
C M Y K

霸
凌
這
種
行
為
存
在
已
久
，
是
自
古
迄
今
解
決
不
了
的
問
題
，
從
學
校
到
職
場
到
軍
隊
到
網
絡
，
何
時
何
地
都
會
有
。

霸
凌
事
件
發
生
後
，
各
界
在
高
喊
懲
戒
霸
凌
者
、
改
善
體
制
、
增
設
法
令
等
的
亡
羊
補
牢
措
施
。
我
國
政
府
早
前
為
了
打
擊

霸
凌
、
騷
擾
與
侮
辱
而
在
刑
事
法
典
增
設
條
文
。
只
是
，
除
了
加
強
法
令
的
具
體
作
用
、
各
種
反
霸
凌
推
廣
活
動
之
外
，
身

為
社
會
一
份
子
的
我
們
，
身
為
家
長
、
身
為
同
事
、
身
為
朋
友
的
我
們
，
可
以
做
些
什
麼
來
減

少
霸
凌
事
件
的
發
生
？

C M Y K 2025/09/30 下午 07:52A輪 PNB07C GM 001

2．10．2025（星期四） B7每一天的好朋友

副刊光
明讚

報導 何欣瑜 圖片 楊初猛、123RF


臨
床
心
理
師
凌
秉
樞
強
調
，
不

是
每
個
經
歷
過
霸
凌
的
人
都
有
心

理
疾
病
或
創
傷
。

臨床心理師凌秉樞說，從心理學角度去看，霸凌是錯誤地展現攻擊
性，這與社會體系及發展、文明進步有關。

霸凌的形式多樣，除了關係霸
凌（如排擠）外，還包括肢體霸
凌（如毆打）、言語霸凌（如辱
罵）和網絡霸凌等。

在得悉發生霸凌事件後，老
師、家長要給予關心和幫助。
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凌
你
我
有
責

不
限
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校
園

霸凌行為存在於各種環境裡，定義可以很廣泛，也因不同的
專家、文化和環境而存在不同的見解。霸凌的存在不是單

純的受害者與加害者之間的問題，從心理學角度去看，這與社
會體系及發展、文明進步有關。

臨床心理師凌秉樞認為，廣義來說，霸凌是錯誤地展現攻擊
性。

“攻擊性在我們精神分析理論或心理學上看來是與生俱來的
技能，本身沒有對錯之分，它能用來保護自己和別人。在進化
心理學裡，有攻擊性的人會成為傑出的獵人，當和其他部落戰
爭，他們可以成為首領。在遠古時代，攻擊性就是這樣比較直
接的表達：我打贏你，然後奪取你的一切。”

但是，隨着文明的進步和社會化，法律和規則的出現限制了
這些攻擊性的表達，於是，它以另一種形式出現，例如杯葛、
孤立、語言攻擊，這就是霸凌的產生，也就是，錯誤地展現攻
擊性以致對他人帶來傷害。

文明的進步限制了攻擊性的表達，而文明社會既有的階級和
權力架構是鬥爭和霸凌的器皿，只要有階級和權力架構就會有
爭鬥、霸凌的存在，因此，霸凌無法全面被消除。

文化、環境和體制等的變化也令
霸凌的定義有所變化。他舉例，

多元性別群體（LGBT）在以前
和現在社會所遭遇的對待，在
國外被接受和國內因文化、宗
教所面對的限制便是最好的例

子。
“我們不能把霸凌看成是不正常的事情，廣義來說，我們反

而必須承認那是一個正常的現象，是隨着人類發展所衍生的現
象。”也因此，我們每個人其實都有可能成為霸凌者。

既然如此，學習正確展現攻擊性的方式來減低霸凌的發生機
率是可行之舉，例如，把攻擊性轉換到運動上或學業上的良性
競爭。

社會該如何減少霸凌？

在大環境方面，各項政策的推動、法令的修改毋庸置疑可以
帶來警惕和懲戒作用，但是，懲戒之後，事情就完全解決了
嗎？身處這個社會的一份子的我們，如何能夠盡一己之力去減
低霸凌事件？

凌秉樞說，懲罰衍生很多問題，如果一個孩子因為霸凌被學
校開除最後輟學，那這孩子的未來又當如何？

身為社會一份子的我們其實可以締造一個安全的環境，這部
分人人有責。“我們是否有關心他人的能力和正義感，例如當
事情發生但還沒到嚴重程度的時候，老師、家長是否能及時看
到並給予關心和幫助，這不只是對受害者，也包括加害者。如
果能及時給予關注並介入，可能就不會演變成暴力事件。”

雖然，隨着社會越趨城市化，資本主義越來越被重視，人與
人之間的關係日漸冷漠會令“關愛社會”做起來不容易，加上
社會資源的考量，此舉反成一種理想目標。“只是，我們都有
選擇權，可以決定自己要成為一個怎樣的人。”

