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  「霸凌」這兩字很多人聽到都會倒抽一口氣，它可能正發生在你身上或眼

前，埋藏在內心深處那不願回顧的記憶，很多時候霸凌在你不知不覺中漸漸發

生，而網路霸凌也是如此。 

    發現孩子遭遇網路霸凌時，身為家長該怎麼從旁協助，不讓孩子受到二次

傷害呢？霸凌事件處理是需要多層次，小心且長時間地改善被霸凌者的處境，

我們冒然出手，孩子的處境有時候可能會變得更糟，被霸凌的更慘。那麼，當

我們發現時可以怎麼幫助孩子呢？ 

 

如果你的孩子為受霸凌者時，你可以這樣做： 

一、當孩子求助時表示讚美：多數孩子害怕告訴父母/師長關於網路霸凌的

事。他們需要鼓起很大的勇氣才能告訴家長，或是面臨窮途末路才選擇

告知你，這時的孩子非常期待你能幫助他。因此即便你不是很了解，還

是要讓他們知道你會幫助，不要責罵他們並試圖保持冷靜。 

二、儲存和保管內容：第一時間保留證據，保留對方匿名帳號名稱、內容截

圖、存檔、錄音等。可以翻拍保存這些證據，如果你不知道怎麼做，問

問孩子，大部分的他們都知道怎麼截圖。 

三、幫助孩子從所有的聯繫清單上封鎖和刪除霸凌者：支持陪孩子封鎖刪除

霸凌者。孩子們很單純善良，覺得霸凌者道歉後還可以當朋友，如果霸

凌者是同班同學，他們會顧慮封鎖刪除後到學校的處境而不願刪好友，

因為封鎖有時是公開表示兩人的關係決裂，像是 IG取消關注好友，對

他們來說是件大事。向孩子解釋要能掌控自己所有的帳號，不要隨意給

他人社交通訊軟體的帳密，即便是親密好友也是如此，如果有人做出不

尊重的行為，這些人應該被封鎖。 

四、不回應：不回應下流或過激的電子郵件、聊天內容、簡訊或評論；霸凌

者有時想看到被霸凌者的反應，就忽略他。記得陪同幫助你的孩子，看

到這些留言，會氣憤想反擊是很自然的反應。但如果孩子用威脅或其他

不適切的評論回應，他們自己也會惹上麻煩。 

五、使用「舉報/檢舉」按鈕：當使用者違反網站規定時，他們可以刪除帳

號並寄出警告。舉報有時不一定能幫上忙，當孩子沮喪難過時，適時地

安慰支持他。 

六、通知學校：讓學校知道事情的狀況，能一定程度上控管留言的散波。如

果霸凌者是同學，學校會逐步處理霸凌事件，即便霸凌者不是同校，仍

然可以告知導師，讓導師關心學生狀況，如有進一步的心理需求導師會

協助轉介至學校輔導處提供適切的心理資源。 



七、有原則的使用 3C產品的時間：使用電子產品的時間永遠是父母管教的

一大重點，你需要幫孩子找出生活平衡點。花時間與他討論，制定上網

時間的原則與規範，可以保有一部分的彈性並確實執行，確實執行，確

實執行！(很重要所以說三遍！！！)不然要求他停止上網會變成一個痛

苦的拉鋸戰，或是得到「再五分鐘就好」這永恆不變敷衍你的答案。停

止使用 3C產品不要將之當作懲罰；相反地，當成他們不被打擾的寧靜

時間。協助陪伴孩子們找到除了上網以外的活動，很多孩子長時間黏著

於手機，是因為沒事可做或是無人陪伴之下的選擇。長時間的使用網路

往往會影響孩子的睡眠，在他們還無法克制時，不要幫孩子辦吃到飽方

案。電信局有許多方案，有時預付卡也是個很好的選擇。手機和其他可

上網的裝置不應該在房間，尤其是晚上。記得關閉無線網路，但仍要小

心孩子連結到鄰居無加密的網路！幫他買個便宜的鬧鐘，以防他們抱怨

「我把手機當鬧鐘，是你害我遲到 ！」 

※如果孩子已經形成網路成癮需另外找尋專業資源協助。 

八、更換手機號碼：如果孩子持續在手機上被騷擾，有時這是最好的選擇。 

九、持續被騷擾時：多數例子即時處理，可以成功解決網路霸凌。但如果事

情仍未停止，請孩子將新的連絡資訊，只給幾個信的過的朋友。 

十、如果仍舊持續，通報警方：大多以學校為主的網路霸凌可在學校裡圓滿

解決，但凡事皆有例外。學校無法代替家長和受害者報警，通報與否取

決當事人和其家庭。警方報案不該取代學校調查，當學校嘗試處理卻無

法停止霸凌、孩子的個人安全受到威脅、霸凌者使用假帳號或其他匿名

隱蔽的方式時，請適時報警。 

    上述為孩子遭受霸凌時的處理方式。聽到孩子遭受霸凌，家長都會感受到

不小的衝擊，有時會氣沖沖地想找當事人或對方家長好好理論一番。此時你需

要的是理性和冷靜。在還沒準備好之下匆促處理，孩子很有可能會受到二次傷

害。建議在安頓好自身情緒後，找相關單位討論，家長的協助和理解會幫助學

校更有效且快速的處理事情。你需要有個心理準備需，霸凌行為通常會以漸進

式減少的方式呈現，它不會在一兩個禮拜內立即消失也可能不會完全沒有。有

時學校已經採取最適切的方法，孩子的在校行為與心理狀況已逐漸恢復，自己

卻認為這還不夠。此時需要回顧自己行為的合理性，要停下來思考一下是你的

需求還是孩子的，回頭跟孩子討論。如果他對現況滿意覺得已經改善，就跟著

孩子的感受走。如果他覺得沒有改善，就理性地進一步找學校的主任或校長處

理。任何形式的霸凌都不能被容許，希望能為所有的孩子創造友善的環境，讓

他們平安順利地學習成長。 
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