如何面對霸凌？

· 全國教師會外事部編譯
給家長

如果我的孩子霸凌別人該怎麼辦？

· 為了停止霸凌行為，要讓你的孩子確實知道你很重視霸凌這件是，而且，你是不會容忍這樣的行為的。不過，不能以會強化霸凌行為的方式來處理這件事。

· 在家裡要為孩子建立一個清楚且持續性的行為規範。讚美並強化孩子遵守這樣的規範，不應使用體罰或有敵意的方式來處罰違規。

· 要多花一些時間與你的孩子相處，而且有小心地監督他們的行為。要知道你孩子的朋友是誰，以及他們消磨課餘時間的地點和方式。

· 用鼓勵的方式來讓你的孩子多多參與有利於社交的活動（如：社團、音樂課、和非暴力性的運動），以建立他們的才能。

· 與你孩子的老師、諮輔人員或校長分享你所關心的事。與他們合作並清楚地讓孩子知道，他的霸凌行為必須停止。

· 如果你和你的孩子需要額外的協助，與學校諮輔人員或心理專業人員洽談。

如果我覺得我的小孩被霸凌了怎麼辦？

第一，著重在你的小孩身上。要支持他並蒐集有關該霸凌的資訊。
· 絕不要告訴你的小孩去忽視霸凌，因為你的小孩會「聽」到你要忽視它。如果那個孩子可以忽視霸凌，他就可能不會告訴你與該霸凌相關的事。通常，忽視霸凌會讓事情惡化。

· 不要責怪你的孩子遭到霸凌；不要假設你的孩子挑釁霸凌者。不要說：「你到底做了什麼而惹惱了其他小孩？」

· 仔細傾聽你小孩對該霸凌的陳述，詢問有誰參與該次霸凌、霸凌發生的地點以及霸凌發生的原因。盡你所能去了解霸凌的手段、時間和地點。看看你的小孩是否可以指出其他目擊者。

· 要對你孩子的遭遇感同身受，並告訴他霸凌是錯誤的行為，不是他們的錯。還要告訴孩子你很欣慰他告訴你這件事，且詢問你的孩子可以有效幫助他們的方法。讓孩子確實知道你會好好思考需要採取的措施，而且會讓他們知道你打算怎麼做。

· 不要鼓勵孩子用肢體報復（如：「打回去」）做為解決方式。打另一個學生不會解決問題，而且，可能導致你的孩子被停學或讓狀況更為嚴重。

· 要衡量自己的情緒反應，因為父母的保護本能有可能導致強烈的情緒反應。即使狀況不易處理，家長還是要明智地後退一步，並謹慎地思考下一步。

與你孩子的老師或校長聯繫

· 家長通常不願意告知校方有霸凌事件的發生，不過，霸凌是不會在沒有大人的協助下而停止的。找個時間與你孩子的老師面談，他可能是最了解你小孩與同儕關係的人。隨時注意你自己的情緒反應，並提供確實的孩子被霸凌的資訊，包括誰、時間、地點、方式以及器具。

· 請老師與其他校內與你孩子互動的其他大人談談（如音樂老師、體育老師、或校車司機），以得知其他人是否有發現其他學生霸凌你的孩子。強調你要與學校合作以找到方法杜絕校園霸凌，這不僅是為了你自己的孩子，也為了其他的學生。學校可以制定相關政策，以創造一個互相關懷的環境，並採用已證明有效的策略來防止霸凌。

· 如果你覺得不方便與孩子的老師談論此事，或者是對與老師的溝通不甚滿意，就要與校長談談你所擔心的事。

· 不要與霸凌者的家長聯繫—這是家長常有的第一反應，但這有時會讓事情變得更糟。應該讓校方聯絡霸凌者的家長。

· 要盡自己所能讓霸凌停止，並經常與你的小孩和校方聯繫，以確知霸凌是否已經中止。如果霸凌還在持續，就要再次聯絡校方。

幫助你的孩子對抗霸凌

· 幫助你的孩子發展出他的才華和正向態度，並提供音樂、體育和藝術等活動。這樣可以讓你的孩子在同儕之間變得比較有自信。

· 鼓勵你的孩子與班上待人友善的同學接觸。你孩子的老師可以告知班上有哪些孩子可以做朋友、消磨時間、或一起做功課。幫助你的孩子認識校外的朋友，一個新環境可以讓一個被霸凌的小孩有一個全新的開始。

· 教導你的孩子保護自己的策略。教他在被惡霸威脅時如何向大人求助。與他討論可以提供協助他的人，並運用角色扮演教導孩子在遇到霸凌時該說些什麼。要確認孩子知道，通報霸凌並不是打小報告。

· 要自問自己的孩子遭到霸凌是否因為有學習障礙或是因為缺乏人際互動技巧。如果你的小孩有過動、衝動或過度多話，那個霸凌者可能是因為惱怒而霸凌。當然不能因為這樣，就說霸凌是對的，不過，可以藉此找出你孩子被霸凌的原因。如果你的孩子很會激怒別人，就要尋求輔導人員協助，以讓你的孩子學習同儕群體中的社交規則。

· 要確定你的孩子愛這個家，並覺得家是他的避風港。要能持續維持與孩子的溝通。
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