
吳同學 回饋建議 

書審老師Ａ 你的勇敢讓我佩服 祝你心想事成 

書審老師Ｂ 

非常勇敢也讓人動容，這是一份將受傷轉化為力量的歷程檔案。勇敢直面自身作

為數位性暴力倖存者的創傷，將痛苦轉化為探索社會工作專業的強大動力，並透

過 SWOT 分析評估救濟途徑、自己研讀法規、結合諮商與性平會，且甚至未獲取

家人全然的信任依然爭取個人權益，展現了超乎同齡人的心理韌性與邏輯分析力。

排版清晰、反思極具層次，將個人生命故事與未來科系完美扣合。 

書審老師Ｃ 

1. 從未來願景的規劃中，能看見自己對目標具備明確方向與充分準備，展現出積

極投入與持續努力的態度，值得肯定。期待未來能在專業領域中持續累積經驗、

深化學習，逐步朝理想邁進。 

2. 整體學習歷程架構完整，能清楚呈現從敘述、過程、反思、學習到收穫、內化

與未來應用的成長脈絡，使閱讀者能感受到學習歷程中的思考與轉變。 

3. 在生命經驗的描述中，若能進一步補充自己面對困境時的態度調整、情緒處理

方式，以及如何逐步找到解決問題的方法，將更能展現自身的問題解決能力與

成長韌性，也能使內容更具深度與感染力。 
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01.百字簡述

01

面對數位性暴力與家庭系統衝突，我

從受助者轉為行動者。透過撰寫紀錄、梳

理法規，主動編織支持網並走完性平程序。

這段將創傷轉化為專業覺察的歷程，淬煉

出我的邏輯分析與情緒韌性，立志成為具

溫度的專業社工師。



02.前言

起初，那只是出現在社群私訊中的幾張影像。然而，

當我意識到這是透過 AI 技術生成的偽造性影像時，我才

驚覺自己正站在數位科技浪潮的陰暗面。儘管影像內容

並非事實，但數位科技打破了虛擬與現實的界線，讓受

害者在校園社交環境中，依然面臨著真實的輿論壓力與

自我懷疑。

這次經歷讓我提早觀察到「數位性暴力」的特質，它

不受物理空間限制，且能輕易瓦解人與人之間的信任。

比起情緒上的起伏，這場意外更像是一堂震撼的社會觀

察課，讓我開始思考：在科技飛速發展的當代，制度與

法律該如何更有效地接住每一位在數位深淵中徘徊的個

體？

02



03.性平體制的參與與制度叩問

03

校園性平 vs. 司法提告

校園
性平

優
勢

機
會

劣
勢

威
脅

環境熟悉、程序相對快速
著重在教育端的懲處與環
境隔離

調查權限有限。 性平會
無法強制要求社群平台刪
除影像

修復式正義。 透過教育
體制讓學校正視 AI 數位
暴力議題。

校園圈子小，若保密不全
可能導致二度霸凌。若校
方偏袒，可能導致程序流
於形式。

司法
提告

優
勢

機
會

劣
勢

威
脅

法律強制力最強。 具備
偵查手段（如搜索、查扣
硬體），能正式對加害者
定罪

耗時漫長且成本高。 法
律程序動輒一年以上。

取得正式司法認證。 透
過法院判決確立受害事實

嚴苛的舉證責任，若證據
被銷毀或來源難辨，可能
面臨「不起訴」，對受害
者造成巨大的心理二次打
擊。

SWOT 分析幫助我將混亂
的情緒（如恐懼、焦慮）轉化
為結構化的理性指標。透過列
出兩條路徑的優勢與威脅，我
能以客觀的視角審視現有體制，
不再只是被動地接受安排，而
是主動地參與救濟程序的選擇。

SWOT 決策分析表

反思：
社工專業強調「人在環境中」的視角。我使用此工具，是為了分析內部資源

（如校園性平會的即時保護）與外部環境（如司法體系的強制力）之間的互動。
這讓我能預判兩條路徑可能帶來的機會與風險，從而制定最適合自己身心狀態的
應對策略。

確保救濟過程的「創傷知情」自保在數位性暴力的脈絡下，不當的救濟程序
往往會造成嚴重的二度傷害。透過 SWOT 的分析，我能提前預警可能的威脅
（Threats）——例如司法程序中嚴苛的舉證責任對心理的二次打擊。這項工具
讓我具備了預防性心理建設，確保自己在追求正義的過程中，仍能守住個人心理
健康的底線。」



