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本手册部分资源来自美国卡拉马祖学院 
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什么是欺凌？ 
 

欺凌是有意的侵略行为，涉及权力或力量的不平衡。通常，它随着时间的推

移而重复。被欺凌的孩子很难保卫自己。 

 

欺凌的种类 
 

类型 解释 

身体方面的 碰撞、推扯、伤害或盗窃财物 

口头方面的 辱骂、嘲笑或作出性别歧视、种族歧视或恐评论 

社交方面的 排斥他人加入小组或散播有关他人的流言或谣言 

书面方面的 书写带伤害性或侮辱性的便条或标志 

电子方面的 

(通常被称为 

网络欺凌） 

通过使用电子邮件、手机（如短信）和交媒体网站散播谣言

和有害评论。  

电子欺凌是指以下各种方式的电

子通讯：  

 使人不安、威胁他人或令

人难堪。  

 使用电子邮件、手机、短

信和社交媒体网站进行威

胁、骚扰、使人难堪、 社

交排斥或毁坏名誉和伤害

友谊。  

 包括贬低、侮辱且还涉及

散播谣言、分享私密信

息、照片或视频或威胁以 

伤害他人。  

 通常具攻击性和伤害性。  



5 

欺凌的影响 
对受害者的影响 
•被欺凌所带来的压力可能会干扰同学在

学校的积极性和学习。  

 

•被欺凌的同学比其他同学更有可能沮丧，

孤独，焦虑，自尊心低，感到不适，甚

至产生自杀念头。  

 

•被欺凌的同学可能会害怕上学，使用卫生间，或乘坐

校车。 

  

对欺凌者的影响 
 

•研究表明，欺凌可能是其他较严重的反社会或暴力行

为的信号。 

 

• 经常欺凌同龄人的

儿童和青少年比其他人更有可能经常

打架，在打斗中受伤，破坏财产，抽

烟喝酒，从学校辍学，携带武器。  

 

• 欺凌者有较脆弱的社交圈感到孤独。 

 

对旁观者的影响 

 
欺凌也影响了学校的其他同学，比如说旁观者： 

 

• 让旁观者感到害怕 

• 让旁观者感到好奇从而加入欺凌 

• 让旁观者感到自责内疚因为他们没有，不敢，或者无力阻止欺凌 
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被欺凌者觉得自己不能阻止被

欺凌因为： 

• 觉得自己比欺凌者小或弱。 

• 感到欺凌者那方有很多人。 

• 觉得自己不会有帮助。 

• 可能觉得不知道和谁去倾诉。 

• 觉得没有人站在他/她这边。 

• 经常感到非常伤心，但又不知道如何

改变自身的处境。 
 

欺凌者反复伤害被欺凌者 

欺凌者选谁？ 
通常，欺凌者是较大的同学，所以他们选择 

 他们觉得较小的同学。 

 他们认为不会捍卫自己的同学。 

 朋友看上去很少的同学。 
 
 
 
 

欺凌者可以是男孩或女孩 
 

为什么欺凌者欺凌同学？ 
 因为别人也这么做。 

 有时他们会认为他们会赢得或得到

他们想要的东西。 

o 例如：被某个团体接纳 

 有时他们想要显摆自己或逗乐他们

的朋友。 

 这让他们感觉这样子去比那些被欺凌的要聪明和强悍。  

 这让他们不被欺凌。 

 有时他们享受欺凌别人的权力，因为他们也被别人欺凌！ 

 有时他们甚至不知道他们在伤害对方。 

 有时他们觉得别人冒犯了自己，所以要报复别人。  
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如果有人欺凌你该怎么办？ 

• 告诉你信任的人。用各种可能的方式，比如打电话，发手机短信或微信，

也可以写字条。（这个人可能是老师、家长、校长、学校保安、同学，或

者比你年长的朋友）。建议你一定要告诉老师和家长。 

• 如果你所告诉的那个人不能帮助你，或者没有采取任何行动，找别人！永

远不要把被欺凌变成一个秘密！ 

• 尽量不要让欺凌人看到你沮丧（欺凌者或许会抓住一些让你沮丧的把柄从

而做更多与此相关的事情）。 

• 避免呆在欺凌者容易欺凌你的地方（例如，老师看不到你的地方，操场的

角落，没人的走廊，或教室里的大家具的后面）。 

• 尽量经常和你的朋友或者能保护你的人在一起。                                                                           

 
受害者揭发欺凌事件流程图 
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如果你看到有人被欺凌怎么办？ 

• 和你的朋友一起去和欺凌的人谈一谈。让欺凌者知道，学校不能容忍欺凌

发生。 

• 不要为欺凌者欢呼或站立观看（欺凌者可能会这样的喜欢注意力，从而欺

凌更多的同学）。 

• 去善待，包容，认识被欺凌的同学：你或许可以在他们身上找到和你的相

同之处！ 

• 尝试与欺凌者交朋友，向他们展示如何正确的与他人相处。他们不需要欺

凌别人的方式去融入一个圈子或耍酷）。 

 

如果有人告诉我他/她被欺凌了，

我该怎么办？ 
1. 告诉同学你感激他们很信任的告诉了

你这个信息。 

2. 告诉他们把这样的事情说出来不是在

告状。 

3. 让他们知道你会将这件事情告诉一个

值得信任并且可以帮助他尽快走出目前困

境的成年人来帮助他。 

4. 在任何情况下，你都不应该向同学保

证你不会泄密。然而，你应该尊重他们对

你的信心和信任只将这件事情告诉能帮你

保密的成年人而不是你身边的人和朋友。  

如果有人告诉我他/她被成年人欺凌

（虐待），怎么办？ 
立即把他带到值得信赖的成年人面前并告诉这个成

年人他所对你说的话。根据欺凌（虐待）轻重程度

按照校规校纪，报警或者提交到司法机关处理。如

果你所找的成年人没有认真严肃处理此事，向另外

一个成年人求助。  

  



