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歐懷德先生（註冊社工）

被欺凌後心理創傷的

「長」「闊」「高」「深」
、 、 、

隨著年初中學發生的暴力事件受到傳媒關注，校園欺凌問題再一次走進大眾的視

線，而最近社會亦進入充滿爭執的動盪時期，鼓吹欺凌的風潮正開始漫延。事實上，

校園欺凌這個問題一直存在。根據2017年復和綜合服務中心的《青少年網絡欺凌及校

園欺凌行為研究報告》，有近三分之一的香港學生（32.5%）回應自己曾在校內受到

欺負及欺凌。這些數字所代表的是一個很嚴重的狀況，因為欺凌並不是「惡作劇」，

它會為當事人帶來傷害。這些傷害，往往「長」、「闊」、「高」而「深」。

 除了較受注目的肢體欺凌和網絡欺凌，透過言語和排擠等「冷暴力」傷害別人，亦是常見的欺凌方式。若

果欺凌問題沒有得到及時和正確的處理，當中被欺凌者所遭受的心理創傷，可能會維持一段長時間。

好像網絡媒體香港01早前訪問一位男士，他在中學時因為性取向問題受到同學欺凌。即使十年過去，欺凌

的創傷仍然困擾著他。他在受訪時表示即使已經很快要大學畢業，但依然害怕又回到當時被踐踏到如『地底泥』

的日子，要每天要想辦法怎樣不被針對和不被責罵。可見有些傷口，也不知道什麼時候才有復元的一天。

受欺凌的影響可以十分深遠。蘭開斯特大學經濟系的戈爾曼博士和沃克教授亦發現，於學

校遭受欺凌，會使25歲時擁有心理健康問題增加40％。華威大學亦在《美國精神病學雜誌》上

發表的報告，亦指出童年受到欺凌的人到50歲時，心理健康以及認知能力都相對較差。經常被

欺凌的人，更容易在這個歲數出現抑鬱，當中有部份更會出現自殺傾向。換言之，欺凌所帶來

的影響並不是暫時性的，它會持續到人的中年，甚至有機會一直延續到晚年。

心理創傷的「長」
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欺凌產生的心理創傷及其影響，亦可以波及我們人生的不同層面。因此，這些傷口的寬度，隨時比驟看到

