：這麼做只會讓他們更不贊同，使爭執或意見相左更加升溫；他們更不可能同
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意；他們很可能對你更生氣。 

⚫ 問：「當你解釋了你的看法時，最好也用“我”開頭的陳述。什麼是 “我”開頭的陳

述?」 

 答案：“我認為…”或“我覺得…”開頭的陳述。 

⚫ 問：「什麼是“你”開頭的陳述?」 

 答案：“你…”或“你讓我覺得…”開頭的陳述。 

⚫ 問：「當你嘗試解釋你這方的看法，用“你”陳述、而不用“我”陳述，可能會有什麼問

題?」 

 答案：採用“你”陳述讓別人更加防衛，使用“我”陳述則比較不會冒犯人，因為

這麼說會聚焦在你的感受，而不是責怪別人。 

⚫ 問：「當你回應爭執或意見相左時，有哪些“我”陳述的例子?」 

 範例：「我不是要冒犯你。」 

 範例：「我想可能有一些誤會。」 

 範例：「我覺得有一些溝通上的誤解。」 

5. 說你很抱歉 

⚫ 解釋：「下一步，是說你很抱歉。即使你不覺得你有任何做錯的，說抱歉還是很重要。」 

⚫ 問：「為什麼當別人不贊同時，說抱歉是重要的?」 

 答案：因為對方感覺不太好，會希望你說你很抱歉給他們這種感覺；除非你用某種

方式表達抱歉，爭執與意見相左通常很少會結束。 

⚫ 問：「如果你做錯一些事，即使是不小心的，也需要說抱歉嗎?」 

 答案：是。 

⚫ 問：「如果你不說抱歉，爭執會結束嗎?」 

 答案：很可能不會。 

⚫ 問：「只要說“抱歉”就夠了，還是你需要說明你為何而感到抱歉?」 

 答案：你需要說你為何而感到抱歉；如果你沒有說你為何抱歉，他們有可能會問

「你為什麼覺得抱歉?」 

⚫ 問：「如果你不認為你有做錯事，說抱歉就代表你承認錯了嗎?」 

 答案：說抱歉不是承認錯了；如果你不認為自己有做錯任何事，你不需要承擔責

任。 

⚫ 解釋：「說抱歉，不代表你必須承認你錯了。你可以只說，你很抱歉讓他們有那種感覺，

或是很遺憾發生這種事。」 

 範例：「我很抱歉讓你不贊同。」 

 範例：「我很抱歉發生這種事。」 

 範例：「我很抱歉傷你的心。」 

6. 嘗試解決問題 

⚫ 解釋：「最後一步，是嘗試解決問題。解決問題可以有許多方式。」 

 告訴他們你會採取不同的做法 

◆ 解釋：「嘗試解決問題的做法之一，是告訴他們，你會採取不同的做法來處理這

個問題。」 

◼ 範例：「我會試著不要再讓你生氣。」 
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◼ 範例：「我會試著不要再那麼做。」 