9 

作为欺凌事件的旁观者，你可以通过将情况反映给老师或家长来帮助欺凌

者。要记住：这样的反映绝不是打小报告。你的举报对于受害者至关重要。 

 

 
旁观者揭发欺凌事件流程图 

 

 

√ 欺凌举报检查清单 

 我的举报客观吗？ 

 我所举报的都是事实吗？ 

 我的举报包括时间地点了吗？ 

 如果我不知道欺凌者，我的举报描述了欺凌者的身体特征吗？ 

 如果我知道欺凌者，我的举报包括欺凌者的名字了吗？ 

 如果我不知道受害者，我的举报描述了欺凌者的身体特征吗？ 

 如果我知道受害者，我的举报包括受害者的名字了吗？ 

 从我这里停止散播这件欺凌事件的流言蜚语吗？ 
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如果有人告诉我他/她一直在欺凌别人，怎

么办？ 
很多时候欺凌者因为自己被欺凌或者他们有一些问题让

他们觉得他们的生活不在自己的掌控之中。如果有人告

诉你，他们一直欺凌别人，你应该告诉一个值得信赖的

成年人，让他们来解决这个问题。非常重要的是：不要

评论向你坦白他自己的人。他们可能在他们的问题中艰

难的迈出了第一步——承认了他们的所作所为。 

 

 

作为欺凌者，勇敢的承认错误需要莫大的勇气，你可以通过求助老师，家长

和校外专家来帮助自己走出困境。 

 
欺凌者揭发欺凌事件流程图 
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你会怎么做？ 
 

现在，你知道了很多关于欺凌的信息，那么你在以下情况下会做什么？ 

情况 1： 

你班上的一个小个头同学常常被一个较大个同学欺凌。有一天，课间休息

时，你看到一个头较大的同学伸出脚绊倒了朝你迎面走来正在喝牛奶的个头

较小的同学，导致他跌倒后牛奶也洒了一地。周围的同学开始笑那个个头较

小的同学。他很明显的看上去很沮丧而且快哭出来了？你会做什么？ 

 

 建议： 

1. 忽略欺凌者。如果欺凌者试图赢得别人的反

应，不要笑也不要加入他们，让他知道你认为他所

做的事情一点都不好笑，也不酷。 

2. 找几个朋友 一起去帮助那个同学清理他洒掉

的牛奶。你也可以主动关心他，让他成为你们的一

员。 

 

 这不是处理这种情况的唯一办法。或许你或别人

可以想到更好的方法！ 

情况 2： 

有这个女孩，你经常在操场上看到她一个人。

有时候，同学们会传播一些关于她的不好的传

言。有时你也会听到别人叫她的绰号。有一

天，你看到她走到一个秋千旁。 “你身上有

虱子，走开！”一个同学对她大叫。她看到另

外一群女孩，就问她们问：“我可以玩吗？但

其中一个女孩厉声说“不要跟她说话，她是个

怪人，如果你和她说话，你也是怪人。”那个

女孩很沮丧的走开了，其他女孩还继续叫着她

怪人。你会怎么做？ 

建议： 

1. 邀请这个女孩与你和你的朋友一起玩。 

2. 如果你听到有朋友在传播一些关于这个女生的谣言，站出来，和她们

分享一些说你注意到的这个女生身上好的品质。即使你知道一些谣言说出
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来可能会让你的朋友觉得很好笑很有趣，也不要去传播你听到的这些谣

言。（想想看如果这件事情发生在你身上你会有什么感觉？） 

 

 这不是处理这种情况的唯一办法。或许你或别人可以想到更好的方法！ 

 

情况 3： 

 

一个新的同学搬到你的城市并且转学

转到你们班。班里的很多同学都嘲笑

他，他自己也没有办法去捍卫自己。

你发现当你逗他的时候，你可以把你

的朋友逗笑。有一天，你为这个同学

起了一个绰号，每个人都认为这个绰

号很有趣很好笑，所以他们开始叫他

这个绰号。当你看到这个名字如何使这个同学烦恼时，你开始觉得自己做得

有点过分了！但你告诉自己：你不是经常做这样的事情，大多数的同学对他

多的事情比你做得还过分。不过，你给他起的这个绰号看好像真的让他觉得

痛苦！你会怎么做？ 

 

 建议： 

1. 那个让你觉得做得过分的感觉是你的良知！也许别人对他比你对他还

要糟糕，但你的行为增加了这个同学的困扰。如果很多同学都在找这个同

学的茬，他可能已经觉得很难过了，可是如果你也找他的茬，那么这可能

使他更难过。 

2. 停止找这个同学的茬（那个让你觉得不安的感觉就会消失！） 

3. 尽力让别人忘记你想出来的那个恶意的绰号。当你看到别人在找他茬

的时候，告诉他们这并不酷，而且这个绰号已经过时了。 

4. 开始好好的对待这个新同学。如果你能够向他道歉你以前对他很不

好，那就再好不过了。但如果你觉得你没有办法向他道歉，那就开始友好

的对待他就好。 

5. 尝试去认识他。也许你们永远不会成为好朋友，但至少你对每个人都

很好。又或者，也许你会因此交到一个新朋友！ 

 

 这不是处理这种情况的唯一办法。或许你或别人可以想到更好的方法！ 

  


