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處理網上欺凌的提示

冠狀病毒疫情已導致人們生活模式的轉變，為保持社交距離，很多人都投入了網上社交空間。互聯網雖然

有很多優點，但同時亦帶來不少風險，其中最主要的包括欺凌及不友善行為。我們需緊記，對其他人保持善意永

遠是必要的，而此態度在現時更尤為重要。

1. 尊重他人 

 

無論是疫情前後，任何人都應該尊重同一守則：己所不欲，勿施於人。 

• 永遠以寬容與心懷善意為先。  

• 教導孩子如何在回應、分享及倉卒作出行動前先停下來想一想，鼓勵他們

回應前先作深呼吸或離開屏幕一會再作決定。 

• 提醒孩子，任何在網上發佈的內容都不會是真正私人的，即使他們已作出

私隱設定。任何有連繫的人都可以分享我們在網上的一言一行。 

2. 尊重別人的規矩 

 

有些孩子可能不獲准使用某些程式，或在某些時間不被容許使用這些程式。 

• 每個家庭都有自己的規矩及價值觀，而孩子不應以此作出針對行為。 

• 鼓勵同理心，提醒孩子考慮自己在同一情況下不能參與活動的感受。 

3. 採取行動 

 

假如有人對您或您認識的人不友善，您可以： 

• 同意有不同意見，因為並非任何事都需要爭論。 

• 不要理會他們，專注於您關心的人或事情。 

• 假如可以的話，在程式上將該人士封鎖或禁聲。 

• 舉報事件。很多程式都容許用戶舉報某一帖子、某人或某個群組。請參考

網絡欺凌研究中心提供的最新而全面的名單以了解向何處舉報。  

• 支援其他受傷害人士，發出善意呼聲及鼓勵他們不理睬、作出封鎖或舉

報。 

• 傳播友善訊息，經常關心他人、作出問候及表達對他們的記掛。假如我們

都這樣做，互聯網將變為更積極和正面的地方。 

https://internetsafety.trendmicro.com/
https://cyberbullying.org/report
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4. 好好照顧自己 

 

自我照顧的其中一個步驟就是暫時離開裝置的顯示屏。 

• 鼓勵孩子停用裝置一會。  

• 提醒孩子他們的價值並不是以其帖子收到的讚好、追蹤或是回應數字來衡量的。 

• 協助孩子強化復原能力。這是一個協助兒童成長的重要技巧，讓孩子不會被他人的不友善擊

倒。網絡欺凌研究中心的 ABC 模式在這方面提出了極好的建議，協助如何達致目標。這個簡單

架構協助兒童重新組織逆境（Adversity）、對事情如何發生的信念（Belief）及事件的後果

（Consequence）的排列次序。例如，一個朋友沒有回應訊息未必等如該朋友對他不滿，他亦

不需要因而感到傷心。相反，他可以假設朋友因繁忙而未能回應，及選擇遲些再聯絡朋友。  

• 考慮使用書本及電影來作為培養同理心與抗逆能力的另一種方法。  

 

5. 做好準備 

 

我們都希望子女不會遇上網絡欺凌，但假如事情真的發生了，我們要準備好回答以下的問

題： 

• 如果他們被欺凌，你會怎樣做？   

• 如果他們欺凌別人，你會怎樣做？ 

 

時代已經改變，子女面對的狀況也不再普通。有一點永不改變而永恆重要的，就是我們如何決定

對待自己及他人的態度，與及如何教導子女在困難情況下作出適當反應及回應。

https://internetsafety.trendmicro.com/
https://cyberbullying.org/the-abc-model-to-build-resilience-against-cyberbullying
https://cyberbullying.org/how-parents-can-build-resilience-with-activities-movies-books