04.法源探索：理解保護自己的武器

04

一、校園性別平等教育法－了解程序正義

▼ 閱讀並了解《性別平等教育法》

▼ 閱讀並了解學校性別平等的實施計畫

反思：
在參與性平程序的過程中，我自主研讀了相關法條。這不僅是

為了自我保護，更是一場對制度運作的深度反思。

我發現法規對於「AI 生成影像」的擴散速度仍顯得應對不及。
法規能懲處行為人，卻難以瞬間抹除受害者的「數位焦慮」。這讓
我意識到，制度是剛性的，但受害者的創傷是流動的，社工與輔導
老師的角色便是要在僵化的程序中，為受害者撐開一個柔軟的緩衝
空間。

我也發現程序的「公正」，但參與調查本身就是一種壓力來源。
即便專家比例再高，受害者在面對訪談時仍可能感到被審視。我反
思到完美的制度流程若缺乏「創傷知情」的溝通，仍可能造成二度
傷害。 未來若我成為社工，我希望能推動更具同理心的程序導引，
讓案主感受到自己是「被理解」而非「被調查」。



04.法源探索：理解保護自己的武器

05

二、 數位性影像四法修正－因應科技暴力的防線

▼ 閱讀並了解《刑法》第 二十八 章之一 妨害性隱私及不實性影像罪

▼ 閱讀並了解《兒童及少年性剝削防制條例》

反思：

起初我感到恐懼與羞恥，但研讀《兒少性剝削防制條例》後，我意
識到國家對未成年偽造性影像的散布是「零容忍」的。法律的嚴懲讓我
明白，錯的不是我，而是違法的人。 這種認知的轉變，是我重拾掌控
感的第一步。

身為未成年受害者，我深刻體會到資訊不對稱的威脅。許多人不
知道 AI 生成影像即是犯罪。未來進入東吳社工，我希望能推動更白話
的法治教育，讓這張「法律防禦圖」成為更多人的盾牌，而非只是冷冰
冰的條文。

▼ 自製三維一體的法律防禦體系圖

性別平等教育法 兒少性剝削防制條例
確保所有學生

享有安全和尊重的學習環境
阻止數位性剝削的
傳播並保護兒童。

刑法
懲罰那些參與數位性剝削行為的人

▲ 未成年保護性影像之三法統整



05.內在重構：諮商室裡的修復歷程

06

瓦解
在事件初期，我陷入了嚴重的

自我懷疑。當加害者以偏差行為侵
犯我的隱私與尊嚴時，我的第一反
應竟然是檢討自己「是不是我哪一
步做錯了，才讓友誼發生質變？」。
這種將他人過錯歸結於己的傾向，
讓我承受了巨大的心理壓力，甚至
對行政人員感到「愧疚」，覺得自
己的求助是在給他人「添麻煩」。

透過專業引導，我開始以「上帝視
角」重新俯瞰這些社交關係。我發
現需要建立自我的界線。我學會區
分「對方的偏差」與「我的責任」。
對方的過錯是他人的課題，我無需
為其負擔。我學會了在混亂的學測
生活中，保留能量給真正重要的事
情。

覺察

關於「開性平會是否有意義」
的掙扎，是我內在重構最痛苦也最
深刻的部分。我曾懷疑這是否只是
浪費高三黃金時間，甚至怨恨沒有
被平復。但我發現性平會的意義在
於「不沈默」，即使加害者不一定
會羞愧，但我發起程序的動作，本
身就是對自我的賦權

重構

▲ 朋友的提醒後，我才發覺要堅守
自己的權利，申請性平案調查書

▲ 當我發現自身狀況不良，就立刻
預約精神科治療自己精神疾病
因為我知道只有我可以拯救我自己

▲ 最後我透過心理諮商，解決完自
身心理問題。



06.體制觀察：性平會程序的實務參與

07

師長會談系統溝通與倡議

撰寫性平申請書

社交關係覆盤

資訊與法源準備

社工/學校端對接我的
任務

研讀法條

諮商資源運用

父母溝通

設立心理邊界

撰寫證據與時間軸

專業對話 自我照顧與能量管理

▲ 性平會個人準備圖

10-12月 證據保全與時間軸梳理

12月 啟動校園支持系統（輔導室與生教組）

行動：將 10 月至 12 月間發生的隱私侵犯、
造謠、肢體暴力及 AI 性影像傳播紀錄，逐一
截圖並標註時間、對象與平台。

反思：這是最痛苦卻也最重要的過程。我學會
了在法律面前，「感受是主觀的，但證據是客
觀的」。這份清單後來成為我申請調查時最強
大的後盾。

行動：打破沈默，建立信任連結從對話紀錄
可以看到，在情緒最混亂的時刻，我選擇主
動發出求助訊號。

學習與反思：跨處室協作的穩定力量我觀察
到學校在接獲通報後，展現了極高的行政韌
性與專業分工求助是權利，而非麻煩。

▲ 撰寫性霸凌報告書(含對話紀錄)