 問他們希望你怎麼做 

◆ 解釋：「嘗試解決問題的另一個做法，是問他們希望你怎麼做，來處理這個問

題。」 

◼ 範例：「我可以怎麼補償你?」 

◼ 範例：「你希望我怎麼做?」 

 建議他們你希望他們做的事 

◆ 解釋：「嘗試解決問題的另一個做法，是問建議他們你希望他們做的事情，來處

理這個問題。」 

◼ 範例：「如果我讓你覺得受傷，希望你能告訴我。」 

◼ 範例：「如果下次再發生，請讓我知道，我會很感謝。」 

 如果你無法解決問題，維持冷靜 

◆ 問：「發生爭執或意見相左時，你總是可以解決問題嗎?」 

◼ 答案：不總是如此。 

◆ 問：「如果不能解決問題，你應該生氣或失去冷靜嗎?」 

◼ 答案：不應該；你必須維持冷靜，如果無法解決問題的話。 

◆ 解釋：「如果你不能解決問題，你必須維持冷靜。不要期待對方承認他們錯了。

如果你在意友誼或你們的關係，你的目的不應該是要他們道歉或承認他們做

錯。你的目的應該是嘗試解決衝突。」 

 接受別人不同意 

◆ 問：「人們有時需要接受彼此有不同想法嗎? 這代表什麼意思?」 

◼ 答案：在爭執與意見相左時，有時我們需要接受彼此持有不同意見。 

◆ 解釋：「如果你在意你的朋友或伴侶，想要維持與他們的關係，你必須接受在某

些事情上彼此可能有不同想法，關係才能繼續下去。」 

⚫ 記得依循所有步驟 

 解釋：「重要的是，理解這每一個步驟不能拆開來單獨運作。這些步驟只有在同時執

行時才會有效果。舉例來說，有時人們會繼續不停地爭執。這通常是因為其中一個

或多個步驟沒有被確實執行。」 

 問：「如果你爭執的對象一再重複同樣的抱怨，說這類的話，“你就是沒聽懂!”或

“我不覺得你了解我說的。”代表你忘了哪個步驟?」 

◆ 答案：你沒有重複他們所說的話，所以他們不覺得有被聽到。 

 問：「如果你爭執的對象一再問你問題，說這類的話，“我不了解為什麼你要那麼

做”或“你怎麼可以那麼做?”代表你忘了哪個步驟?」 

◆ 答案：你沒有解釋你的看法，所以他們不了解。 

 問：「如果你爭執的對象一再告訴你他們的感覺，說這類的話，“你就是不太在

乎!”或“我不覺得你感覺不好。”代表你忘了哪個步驟?」 

◆ 答案：你沒有說抱歉，所以他們不認為你在乎。 

 問：「如果你爭執的對象一再問你往後你會怎麼做，說這類的話，“我只是不確定是

否能再信任你!”或“我怎麼知道你會不會再來一次?” 代表你忘了哪個步驟?」 

◆ 答案：你沒有嘗試解決問題，所以他們不信任你。 
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⚫ 解釋：「請記得，如果你遺漏步驟，即使只是一個，爭執與意見相左將不會結束，所以請

確認依循順序執行所有步驟。」 

 

角色扮演：回應意見相左 

[兩位行為教練做角色扮演，做依循步驟進行回應意見相左的正確示範。] 

⚫ 說：「請仔細看，然後告訴我，做對了哪些步驟。」 

正確示範的例子 

◼ A：「(某某某)，我對你非常生氣! 我聽到你在我背後說我的閒話，你告訴每個人

我迷戀(某人)。」 

◼ B：(保持冷靜、不因此生氣、仔細聆聽)  

◼ A：「我不敢相信你會對每個人說! 那應該是一個祕密。現在卻搞得每個人都知道

了。真的很不夠朋友。」 

◼ B：「你聽起來對我很生氣。」 

◼ A：「對。我很生氣! 我在私底下告訴你。你就不應該對任何人說。現在大家都知

道我的事情，都在笑我。」 

◼ B：(看起來很抱歉) 「我不知道那是一個秘密。我不覺得是在背後說你閒話，因

為我以為大家都知道這件事。我不知道別人會笑你。」 

◼ A：「事情會變成這樣，都是你的錯! 如果你不說任何事，就不會發生這些事。」 

◼ B：(看起來很抱歉) 「我很抱歉讓你生氣。我不是故意要說你的秘密。」 

◼ A：「不過你已經做了，現在做什麼都來不及了。」 

◼ B：「你說得沒錯。不過我真得很不希望發生這種事。從現在開始，我保證跟別人

談到你的事情時會更小心，我答應你不在背後說你的事。」 

◼ A：(長時間暫停)「好啦。」(說得很不情願，還是有些不高興) 

⚫ 說：「好，時間結束。B依循哪些步驟?」 

 答案：保持冷靜；聆聽別人的意見；重覆別人所說的話、用“我”開頭的陳述，解釋

你的看法；說你很抱歉；嘗試解決問題。 

⚫ 問：「看起來爭執會結束嗎?」 

 答案：會；現在看起來應該大部分都解決了。 

⚫ 問以下觀點採取問題： 

 「你覺得 A感覺怎麼樣?」 

 「你覺得 A怎麼看 B?」 

 「你覺得 A會想再和 B來往嗎?」 

⚫ 問 A同樣的觀點採取問題： 

 「你感覺怎麼樣?」 

 「你會怎麼看 B?」 

 「你會想再跟 B 來往嗎?」 

 

 

(摘錄自 PEERS青年社交技巧訓練手冊，心靈工坊出版) 
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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。 



3 
 

⚫ 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。] 
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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) 
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