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傷痛，能夠靠時間撫平嗎？ 
心理健康與諮商輔導組  龔毅珊心理師

心理師，您好：

        我一直覺得自己就算上了大學之後，以前
的陰影都還是纏著我不放，就算我再怎麼努力
堅強，就算我告訴自己時間都過了這麼久，應
該要放下了，但過去他們對我的影響，卻好像
如影隨形地跟著我，怎麼樣都沒辦法擺脫，有
時連作夢都還是會被那些過去的場景給驚醒。
對了，我想我大概就是俗稱「被霸凌的小孩」
吧！其實從國小開始我就陸續有被霸凌的經
驗，我不知道自己為什麼會得罪他們，可能我
就是一副惹人厭的樣子吧，看我不順眼，幾個
同學就會聯合起來欺負我，當時我除了躲以
外，不知道還能再做些什麼，如果向老師報告，
老師只會說要大家相親相愛，甚至認為這年紀
的孩子打打鬧鬧在所難免，自己講太多反而還
會惹老師生氣，而且家裡經濟狀況不好，爸媽
平常也沒空理會小孩的事情，他們光要賺錢養

家就夠忙了，實在不想讓他們操心，就這樣我
開始學會忍耐，把自己當空氣盡量遠離人群，
有時候因為太害怕就乾脆躲起來不回班上，這
樣的情形一直到畢業離校才結束。原本以為升
上國中情況會好轉，但是自己好像已經被貼上
標籤，從此以後很難再融入人群，即使現在上
大學之後不再被欺負，但我發現自己很難相信
別人，而別人也可能感受到我的疏離，也不太
想理我，所以我一直都沒有知心好友，內心真
的很孤單，看著別人可以快快樂樂地享受大學
生活，但是我的大學生活卻是如此慘澹，我大
概做人很失敗吧，彷彿只有我這種人才會被欺
負，也許是因為自己沒有實力也無法積極，才
會一直被瞧不起吧，而且到現在都還無法撫平
以前的傷痛……如果時間再拉長一些，我是不是
可以走得出來呢？

 
被霸凌的小孩，您好：

        很遺憾得知你過去在學校曾遭遇不公平對
待，即使你已經上了大學都還感受到它的威
力，而且就算你很想要振作以擺脫它的陰影，
卻好像心有餘而力不足，從你的字裡行間能夠
感受到你的成長過程真的好孤單、好辛苦！ 

        近年來教育部逐漸關注校園內發生的霸凌
事件，試圖預防學子遭遇同儕關係上的重大創
傷經驗，過去你遭受到同學欺負的經驗就是屬
於「校園霸凌」。依照我國教育部的定義，「霸
凌」是指個人或集體持續以言語、文字、圖畫、
符號、肢體動作或其他方式，直接或間接對他
人為貶抑、排擠、欺負、騷擾或戲弄等行為，
使他人處於具有敵意或不友善之校園學習環
境，或難以抗拒，產生精神上、生理上或財產
上之損害，或影響正常學習活動之進行；而「校
園霸凌」則是指相同或不同學校學生與學生
間，於校園內、外所發生之霸凌行為。霸凌的
型態共分為言語（例如嘲弄）、關係（例如排
擠）、肢體、網路等四大類，雖然從你的信中無
法清楚判斷遭受到哪一類霸凌，但不管是何
者，一定都會造成受害者憂鬱、交友排擠等不
良危害，而且霸凌絕對不是只有肢體或表面看
得見的傷害，對於心理層面更有深層影響，就
像你到現在都很難信任別人，很容易產生孤單
的感受，而且經常感到自卑。 

        最近台大公衛學院健康政策與管理研究所
針對 1,439 名台灣大學生進行調查，結果發現
高達 45.7%人曾遭受過霸凌，其中肢體霸凌佔

11.7%，關係霸凌 23.4%及最嚴重的言語霸凌高
達 33.9%；此外，在中小學曾受到關係霸凌者，
即使到了大學，仍對心理健康有顯著影響，可
見時間未必能沖淡一切，且這些影響如不處理
的話，仍可能繼續侵蝕受害者的身心健康。 

        從上述研究結果來看，很多大學生也和你
一樣曾遭遇被霸凌的經驗，其實你並不孤單！
有些人可能因為過去曾被師長或朋友好好地關
心、鼓勵或支持，所以他們能夠逐漸撫平過去
的創痛，而有些人可能沒這麼幸運，成長過程
當中沒有這樣的機會，而且有時個性貼心如你
一般的孩子，可能因為不想讓父母操心而選擇
自己隱忍，反而讓這樣的創痛更難被看見，而
帶著這樣的傷痕獨自前行。但是就算到了大學
階段，這些傷痕仍會左右著你對人的信任，也
勢必會阻礙你與他人建立穩固的友誼。 

        心理師感到很欣慰的是你願意主動來信告
知自己曾有的經歷與感受。正視自己曾發生的
過往正是療癒的第一步，接下來，要請你為自
己灌注多一些勇氣，誠摯邀請你透過心輔組網
頁上所提供的諮商預約系統申請諮商，試著與
我們一起檢視過去的傷口，仔細地清理傷口上
的膿瘡，選擇要敷上的良藥，最後再好好地將
它包紮。時間本身也許無法撫平傷痛，但透過
我們一起努力，加上時間效果的積累，讓傷痛
也有機會成為你生命中獨特而美麗的印記。 

        祝福你 

心理師    筆


