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 關鍵行動五字訣「冷閃存封聊」照顧自己身心健康  
 

 

    董氏基金會在 2025 年 3 至 5 月間以全台國高中職生為對象，進行青少年網路使用與心理健康調查，發

現，上網時間超過 6 小時者，憂鬱程度明顯較高，並且每 100名學生中 5 人在一年內曾被網路霸凌，其中更

有 24%者曾經有自傷自殺企圖。網路霸凌對生活、憂鬱情緒影響甚大，曾被霸凌者有自傷或自殺企圖高達

23.6%，是沒被霸凌者（5.5%）的近 5 倍。 

 

    面對網路霸凌，我們一起以「冷、閃、存、封、聊」五個行動，照顧自己心理健康。 

                         1. 【冷】第一先冷靜，不被帶節奏，不急著回嗆。  

                         2. 【閃】第二先閃人！離開螢幕。。  

                         3. 【存】第三截圖備份存證據，保護自己。 

                         4. 【封】第四封鎖帳號、檢舉言論，切斷惡意來源。 

                         5. 【聊】第五找人聊聊，不用自己扛。 

 

    以往棒球守位多負責「後援投手」角色的郭泓志說，自己作為後援投手，常面對高壓，但當專注自己當下

的任務，自然就會穩定不被情緒干擾；賽上表現也容易成為網路霸凌對象，更需要調適自己，用幽默感面對。 

    提升對霸凌徵兆的辨識能力，培養對周遭環境與人際互動之觀察，看見可能的霸凌行為前兆、情緒低落或

求助信號，共同探索解決方案，看見改善的契機與希望。若遭遇霸凌或任何形式的困擾，都應勇於求助，包含

向學校反映。「教育部反霸凌專線電話1953」 

 

Netflix《陌生號碼：高校簡訊詐騙疑雲》看網路霸凌 
 

參考資料來源：最愛的人傷我最深？從 Netflix《陌生號碼：高校簡訊詐騙疑雲》看網路

霸凌與雙面母親的「代理型孟喬森症候群」 | ROOOMIE 

 

    Netflix 好劇《陌生號碼：高校簡訊詐騙疑雲》故事的核心：在

美國密西根州一個小鎮，一位 13 歲女孩蘿倫開始收到來自陌生

號碼的惡毒訊息，長達兩年的匿名騷擾讓她活在恐懼中。當 FBI 介

入調查後發現，這些訊息竟然來自蘿倫的母親肯卓拉。 

    雖然這部劇情在於加害人是自己身邊最親暱的家人，同時扮演著加害者與拯救者的雙重角色 (「代理型孟

喬森症候群」:照顧者刻意對被照顧者製造傷害，藉此換取關注與依賴。) 17 歲時的創傷讓媽媽對女兒步入青春

期充滿恐懼。於是她選擇成為女兒生活中的隱形威脅，透過一條條惡毒訊息，確保女兒永遠需要媽媽的安慰。

白天，她是陪伴女兒面對霸凌創傷的超級媽媽；夜晚，她化身為匿名惡魔，製造新的恐懼這是一種病態但邏輯

自洽的算計：既然無法阻止孩子長大，那就創造一個永遠需要媽媽的理由。。 

    在數位世界裡，暴力有了新的外皮。它不再需要拳腳相向，一個假帳號、一條匿名訊息，就足以摧毀一個

人的安全感。數位霸凌最可怕的特質：拋棄式號碼應用讓施暴者能不斷更換身份，如鬼魅般難以捕捉。而匿名

   來源：聯合新聞網 2025/6/11【調查：5％學童自曝曾被網暴 網路霸凌讓自傷風險多 5 倍】 

 

 



性降低的道德門檻，更讓她得以發送包含死亡威脅和性羞辱的極端內容。數位暴力的可怕之處不只在於它的匿

名性和無時無刻的滲透性，更在於它可以來自任何人——包括那些我們最信任的人。 

    但其實更可怕的是，在社群媒體的影響力之下，儘管與事件無關的當事人成為眾矢之的被誤當成霸凌者，

這種「集體獵巫」現象再社群媒體中被放大的效應下，一個假設、一個巧合、一個時間點的吻合，就足以摧毀

一個青少年的名聲。 

    在台灣，根據董氏基金會 2025 年的最新調查指出，4.9% 的青少年在一年內曾被網路霸凌，35.4% 認為

網路霸凌比以前更嚴重，更令人擔憂的是，17% 的青少年被霸凌時選擇不求助他人。 

 

面對身旁朋友遭遇網路霸凌事件，究竟該怎麼做？ 

    兒福聯盟中區社工處主任黃鈴雅建議，旁觀者可以做到「不附和」、「不加入」、「在能力範圍內提供幫

助」等原則，並在有限的資源中關心被霸凌者，讓他知道自己不孤單。 

    想成為阻擋世界惡意的英雄的同時，我們也應避免召集親朋好友「集體獵巫」揪出背後的霸凌者是誰，因

為有可能你也會在無形之中同時成為製造惡意的源頭。 

網路傷痕 OK繃：創傷知情照護+網路安全=更快樂的上網時光 

你有曾經在網路上受過傷嗎？ 也許是被嘲笑、被貼標籤，或是不小心

看到讓人不舒服的畫面…… 這些感覺，不是你太敏感，而是你值得好好

被照顧。【創傷知情照護】就像是「給心的 OK 繃」，是一種「看見彼此、理解彼此」的方式。當

你心裡受傷，不是因為你不夠堅強，而是因為這真的讓人不好受。當我們受傷時，身體會痛，需要

貼 OK 繃； 當我們在網路上受傷時，心裡會痛，同樣需要被照顧！當你在網路上受傷，不是你的

錯，也不是你要忍下來，你可以說出來，讓你的支持系統陪你處理這些感覺。 

★確保安全與信任： 

   不要以牙還牙： 回擊容易讓情勢惡化，增加受創風險。 

   阻斷來源： 封鎖對方、關閉通知。 

   隱私保護： 檢查隱私設定，避免敏感資料再次外流。 
 

★證據保留 (關鍵)： 截圖記錄所有不當言論、訊息、發文時間與連結，作為後續處理的證據。 
 

★尋求支持系統： 

   告知信任的人： 告知父母、老師或知心好友，不要獨自承擔。 

   尋求專業諮商： 若出現創傷後壓力症狀，請尋求心理師或精神科醫師協助。 
 

★善用外部資源： 

  校園霸凌防制專線： 1953。 

  衛生福利部安心專線： 1925。 

  刑事警察局： 網路涉及犯罪（恐嚇、散佈色情）可報警處理。 