▲ 主動把報告書交給老師
並安排時間找老師討論



12月 撰寫「性平會調查申請書」

12月 司法端銜接：專業社工的介入

10月至12月

06.體制觀察：性平會程序的實務參與

行動： 對照《性平法》規範，正式提出申請。

反思： 撰寫申請書是一次深刻的「敘事重
構」。我必須將受害經驗轉化為法律術語，
明確指出行為人違反了哪些校園性別事件類
型（性騷擾、性霸凌）。這是我第一次感受
到「文字」作為防禦武器的力量。

行動：在司法諮詢過程中，與社政端的社工
進行會談。

核心覺察：這是影響我報考社工系最深的環
節。在法律冷冰冰的詢問中，社工的關心讓
我感受到「制度中的人性溫度」。社工不只
關心案情，更關心我「好不好」。這讓我立
志未來也要成為那個「接住人」的角色。

我所希望獲得的補償
提出對加害者懲處or補
償的訴求

正式召開性平委員會

配合截圖證據，告訴
委員理解事件從 10 
月到12 月事件發展
經過。

梳理事件時間軸
表達在高三學測壓力
下，面對數位暴力與
校園造謠的巨大焦慮
，以及對人際關係產
生的質變而恐懼。

我的感受與想法
詳實陳述加害者從私
自查看手機隱私到製
作散布 AI 性影像的一
系列行為。

細數加害事實

進入性平委員會調查室
意識到這是奪回
發言權的時刻。

▲ 撰寫調查申請書

▲ 在輔導教室約談

08



行動： 出席調查訪談，面對
調查委員的詢問。

體悟： 很多人問我高三轉笨
學測這段時間拿來開會值得
嗎？對我而言，「程序即是
正義」。當我站在委員會面
前，清楚陳述事實、主張權
益時，我不再是那個躲在螢
幕後哭泣的受害者，而是一
個能為自己發聲的權利主體。

06.體制觀察：性平會程序的實務參與

09

▲ 性平會訪談通知書

反思：

▲ 父母在整段過程不太理解我的
作法，也希望我能息事寧人

反思：

父母的視角中他們擔心
開性平會會影響我的學測衝
刺。對他們而言，「沈默」
是保護我最安全的方式。

在這段期間，我練習不
斷與父母對話。我試著讓他
們理解「息事寧人」 並不
會讓傷害消失，只會讓我學
會吞下委屈。 最終，我雖
然沒有得到他們全然的贊同，
但我贏得了他們對我「決定
開性平會」的尊重。



07.困境與突破：建立支持網

10

學校行政
制度保護
程序正義
隔離保護

諮商師/醫師

專業引導
心理修復
創傷知情

朋友/同學
同儕認同
資訊交換
情緒出口

家人
安全港灣
生活照顧

無條件的愛

我自己

復原力
自我覺察
情緒梳理

反思：
在數位性暴力的風暴

中，我深刻體會到「一個
人走雖然快，但一群人走
才能遠」的真諦。在專業
與校園系統中，輔導老師、
諮商師與師長提供的「認
知」與「即時回應」，補
足了家庭支持的缺口，讓
我明白「錯的不是我」，
並建立了啟動程序的信任
基石。

在同儕系統中，透過
與朋友覆盤關係，我學會
了在混亂的社交中壓低情
緒、設立邊界。



08.學習到的能力

11

制度觀察與法案理解 事件描述能力

情緒韌性與自我照顧 事證整理與邏輯分析

溝通與協調能力

學習
收穫

事件描述能力

事證整理與邏輯分析

溝通與協調能力

在陳述加害行為時，我學會了「抽離情緒，回歸事
實」。如同社工實務中，精確的紀錄是所有處置的
基礎。我意識到，唯有清晰地定義傷害（如數位影
像的未經同意製作），法律才能發揮保護作用。，
也讓我明白「客觀敘事」本身就是一種強大的力量。

回看這整場性平會程序，我最大的成長是學會了
「在制度中找回聲音」。面對父母的擔憂與自我的
遲疑，我最終選擇站出來。這證實了我具備極高的
心理韌性與溝通能力。這不再只是我的個人受難記，
而是一場關於勇氣與制度觀察的田野實作，奠定了
我成為專業社工師的決心。

透過這份時間軸，我成功地將碎片化的數位騷擾串
聯成具體的受害脈絡。這是我對「證據保全」能力
的實踐。我體認到，時間軸不只是日期，它代表了
傷害的持續性。這項練習提升了我對個案動態的掌
握度，讓我未來在面對複雜個案時，能更敏銳地辨
識問題的根源與演變。



08.學習到的能力

12

制度觀察與法案理解 事件描述能力

情緒韌性與自我照顧 事證整理與邏輯分析

溝通與協調能力

學習
收穫

情緒韌性與自我照顧

制度觀察與法案理解

這是最難跨越的門檻。我練習在專業委員面前，坦
然表達我的恐懼與不安。我發現，「感受」不應被
視為弱點，而是評估傷害程度的重要指標。在冰冷
的法律程序中，必須有人見證並承接當事人的主觀
痛苦，程序才具有人性的溫度。

