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你今天霸凌了嗎？怎麼可能，我是個這麼有愛心的人，從不亂丟垃圾，最愛護小動物，公車捷運上自動讓座給老弱婦孺不裝睡，做公益捐款不落人後，連漸凍人冰桶挑戰都比別人多淋兩桶……你一定會想，像我這麼一個優質愛心人，怎麼可能會去霸凌別人？但回想一下，前陣子那個單親母親要八歲兒拿別人安全帽之後被告的事件，是否在一開始在網路或臉書看到這則新聞時，也曾義憤填膺的罵過這個失主，用留言表達自己的憤怒，甚至揚言要在網路上發起人肉搜索，想幫忙討一個公道？結果後來案情發展讓許多人傻眼，然後大家再一窩蜂轉向攻擊母親……
仔細想想，這樣的場景是不是很熟悉，幾乎兩三天就可能出現一次，當我們自以為默默的正在替天行道，代替執法者判斷是非正義的時候，其實我們很有可能，已經進入網路霸凌的世界而不自覺了。特別是在網路上，藉著網路具匿名性與傳播速度快等特性，霸凌者常以為不會被發現自己的身分，少了面對面對峙的壓力，因而輕易送出具攻擊性的訊息而造成傷害。至於被霸凌者，除了得承受網路上的批評之外，往往在實際的生活之中，也在承受巨大心理壓力的狀態下過日子。知書達禮明是非辨善惡的成年人都尚且如此，在大人們眼中單純校園環境裡的學生，特別是發育和思想都尚未成熟的青少年們，網路霸凌有多麼盛行，被霸凌者受到的傷害有多大，他們又如何分辨與拿捏網路言論的界限與帶來的殺傷力呢？
在現今的校園之中，學生擁有一支以上手機已經不是新鮮事，智慧型手機的盛行更成為校園資訊與小道消息流傳速度的推手，而網路的使用也成了老師教學、與學生溝通，以及學生做作業的好幫手。而使用過程中，透過臉書，微博，微信，部落格、LINE，Instagram等社群通訊軟體與介面，一個個的群組也油然而生，讓青少年在透過網路學習之餘，透過網路社群進行了分享交流。但也因此，大幅的增加了網路上可能的霸凌這種近十年來新興的霸凌方式出現。舉凡透過社群網站等暱稱或訊息進行謾罵批評、裝成受害者的身分發佈不實言論、盜用他人的帳號惡作劇留言、舉辦或參與惡意網路票選，透過網路人肉搜尋散播不實言論、合成他人照片以嘲諷、把他人不雅照片或影片上傳等等，都是屬於網路霸凌的範疇。和傳統霸凌不同的是，網路霸凌的旁觀者與參與者可能會隨時間的增加不斷累積，傳播的速度更為迅速，內容直接的留在網路上，更重要的是，由於少了直接面對面的機會，不會全然了解自己的言行對對方造成的傷害，減少了罪惡感而增強了這類行為出現的機會。
因此，讓我們花點時間了解青少年網路霸凌所造成的傷害，在被霸凌者之中，93%會出現負面情感、無助感與無力感，憂鬱症的出現更已經是被證實的事情，而被霸凌的程度也和憂鬱症的嚴重程度呈現正相關。另外在最近的一項美國研究中，更發現有一半的被霸凌者並不知道是誰在網路上霸凌他們，因此加深了他們的恐懼感與憤怒。而對青少年來說，最具傷害的霸凌方式就是使用圖片與影片了。這群被霸凌的青少年普遍覺得孤單，缺乏來自父母與同儕的支持，對自己缺乏自信，較不易信任他人，有較多的情緒困難與較嚴重的社交焦慮。至於最嚴重，也是我們最擔心的自殺，在美國的一項中學研究發現，比起那些沒有參與網路霸凌的學生來說，不管是被霸凌者（1.9倍）還是霸凌者(1.5倍)都有明顯比較高的自殺企圖，但對被霸凌者影響還是較為嚴重。而不管是在中學，高中，大學，網路被霸凌者都被發現有明顯比較高的自殺行為，若是同時具備被霸凌以及霸凌者經驗的青少年，自殺風險最高。值得注意的是，如果青少年常使用物質（菸、酒、毒品）或暴力來發洩身理或心理被霸凌的壓力，可以作為被霸凌之後自殺的預測因子。而除了常見的憂鬱和焦慮之外，生理症狀也常出現在這群青少年之中，最常見的包括頭痛、胃痛，失眠、食慾不振，皮膚問題。最後是被霸凌者本身也容易發展出酒精，藥物與毒品濫用以及攜帶武器去學校（比起一般同學增加八倍的可能）的問題。另外一個值得注意的就是這些被霸凌者也容易發展出同樣的模式，成了日後潛在對他人的網路霸凌者。
那難道霸凌者就不會有身心問題嗎？其實不然，研究顯示這群青少年有更高的機會出現攻擊、財物破壞、犯罪行為、物質濫用、自殺行為，也比較容易合併過動、對立反抗，以及發展出憂鬱，焦慮的症狀。分析他們的特質，很常看到他們具有易怒、低挫折忍受度、缺乏對學校的歸屬感與安全感、較沒有同理心、與家庭之間連結較低、家長監控較低或是在家中較易使用懲罰來教導孩子的特色。
由此可見，在網路霸凌裡頭，不管是被霸凌者或霸凌者背後，都有許多需要去協助與探討的社會與心理問題，如果處理不好，在青少年這個族群影響的層面將更為巨大，會成為未來出現更多精神疾病以及社會問題的開端。因此不管是老師、家長、心理師，社工師或是醫師在協助時，除了移除相關言論影像、告知法律責任之外，更應做的是以一個系統性的方式，去同理被霸凌者的感受，給予支持，協助他們面對壓力，減少自我傷害或破壞性的回應，並應了解霸凌者背後的心理壓力與家庭困難，防止同樣的事情再次發生。水能載舟亦能覆舟，但更能煮粥，網路的興盛給這個世代的我們帶來的除了是知識爆炸與便利之外，也應該善用網路，讓它成為溝通的助力，而非互相傷害的武器，而這往往是我們成年人沒有做到的。讓我們從自己做起，控制自己的言論不去傷害或霸凌他人，然後我們的下一代，才有辦法真正在大人身上學習到即便身處在網路世界，也有互相尊重的可能。