的更闊。

欺凌的遭遇，會對健康、人際關係以及工作前途造成長期的負面影響。童年遭欺凌的人，日後較容易產

生焦慮和壓力。早前已有研究表明，高壓力、敵對情緒和憤怒與心臟病、中風和高血壓之間存在一定關聯。

因此，被欺凌後的心理創傷，可為健康帶來負面影響。

另外，根據華威大學在《美國精神病學雜誌》上發表的報告，在童年時被欺凌的受害者，長大後教育程度可能相對較

差，男性被欺凌者更容易失業，或領取較低薪金。

同時，年少時遭受欺凌，亦阻礙受害者與別人產生信任感，所以他們的社會和家庭關係也很有可能受影響。當對人缺乏

信任，他們就難以和別人交心。由此觀之，心理情況引伸的問題，可超越心理層面，擴闊到健康、就業情況以及人際關係。

心理創傷的「闊」

心理創傷就像一道裂痕，看起來像面積很小，但實際卻傷得深入。

以筆者朋友為例，當年他是其中一名受害者，在畢業後和我成為朋友。於某夜海旁聊天時，

我們不經不覺提到當年的點點滴滴。他告訴我，他當時只要身置人群中，就有一種莫名的壓迫

感，好像路上每個人都在注視著他，每一句說話都是在談論他，甚至每個笑容都是在取笑著

他。這種焦慮感，令他只想立即逃離現場。他有時更會出現手震、腳震、失眠等徵狀。他在失

眠時，滿腦都是在學校被欺負和被嘲諷的畫面。由此可見，被欺凌帶來的並非單純的不開心，它會帶來更深的傷害。

焦慮，是欺凌最常見的後遺症，讓受害者提心吊膽及自覺卑微，深深地影響日常生活。根據匹茲堡大學心理學研究員

馬修斯在《心理學雜誌》上發表的報告，受欺凌者容易因為感覺自己受到不公正待遇，而對未來產生悲觀。更嚴重者，他

們可能出現自殺或報復行為。在香港，有一名曾受欺凌困擾的17歲少女已嘗試自殺過十幾次，覺得自己離開會令更多人開

心。由此可見，欺凌創傷之深，除了刻骨，還可致命。

心理創傷的「深」

不過，俗話說「針刺不到你身上，你永遠不知道有多痛」。被欺凌者的創傷雖然長而闊，但旁人未經

歷及體會過被欺凌者的感受，往往容易低估及無視傷害。這就是心理創傷的「高」，高得不易被看見。

早前立法會教育界議員葉建源先生曾經指出，校園欺凌涉及的不同情況及因素，未必是成人能輕易

理解。由於班房的生態亦有其多樣性，會涉及不同類型的學生，裡面有不少紛爭，沒有仔細觀察及深入認

識，很難了解事情的嚴重性。好像我有一位朋友，他在被欺凌的那段日子，主要受言語欺凌為主。在老師眼中，他不算受欺

凌，反而認為這是和同學打成一片的表現。因此，他們沒有干預，更沒有加以制止。

此外，同學亦不了解我那位朋友被欺凌的傷害。以我當時和其他同學的接觸，他們雖然認為我那位朋友很可憐，也曾嘗

試關心他被欺凌的狀況及勸止欺凌者，但總覺得應該他「很快沒事」，因此他受的傷害，幾乎沒有被同學注意到。即使有安

慰他，同學們也只知道他不開心，並不能理解他存在心理創傷。

心理創傷的「高」

心洞熱線 - 
情緒支援服務

歡迎曾經遭遇欺凌事件的六歲或以上

兒童、青少年、家長來電。

接聽時間：

9:00am–12:30pm（二、四）

1:30pm–5:00pm（一、三）

欺凌的影響，可以比想像中更「長」、更「闊」、更「高」及

更「深」。因此，要解決欺凌問題的創傷，就應及早為受欺凌問題

困擾的人提供心靈疏導。心靈疏導是開解負面情緒，並重新注入正

面思想，將欺凌對個人發展的遺害減少。疏導被欺凌者的過程中，

不但可以聆聽他們創傷經歷，同時亦聆聽他們如何努力回應創傷，

以正面回應強化他們的信念，從而走出陰霾，撫平創傷。欺凌絕對

不是「講玩」，我們每一個人都應該抱著嚴肅和堅定的態度向欺凌

說不。

及早疏導

熱線電話：2386 9997
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如果有一天，你要處理一個經常遲到的學生，你會認為他/她是一個不守時的學生，還是一個有遲到問題的學

