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助人行為的五階段（The Five Steps Helping）



























小組討論&
情境練習



情境一：群組裡有人求救

班群半夜有人說：「我真的很累，不知道還撐不撐

得下去。」很多人已讀，但沒有人回。

01 線上群組也會有旁觀者效應嗎？

02

03

為什麼大家可能都覺得「應該會有別人回」？

如果是你，你會怎麼回應？



情境二：朋友被嘲笑，大家都沒出聲

課堂上有同學發言後被別人笑，場面有點尷尬，但

其他人都假裝沒事，沒有人替他說話。

01 為什麼在這種情況下很多人選擇沉默？

02

03

不出聲算不算一種旁觀？

如果你想幫忙，可以怎麼做才不會讓場面更糟？



情境三：朋友作弊，要不要說

考試時你發現朋友作弊。你知道這不公平，但也知

道如果被抓到，他可能會很慘。你陷入兩難。

01 幫朋友隱瞞，算不算一種「幫助」？

02

03

利他和公平有時候會衝突嗎？

你會怎麼做？為什麼？



情境四：看到有人插隊

學餐排隊時，有人明顯插隊，大家都知道，但現場沒有人講

話。你很不爽，但也怕自己出聲後變成「很愛管事的人」。

01 這種情況為什麼大家常選擇沉默？

02

03

出面提醒對方，算是利他行為嗎？

如果你不講，是因為怕麻煩，還是怕別人眼光？
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