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關於霸凌，有哪些迷思？ 

各種生活的不順利成為情緒未爆彈，雖然能上網黑特一下，但憤怒的感覺還

是潛藏在心中，久久無法消散。快速、便利且具有匿名性的特性使現代人的人際

關係從現實轉向網路，網路世界成為人們即時宣洩情緒的出口之一。長期情緒的

累積是造成霸凌的主因，面對霸凌事件時，總有「可憐之人必有可恨之處」、「為

某某人打抱不平」、「大丈夫能屈能伸，不要理它們就好」等迷思。然而在這些

想法下，負向情緒更為壓抑，甚至扭曲成為另一股強烈的攻擊力量。 

 

面對霸凌，我能做些什麼？ 

華人文化以「忍」為美，然而情緒被影響時，「忍一時風平浪靜，退一步海

闊天空」並非上上之策。尋找適當的宣洩出口，減少負面情緒的累積，適時尋找

適合的對象傾訴，一起從事感興趣的休閒活動或尋找能轉換心情的方式，都能減

少過度的壓力。若真的感到無法獨自承擔生活上的壓迫感，也可以利用學輔中心

及專責導師等資源，讓專業的輔導人員與你一起分擔。當在面對人際間的情緒衝

突時，所需要的不是本能的攻擊或反應，正向思考、包容和真誠面對自我和對方

的感受，並且看重自己，才能陪伴自己走過這段暫時的低潮。 

 