生？兩者看似一樣，但其思考「問題」的角度是不同的。前者會認為「問題」是出於學生本人，而後者則認為學生

只是暫時有一個需要解決的「問題」。麥克‧懷特(Michael White)與大衛‧艾普斯頓(David Epston)於八十年代提出了

一個新的輔導手法，稱為敘事治療。他們認為「人不是問題，問題才是問題(The person is not the problem, the problem 

is the problem.)」。以下筆者想分享一個運用敘事手法處理的學生個案。

讓我先簡單介紹學生的背景：小丁今年就讀小學五年級，身形肥胖，平常給人感覺傻裡傻氣，絕對不像是一

個會有暴力行為的人。不過今年聖誕假期後，有老師開始留意到他有時會在課堂上突然情緒失控，甚至乎會攻擊同

學。於是乎筆者接觸他，了解他最近情緒及行為轉變的原因。第一次會見小丁時，他仍是一臉傻樣，完全感覺不到

他的「攻擊性」。小丁向筆者表示，最近很容易就會覺得身旁的同學對他有敵意，然後會因害怕及緊張而失控地攻

擊他人。當每次攻擊完同學後，他都會感到悔疚及為自己失控行為感到擔心，小丁擔心自己變成一個有「問題」的

人。在經過數次簡單會面，了解小丁背後的一些想法及經歷後，筆者開始運用一些敘事治療的技巧幫助他處理現時

的問題。

運用敘事治療手法時，會先將「問題外化」(Externalization)，意即將「問題」與個人分開，當事人不再是「問

題」所在，而是一個需要面對「問題」的人。將問題外化的其中一個常用的方法，就是將「問題」命名(Naming a 

problem)，把問題具體化成一個「人」或「物件」。筆者與小丁共同商討後，決定稱失控的行為作「暴力者」。然後

筆者再與小丁探討「暴力者」如何影響他現時的生活，以及「暴力者」會在什麼情況下出現，教唆他使用暴力。將

問題外化有助當事人對於處理「問題」時，更有積極性及減少無助感，因為「問題」不再是他自己。

將問題外化後，輔導員可以與當事人探討「問題」出現後，當事人曾成功處理問題的經歷，或「問題」出現前

的美好時光。將當事人的目光從問題困擾中帶到美好希望中，這個手法稱之為「重寫生命故事」(Re-authoring)。透

過重寫生命故事，可以增強當事人解決問題的決心及自信心，以及減低「問題」對當事人的影響力。因小丁的失控

問題最近才出現，所以他並沒有太多成功處理「暴力者」的經驗。筆者主要與小丁探討「暴力者」出現前的美好時

光，包括以往同學會主動與他玩樂、家人和朋友會稱讚他品格純良等。透過對比「暴力者」出現前後的轉變，小丁

便更有決心去面對及解決「暴力者」。

當當事人了解到自己有能力去處理問題，以及有一個明確的目標及方向後，輔導員可以與當事人同共分析處理

問題時的助力和阻力。當事人可以「邀請」能幫助自己處理問題的助力，同時他也可以「拒絕」影響自己處理問題

的阻力，這個技巧稱之為「成員重組」(Re-membering)。在小丁的故事中，其中一個導致

「暴力者」出現的成因是一個稱為「吃雞」的手機遊戲。在遊戲中，玩家需要以個人形

式或組隊形式去擊倒其他玩家。小丁因為長期沉迷在「吃雞」的遊戲中，他漸漸對同學

產生一種敵對的意識，認為他身旁的同學都是他的對手，會傷害他，所以他要先擊倒他

們。因小丁非常喜歡玩「吃雞」遊戲，所以要小丁將「吃雞」遊戲當作處理「暴力者」

的阻力是十分困難。反而，筆者順勢將「吃雞」遊戲中的「組隊模式」作為處理「暴力

者」的助力。筆者提示小丁他的同學都是隊友，而非敵對者，他們是小丁需要保護的對

我
們 不是 問題人物

任緯然先生（註冊社工）
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如對今期內容有任何意見、指教或查詢，歡迎與我們聯絡，你們所給予的寶貴

建議可助我們將來做得更好！

象。另外，筆者為小丁製作了冷靜提示卡。當小丁感受到「暴力者」快將出現時，他可以透過冷靜提示卡抵禦「暴

力者」。剛開始的時候，小丁仍不時會被「暴力者」戰勝，禁不住攻擊旁邊的同學。其後，筆者透過每星期約見小

丁，與他練習冷靜情緒的不同方法，小丁開始逐漸掌握令自己情緒冷靜的技巧。現在，當「暴力者」再出現時，小

丁很快便能冷靜下來，驅趕了「暴力者」。

有時候，我們在處理自身問題時，會覺得很乏力或容易放棄，這是因為我們覺得只有自己在獨自面對問題。

所以除了與當事人探討如何增加助力及減少阻力外，輔導員也可以邀請當事人認同的重要人士(Significant others)一

起參與。他們除了可以鼓勵當事人面對問題外，也可以作為見證人，見證當事人的轉變。另外，工作員亦可藉著記

錄表協助當事人記錄「問題」的改善進度。麥克‧懷特及大衛‧艾普斯頓稱這種技巧為「局外見證人」(Outsider-

witness)。在與小丁商討後，筆者邀請了小丁的數名同班同學及他的英文科老師作為他的見證人，定期鼓勵及督促

他的改變。同時，筆者亦協助小丁改變自己對同學的感覺。當小丁不斷提示自己身旁的同學是隊友，不會傷害自己

後，他漸漸減少對同學的敵意，暴力行為亦隨之慢慢減少。反之，他會主動幫助同學，同學對他的轉變亦大為讚

賞。筆者每星期將「暴力者」出現的次數記錄下來，讓小丁可以觀察到自己行為的改變，「暴力者」由以往一星期

數次出現，到後期慢慢減至數日才出現一次。

人是一個很複雜的生物，要完全解決個人的問題當然是不簡單。正如筆者在以上曾提及「吃雞」遊戲只是「暴

力者」出現的其中一個原因，小丁本身有焦慮問題，而「吃雞」遊戲將他的焦慮感放大，令他害怕身旁的人會傷害

自己，容易對身旁的人產生敵意。筆者與小丁經歷過無數次的嘗試及檢討後，小丁的「暴力者」問題才有所改善。

雖然「暴力者」現在仍會不時出現，但小丁已經懂得面對及擊退「暴力者」的方法，小丁攻擊同學的次數及攻擊的

程度有明顯減少。敘事治療並不是一個快速見效的輔導手法，當中輔導員要留心聆聽

及了解當事人所說每個故事背後的意義，當事人所說的每一個經歷都一定在不同的程

度上影響著他現在的問題。輔導員要謹記當事人是自己問題的專家，他最了解問題的

成因及哪些方法是可行或不可行。敘事治療認為「問題」產生的原因，是人基於過往

的經歷所致。如果當事人過份著眼於過往的傷痛經歷時，會容易產生負面情緒，而導

致不同的問題。因此在輔導過程中，輔導員的職責是協助當事人發掘過往被當事人忽

略的美好經歷，將它重現於當事人眼前。在輔導過程中，應由當事人主導處理問題，

輔導員不用給予太多意見，反而多用問題，讓當事人多反思。
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