
你是否習慣當一名「旁觀者」？靜默身旁的時間流動，與自己無關的人事物，都只是

如同電視牆裡的戲劇情節，一幕一幕，看了就過了⋯⋯？想想，這樣的生活、這樣的氛圍，

真的與我們無關？但如果角色轉換了，而我們從「旁觀者」變成了「當事人」甚至是「受

害者」呢？當我們成了被旁觀的情節，一切是否會有所不同？

編輯室小語

媒體分享站

漢堡王社會實驗：沒有一個人應該被霸凌

過去心理學曾經有「旁觀者效應」（bystander effect）理論，內容敘述 38位紐約民眾

目擊了一場凶殺案卻無所作為。但這個新聞，在 40年後的今天還給紐約大眾一個清白，這

實際上是記者捏造的假新聞。但「旁觀者效應」理論是否就不存在呢？

漢堡王拍攝了一個社會實驗「霸凌一個小

孩與一個華堡」，看看兩種狀況有哪些差異。

片中安排幾位學生霸凌一位孩童，同時餐廳的

員工也「霸凌／輾壓」這些旁觀顧客的華堡。

當店員反問當這些旁觀顧客：「若你的華堡被

霸凌了，你會站出來反應嗎？」95%的顧客都

表示會站出來反應，但事實卻是只有 12%的

顧客向店家反應了現場高中生被霸凌狀況。

這個影片希望傳達旁觀者不應漠視，站

出來為被霸凌者發聲，就可以減少「旁觀者效

應」，沒有一個人應該被霸凌。
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行走時間線之間—來個創意的目標設定

哲學家尼采曾說過：「當我們知道為何，就忍受任何。」目標設定就像是汪洋中的燈塔，

可以協助孩子在一片混亂當中，找到屬於自己的方向。而當有了方向，陪伴者就有機會細

細地與孩子共同討論屬於他獨特的節奏，以及討論所面臨的困境。

然而目標設定說來簡單，實際在操作時，常常遇到的狀況可能是「孩子設定的目標太

模糊」、「定好了目標，但孩子卻怎麼樣也都無法達成而更挫折」、「孩子提不起對於目

標的幹勁，找不到方法。」因此，分享一種有創意且更細緻的方式，有機會讓孩子真的可

以著地並好好地駛向他所想要的方向！

目標設定的黃金原則

1. 正向積極：選擇自己「要」什麼，而不是「不要」什麼！

2.  具體化：具體描述所欲求的目標，可以包含人、事、時、地、物，或是以感官用語（視、

聽、嗅、味、觸）描述。

3. 可測量：可具像才會知道自己是否達成了。

4.  目標大小適中：一個簡易完整的目標設定，可以是：「我要在下次月考的時候，各科目

都可以有 60分及格！」然而當目標設定完之後，接下來如何協助孩子完成目標呢？

善用量尺問句排出時間線細緻陪伴

在焦點解決學派，有所謂的「量尺」工具，搭配上 NLP神經語言學「時間線」的應用，

就有機會讓孩子細細思考如何走到目標。人之所以常常不知道怎麼達到目標，可能是不知

道怎麼開始，也可能是不知道路途會遇到什麼洪水猛獸，因為害怕而不敢前進。而量尺問

句加上拉出時間線，就好像是在達成目標的過程中設定一個一個「座標」，當有了座標，

就有機會知道在過程所遭遇什麼困難，開始能安心地跨出改變的一步。

1.  確立目標狀態：詢問孩子想要設定的目標。例如，孩子：「我要在下次月考的時候，各

科目都可以 60分以上！」

2.  運用量尺工具定位現在的狀態：當目標出來後，使用量尺問句定位、看到自己目前擁有

的資源。例如，陪伴者協助孩子釐清現狀：「你說下次月考要每科 60分以上，假如現在

從 0分到 10分， 0分是完全沒有，10分是達成目標的狀態，你覺得現在的自己有幾分？」

 孩子：「大概只有 3分吧！」藉此就可以了解數字的意義，以及孩子目前所擁有的資源。

 陪伴者：「是什麼讓你覺得現在是 3分的位置，而不是 0分？這 3分對你來說是什麼？」

  孩子：「就是我現在還是會唸書啊，只是會覺得唸書很無聊沒什麼動力，但媽媽又說我

一定要都及格，之後才會讓我出去玩⋯⋯」

3.  引動小改變：在這個步驟中，可以先在地板上找出 3個點：0分、10分、現在的分數，

形成一條時間線。建議可以直接帶領孩子起身走動，讓孩子可以從「現在的分數」一步

步慢慢走到 10分，並感受過程中身心的變化與覺察。例如：請孩子先站在 10分的位置。

  陪伴者：「這裡是 10分，是在下次月考後，你發現考卷發下來，分數都有超過 60分，

你會非常地開心⋯⋯」陪孩子充分感受達到目標的狀態後，請孩子來到現在的點「現在
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你的位置 3分，會唸書，但好像沒什麼動力的狀態，站在這裡感受一下，如果你覺得要

往前一步走到 4分，可能會是你做到了什麼事情？」

 孩子：「可能是我先整理桌子吧，現在桌子還蠻亂的。」

  陪伴者：「好啊，那現在請你深呼吸一口氣，然後往前一步踏到 4分，到你整理完桌子

的狀態，感受一下，有什麼感覺？」

 孩子：「覺得好像清爽很多。」

  陪伴者：「真好 !那帶著這種清爽的感覺，如果等等要請你往前再踏一步到 5分，可能

是你做了什麼？或發生了什麼？」

 透過這樣一步一步的探問，細緻地陪伴他勾勒出那條他所想要前往的道路，直到 10分。

4.  卡住的點可以如何處理？在走時間線的過程，常發現在某些點，孩子可能會卡住，比如

說「我不知道欸」、或是覺得這個步驟面臨兩難。通常可以有幾種處理的方式。

(1) 不知道怎麼走：請孩子先深呼吸放鬆，或是一起集思廣益簡單的小方法。

  例如，孩子：「我不知道我要怎麼踏上 5分欸？」陪伴者：「沒關係啊，你可以先做

幾個深呼吸放鬆一下，想著有清爽的桌子，接下來有什麼事情可以做呢？像是拿起書、

規劃時間、或是把手機收起來、不要開電腦。」透過引導，幫助孩子可以順利規劃到

下一個步驟。

(2)  遇到困難點：有時候在走時間線，會發現孩子可能會提出一些問題，像是，孩子：「我

覺得要到 7分，應該要有固定的唸書時間，但是我有在玩線上遊戲，有時候會被臨時

揪去要打怪啊！」這個時候，就可以陪伴孩子去找出他可以控制的點是什麼，以及自

己確實可以去做到什麼，陪伴孩子釐清自己所面臨的困境。

5.  重新再走一次時間線：當孩子已經從現在的點，走到 10分，陪伴者可以再重新陪孩子回

顧一次，加深孩子對各個點的印象，並且討論整個過程。

結語

掌握目標設定的黃金原則、善用量尺問句與時間線規劃目標，在陪伴孩子規劃自己未

來目標時，就可以有機會產生具體的步驟與方法。透過這樣細緻的過程，孩子在實現目標

的過程中，會開始知道自己正在什麼階段。除了可以藉由這樣的過程安頓自己的心，也更

有可能因此有動力向前！而這也真的是陪伴者可以給予孩子最美的禮物。
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