
怎麼買這個？

又不是最新款的。

這對我來說是很重要的

東西，他那樣說讓我覺

得心情好差，感覺自己

比不上別人…

咦？

1. 同學瞧不起我的東西

當我拿著新買的手機去學校時⋯⋯ 

10

關於物品
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不需要因為物品而感到自卑

每個人的喜好不同，選擇物品的標準也不盡相同，

要對自己選擇的物品感到自豪。

並且無論何時都要堂堂正正、真實做自己。

物品無法決定一個人的價值，

使用昂貴的物品並不代表就能變得更帥氣。

我們喜歡的東西

好像不太一樣。

我喜歡這個。

不要放在心上，試著輕鬆看待吧！

11
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變熟

6. 當你因出糗而覺得丟臉

和同學們玩到一半時，不小心摔倒在教室的地上。

2120
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如果你過度在意或對那個情況太過敏感，

事情反而會變得更顯眼。

不妨把這次的失誤當作小事輕鬆帶過吧！

趕快調整心情，重新站起來，

從尷尬的情境中走出來，

轉移注意力去做其他事情，

這樣同學們的關注也會很快消散。

人們其實並沒有那麼在意其他人

別笑了，

我覺得好丟臉。

一起笑一笑，快速轉換氣氛吧！

雖然不會痛，

但這姿勢好丟臉，

萬一一直被取笑

該怎麼辦？

2120
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變熟

12. 同學哭了

同學哭了，

我想安慰她卻不知道

該怎麼做。

我該說什麼呢？

3332
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不一定要說出安慰的話

只要待在一旁就能夠起到安慰的作用。

比起獨自一人哭泣，旁邊有人更能減少孤單感。

不要急著問為什麼在哭，等對方先自己開口。

如果同學開口說了，記得要好好傾聽。

不需要為對方尋找解決的辦法，

只要點點頭，耐心聽就足夠了。

暫時抽出自己的時間，待在同學的身旁吧！

妳還好嗎？
妳想說再說，

我隨時都在。

3332
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道歉

14. 煩惱該不該道歉

不小心撞到人了，

但是還沒跟他道歉，

現在才道歉會很奇怪嗎？

快來～！

3736
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最好盡快道歉

同學說不定正在等你向他道歉。

隨著時間的過去，道歉會變得愈來愈困難。

道歉絕對不是一件容易的事，會讓人感到既尷尬又不自在，

因此我們才會猶豫不決，無法馬上行動，

畢竟要開口說出對不起需要勇氣，

當你勇於道歉時，你的內心會感到輕鬆許多。

剛剛不小心 

撞到你，還好嗎？

對不起。

即使是小小的失誤也要立刻道歉，不要就這樣算了。

嗯！ 

我沒事。

3736
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拒絕

22. 同學邊笑邊打我，很痛

真想叫她停止，

但是玩到一半

突然板起臉孔

好像不太好。

我知道是在

開玩笑，

但有點痛耶…

5352
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覺得痛就該說出口

同學有可能不知道你會痛，

他可能會覺得你也很開心。

如果不告訴對方，之後對方可能還是會重蹈覆轍，

所以就算是為了對方著想，我們還是得說出口。

等等，真的很痛。

啊，抱歉！

拒絕讓你不舒服的肢體接觸。

5352

碁峰-JOANNA-ACK019700-全本.indd   53碁峰-JOANNA-ACK019700-全本.indd   53 2024/12/3   下午 07:47:272024/12/3   下午 07:47:27



社群媒體

32. 被已讀不回

朋友明明看了訊息，卻不回我。

為什麼已讀不回？

我們是
約明天
對嗎？

難道我有什麼地方

讓她不開心嗎？

72
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不必往負面想

可能是因為朋友不在你面前，你才會胡思亂想。

雖然你抽空發了訊息，但你不知道朋友當下正在做什麼。

他可能很忙，或者想慢慢回覆。

不要急，就耐心等待吧！

如果是急事，就直接打電話吧！

有時間的話記得回我，

我會等妳。

73
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解決衝突

40. 被捲入爭執

我哪一邊都不站，

我很喜歡這兩個同學，

該怎麼辦呢？

我說的 
沒錯啊！妳是站在 

我這邊的吧？

平常總是很要好的兩個同學吵架了。

啊！該 

怎麼辦…

妳覺得是我

做錯了嗎？

88
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千萬不要捲入他人的爭執

不要隨便插手別人的爭執，否則可能會受到波及。

在同學之間，你不需要當裁判。

在情緒激動的同學面前，更應該要小心說話。

一不小心說錯話，以後可能會莫名其妙地

成為被攻擊的對象。

大家先冷靜一下。

最好先

不要追究

誰對誰錯。

89
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校園霸凌

你上次明明就有說

阿民很奸詐！

我沒罵過

阿民。

那不是事實，

我該怎麼證明呢？

真鬱悶！

55. 同學誣賴我做了某件事

119118
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只需要表達你的立場，不需要長篇大論地解釋。

說得太多會顯得像在找藉口，

可能會被抓住話柄，讓事情變得更糟。

所以，最好是只簡短地說該說的話。

不要慌張或生氣，要冷靜應對，

坦率地表達真實的想法就好。

不，我沒說過

那種話！

如果對方不相信你的話，繼續和你爭吵，

就向爸媽或老師求助吧。
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