如何面對霸凌？

· 全國教師會外事部編譯
給學生

如果我被霸凌了要怎麼辦？

· 告訴你的父母或是其他值得你相信的大人，他們能夠協助你不受霸凌。
· 如果你在學校被霸凌，要告訴你的老師、學校的諮商輔導老師或校長。這行為不是打小報告。

· 不要回擊。不要嘗試霸凌那個霸凌你的人。

· 不要露出憤怒和害怕的神情，霸凌者喜歡看到被害者痛苦的表情。

· 冷靜地告訴那個霸凌者停止他的行為…或者什麼都不說並離開現場。

· 如果能力所及的話，也可以運用你的幽默感。舉例來說，如果有同學開你的服裝的玩笑，就笑笑說：「對啊，我也認為這件衣服有些可笑。」

· 避免去霸凌可能出現的場合。所以，你應當避免：

· 到校內人煙稀少的地方。

· 確認你自己不會單獨去上廁所。

· 搭公車時要坐在公車的前段。

· 不要帶貴重物品或太多錢去學校。

· 午餐時要與一群朋友一起用餐。

· 回教室時，要走不同路線，或是與老師和同學一起走。

如果我在學校看到有人被霸凌要怎麼辦？

· 問自己：「幫助他是我的工作嗎？」想一想，如果霸凌發生在你身上，你會有何感想。即使你與被霸凌者不是好朋友，你和其他孩子還是可以幫他一把。如果你幫助讓霸凌停止，你的學校也會變成一個更好的地方。

· 你可以幫忙—想一想你可以採用的最好的方法：

· 不要只是站在那兒…說些話。

· 霸凌別人的孩子可能會覺得他們的行為很酷。在你覺得安全的狀況下，告訴那個霸凌者停止他的霸凌行為。告訴他你不喜歡這樣的行為，而且這個行為並不酷。

· 不要以霸凌的方式反擊。你的行為只會情況更糟。

· 如果你覺得那個狀況對自己不安全，也可以不要出面阻止霸凌。人不應該將自己置於危險之中。不過，你可以這麼做：

· 對那個被霸凌者對話，如：「我對所發生的事情感到遺憾。」和「我不喜歡這種事發生。」幫助受害者了解，霸凌的發生不是他們的錯。與他們做朋友，邀請那個學生和你一起從事一些活動，如一起用餐，和一起做功課。每個人都需要朋友。

· 告訴那個被霸凌者將事情告訴別人。可以與他一起做這件事以提供支持。

· 要注意那些旁觀者（也就是觀看整個霸凌過程的人）。注意他們是否有大笑或是加入霸凌。如果有的話，這些孩子也是霸凌問題的一部份。讓那些孩子知道他們並沒有協助解決霸凌問題，而且不要成為他們之中的一員。

· 重要：告訴大人。霸凌者和被霸凌者可能都需要協助。報告有人遭到霸凌不是打小報告。在學校的大人能提供協助。請他們在你報告之後要保護你的安全。告訴你的朋友霸凌是一個不公平的行為，並鼓勵他們加入協助的行列。如果在報告老師這件事上需要幫助，就邀同學與你一起去。想一想在你學校，有哪個人是你可以告知的：

· 老師（哪一個？）
· 學校諮商輔導老師

· 餐廳或操場助理人員

· 校護

· 校長

· 校車司機

· 任何你覺得你可以放心告知的大人。

如果霸凌不是發生在學校怎麼辦？

· 如果有大人在旁，就告訴大人（如小組領導、教練）

· 不管霸凌地點在何處，你都應該告訴家長你所看所知的霸凌，並問他們如何提供協助。
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