你的言行我的痛－「排擠歧視」會傷人
鄧玉枝老師

校園裡常傳出一些人際上的排擠歧視事件，而因為它常常隱藏在師長們看不到的地方（時候）而容易被師長所忽略。但是究竟什麼叫做「排擠歧視」呢？如果你在校園中經常強烈感受到下列幾種徵兆，那麼你很有可能已經遭遇到了：
（ ）1.遭受到惡意的傷害，例如言語譏諷辱罵或口頭威脅，甚至肢體的侵犯，或個人物品的損毀、失蹤等。

（ ）2.自己的意見遭到刻意的忽視或曲解，你發現說了等於白說，或是被報以噓聲。

（ ）3.學校或班級的相關資訊及決策，被有意無意的忽視或隱瞞，導致你的權益受損，或因責任未盡而受責備。

（ ）4.別人對自己的態度缺乏真誠，或採取差別待遇，擺出不友善的姿態，給你臉色看。

（ ）5.故意開你的玩笑，即使知道你並不喜歡。

（ ）6.散播關於你的謠言。
許多人以為，遭遇歧視所引起的不開心及壓力，只會影響自己的心情與情緒，例如害怕、孤獨、難過及挫折等。其實這些負面情緒的殺傷力既久且深：

在精神科臨床的個案中，有許多因為遭受歧視、忽略、排擠等不公平待遇，而引發程度不同的生理及心理的困擾。例如憂鬱症、焦慮症、恐慌症、頭痛、失眠……等。另外，在人際關係上，也會因此而產生惡性循環。所以，千萬不要以為只要不加理睬，這些惱人的舉動就會自動消失。
這些歧視事件的「加害人」到底存著什麼心態？其原因可能有：本身有操縱別人的惡習、統治別人的需求、過去與某種人交往互動的痛苦經驗、人格上不容易相信別人、或者錯誤相信他人的謠言、低EQ與能力不足，而轉嫁其挫折……等。有些人容易記仇，如果曾經得罪過他，就會懷恨在心想盡辦法討回來。這些人其實是很需要幫助和學習更成熟的社會技巧的一群。
看到這兒，你是否在想自己會不會就是這種人？下面這些描述，若有一項以上符合，可能就會有人因你而受苦了！請一定要找出方法改變自己的行為，以免成為習慣，傷人不利己：
（ ）你是否會找比你弱小的人或動物的麻煩？

（ ）你喜歡戲弄、嘲笑別人嗎

（ ）如果你戲弄別人，你喜歡看到他們惱怒的樣子嗎？
（ ）你認為別人犯錯可笑嗎？
（ ）你喜歡只是為了好玩，而拿走或破壞別人的財物嗎？
（ ）你希望其他同學認為你是學校（班上）最悍的孩子嗎？
（ ）你是否常生氣，而且氣得很久？
（ ）你是否責怪他人，要他們為你生活中的差錯負責？
（ ）你是否喜歡報復傷害你的人？

（ ）參加比賽或運動時，你是否一定要贏？

（ ）如果你輸了，你是否會擔心別人怎麼看你？

（ ）當別人成功時，你是否會憤怒或忌妒？
無論引起歧視的原因或徵兆是哪些，當事人遇上了，多半深切感覺自己是無助的受害者，因此特別容易引發負面的情緒。而一個人長期生活在過多或不適當的負面情緒中，就如同把一個不會游泳的人，從船上直接丟到汪洋大海中一樣，他所能做的，就是盡量求生存，根本無法感受置身水中的美妙經驗，遑論用心於學習，或能適切完成角色任務了。
所以如果你自覺自己成為受害者，默默承受絕對不是良策！有智慧的人會試著針對這些壓力和挫折「做些什麼」－（準備好大聲嚷嚷、走開，或是在遭遇嘲弄時，告訴自己：他只是因為有掌控和權力的需求罷了，更不要跟著貶低自己）。若經過自己的努力，仍然未見改善，就要找體制上有力量改變這種情況的人（例如導師輔導老師或是教官）來介入幫忙了。總之，每一位同學在校園中，都享有被公平對待、安心學習的權利。也希望每一位同學都能同心營造友善平等的校園氣氛，拒絕旁觀或坐視身旁有任何歧視的行為。對的，少數有不良習性的同學，也就沒有機會重複錯誤的人際互動模式了。