凌秉樞是註冊臨床心理師，他認為，安全的依附關係，或強大的支援系統，可以有效緩解被霸凌
者的影響。

面對霸凌，懂得求救很重要，對於未成年孩子，家長
可以告知孩子遇事可以向什麼人（比如老師、家長）求
助，而面對霸凌的成年人則可以尋求心理輔導或心理治
療。“在有需要的時候尋求幫助是必需，不要獨自面
對。”凌秉樞說。

隨時關注自己的身心狀態，在意識到自己需要幫助時
尋求協助可避免問題進一步惡化。凌秉樞說，很多受到
創傷的人在觀念、想法上會卡著，一直被困在自己是受
害者的循環裡。

“來到臨床心理上，我們會幫助人們找到自己的答
案，去看到自己的選擇權。我們在臨床上會和他們討論
和探索新的可能性，進一步延伸新的潛能性。”這部
分，需要每個人自己去找到自己的答案。

安全的依附關係，或強大的支援系統，可以有效緩解被霸凌者的影
響。

在霸凌事件發生後，受害者是否獲得幫助與支援，對其心理狀態有
非常關鍵的作用。

“當一個孩子在學校被霸凌，父母若認為只是小事，沒人關心，這
小孩會陷入無助和無力中，覺得自己是孤獨的。父母如果着手去處理
或者去瞭解孩子的情況，即便最後霸凌者可能沒有被懲罰，但孩子會
知道自己受到父母的保護，是被信任的。這些心理上的支持和安全感
會對一個人被霸凌時候有一定的保護，也是這些讓霸凌事件對個人的
影響帶來不同的結果。”凌秉樞說。

除了家長，師生之間的關係也屬於支援系統，簡而言之，就是一個
可以讓孩子感覺安全的說出自己遭遇的環境，有這些人的存在加上個
人的心理韌性足夠的話，霸凌事件或許不會造成心理創傷。

同一件事，發生在不同的人身上，會隨着個人如何詮釋、生長
環境、社會支援系統等的不同，會有不同的結果，經歷過霸凌的
人也一樣。

在臨床上，一些被霸凌者外在常見的情況有焦慮症、厭學症
等，有些可能會通過肚子痛、頭痛這些症狀來呈現表達不出來的
恐懼、焦慮；性格上的轉變如變得自卑、憂鬱、不自信等都是臨
床常見的症狀。有創傷後遺症的會表現出不敢去案發現場、不敢
面對當事人、重複做同樣的惡夢。

凌秉樞強調，受害者的表現有很多可能性，沒有一定的模式
“儘管臨床上常見這些症狀，這不意味着每個遭遇霸凌的人都會
出現一樣的症狀，也不意味着受害者一定會出現症狀。

“我要說的是，不是每一個經歷過霸凌的人都會
有一樣的症狀或一定會出現心理疾病的症狀，這些取
決於一個人的應對模式及如何去詮釋所經歷的事。”
當然，被霸凌的程度也是影響因素之一。

詮釋經驗說的是個人以什麼角度去看待發生在自己身
上的事，個人的經歷不會消失，但可以用不同的視角去看
待自己曾經的經歷。

他以家有家暴父親的孩子為例，“父親家暴，孩子可能步
他後塵，也可能因為經歷過這樣的傷害而立志不要成為像父
親那樣的人。”

既然霸凌是社會無可避免的存在，既然各種反霸凌政策無法制止霸凌，
我們唯有退而求其次，從自身做起，避免成為霸凌者。

凌秉樞說：“我們不是住在一個完美的世界，當你出來社會（工作）
時，不可能完全受到保護，總會有受到傷害、遇到不好的人的時候。”

因此，建立個人心理韌性、訓練和提升社交能力這些由內而外建立
“霸凌防衛系統”，都是我們可以做的。

在照顧好日常生活之餘多覺察自己的內在，觀察自己的情緒，在
情緒低落時、焦慮時如何去調適，這些都很重要。

“這是每個人的需要，但我們主流的教育體系並沒有教導這
些，這是很大的缺口。每個人都有自己的情緒，但卻沒有人教

你如何去調節、管理和表達，所以需要自主學習。”
至於霸凌者，他需要的則是憤怒管理。“一個人會霸凌他

人有幾個原因，第一是他去模仿，他看別人這麼做他也這麼
做，他可能也曾有過創傷或被霸凌的經歷；也或者他的成
長環境都是弱肉強食，只通過暴力解決問題，那他就會覺

得只有比別人兇才會有好果子吃的心態。”
另外也可能是他不懂得發洩自己的憤怒而用了錯誤的

方式，還有一種情況是自我感覺優越──通過霸凌別
人來得到優越感。

不管是什麼因素，對自己內心保持覺察，並做出
調適，是每個人都可以學習去做的事。

向霸凌說不！ 下篇

自我覺察 建立心理韌性

被霸凌者 未必有心理疾病

安全依附關係 
助擺脫霸凌陰影

關愛自己 
要懂得求救
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