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在学校里，有没有听过同学被人
呼叫不友善的「花名」
被人蓄意孤立
或者被人针对身体特征
如高、矮、肥、瘦
加以恶意嘲笑和侮辱呢？
这些都可能构成欺凌

那么，什么是欺凌呢？
欺凌是指一个人或一群人
恃着人强或人多
不断蓄意地对他人的身体
或心理造成伤害

欺凌行为通常包含三个元素：
「恶意」、「权力不平衡的状态」
和「重复发生」

「恶意」是指欺凌者蓄意地伤害他人

「权力不平衡的状态」是指
欺凌者明显地比受害者强
如人数多、体型强
令受害者未能保护自己

「重复发生」是指欺凌行为在
一段时间内重复出现
欺凌行为可以分为四类：
一、涉及身体／行为的暴力欺凌：
例如拳打脚踢、抢夺金钱或物品等

二、言语攻击的欺凌：
例如粗言秽语、呼叫「花名」
针对身体特征等
加以恶意嘲笑和侮辱等

三、间接的欺凌：
例如无视别人的存在
杯葛或排挤受害者等

四、网络欺凌：
例如在社交媒体恶意留言
把受害者的个人资料公开、匿名诽谤等

欺凌涉及不同的角色
例如发动欺凌行为的「欺凌者」

跟随欺凌者直接参与欺凌的「协助者」

支持欺凌行为
在旁边嬉笑或吶喊助威的「附和者」

因事件而令身体或心理
受到伤害的「受害者」

安慰和支持受害者
尝试阻止欺凌行为的「保护者」

以及置身事外
既不支持欺凌行为
但亦不帮助受害者的「旁观者」

当有欺凌事件在我们身边发生时
首先，我们不应该参与其中
避免助长欺凌行为
同时，我们也不应因为
担心自己会成为欺凌目标而置身事外
这样做是不能减少自己
成为下一个受害者的机会
相反，如果我们能伸出援手
协助受害者寻求帮助
才能制止欺凌行为

此外，当我们自己遇到被欺凌时
我们要主动向家长、老师、社工等求助
不要默默承受欺凌
欺凌者有可能要承受法律后果

此外，我们应学习有效沟通及
表达情绪的技巧
当遇到与别人意见不合
或有冲突的情况
应该保持心平气和
好好了解对方的想法
并妥善表达自己的感受与想法
避免使用欺凌、暴力等方法处理

反思问题
当我们遇到网络欺凌时，应该如何处理呢？
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