在親自參與性平程序並研讀相關法規後，我對「正
義」有了更複雜的體悟。雖然制度旨在保護受害者，
但在實務中，舉證責任往往沉重地壓在當事人肩上。
為了還原事實，我被迫不斷翻閱、整理那些令人不
適的數位影像與截圖，並在訪談中反覆陳述受害細
節。這種「自力救濟」的過程，對處於創傷中的我
而言，無異於一次次血淋淋的二次傷害。這份不舒
服的感覺讓我看見了體制的冷峻。法律雖能提供行
政處分與事實認定，卻難以直接療癒傷口。



09.心得省思-傷痕是力量的勳章

一、從「受害者」轉化為「行動主體」

在數位性暴力的風暴初期，我曾深陷無力感中。但我體悟
到，最有效的療癒並非等待救援，而是主動去行動。當我開始
結構化地整理證據、主動聯繫師長時，我的身份已從被動受創
的受害者，轉化為具備策略的「行動者」。這種將混亂經驗結
構化的過程，讓我深刻理解社工專業中賦予案主工具與勇氣，
讓他們重新定義自己的生命敘事。

二、看見「愛」與「保護」中的阻力

面對父母初期的不支持與「息事寧人」的態度，我經歷了
巨大的心理拉鋸。然而，這讓我提前修習了「家庭」的課題。
我理解到父母的保守並非冷漠，而是源於對我高三課業與未來
的恐懼。我學會了不帶情緒地進行「跨代溝通」，向他們展現
我處理問題的理性與決心。這份經驗讓我明白，如同社工處理
的不只是個人，更是整個家庭系統；我們必須在「愛」的各種
變形中，找出最能支撐個案的平衡點。

三、法律作為守護尊嚴的盾牌

參與性平會與研讀《性平法》的過程中我學會了如何使用
法律語言進行「自我倡導」。法律提供了一個權力對等的空間，
讓加害者必須直面其行為的社會代價。我體認到，程序正義的
存在不僅是為了懲處，更是為了還給受害者一個公道的事實。
這奠定了我未來在社工實務中，致力於捍衛程序公平、落實法
治教育的決心。

14



09.心得省思-傷痕是力量的勳章

四、專業資源的賦權效應

在與輔導老師、諮商師的對話中，我感受到專業力量的關鍵
介入。他們提供的「上帝視角」，讓我明白「錯的不是我，而是
行為本身」。這種「專業認可 」補足了家庭支持暫時缺失的缺
口。這讓我深信，如同社工的一個即時回應、一個非評判的眼
神，，以及專業的建議，都能在案主最脆弱的時刻，成為他重新
站起來的穩定錨點。

五、制度缺陷的深度批判

這是我最深刻的體悟。在蒐證與陳述過程中（我感受到制
度對受害者造成的「二次傷害」。為了符合法規的精準度，我
被迫不斷反覆觀看傷人影像。這讓我反思，現行制度是否過於
偏重行政邏輯而忽略了心理修復？未來我立志推動追求正義的
過程不再以消耗受害者的心理能量為代價，縮短制度冷峻與案
主心理傷害之間的斷層。

六、資源調度者的角色實踐

同儕的情感支持、學校的行政保護、專業的心理諮商。這
場經歷讓我明白，支持網並非天生存在，而是透過主動溝通
「編織」出來的。 這種「資源調度」與「系統連結」的能力，
正是社會工作者的核心職能。我已經準備好，將這份編織網的
經驗轉化為專業，為更多在黑暗中的案主連結曙光。
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10.未來願景：邁向專業助人者的召喚
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09.心得省思-傷痕是力量的勳章

在進入大學前的這段「整理期」，我首要任務是透過諮商
與敘事書寫穩定身心狀態，體踐「先接住自己，才能接住他人」
的社工準則。同時，我將自主更深入研讀《性別平等教育法》
與相關處置流程，將受害經驗與法規條文對照，從法律維度理
解行政體系的運作邏輯。

進入東吳社工後，我將專注於「家庭社會工作」，特別是研究案
主與家庭系統產生衝突時的中介與調解技巧，學習如何「同理恐
懼，但不放棄權利」。針對親身體會過的「二次傷害」，我立志
探索如何優化通報流程，建立更友善的訪談環境。同時，我將跨
足社會心理學與法學，針對日益嚴重的數位性別暴力進行專題研
究，學習如何協助受害者進行專業的數位止血與法律倡導。

大學畢業後，我將投入第一線兒少或婦女保護工作，成為「數
位受害者的守護者」，陪伴那些在深淵中顫抖的人重新站起。
基於親身參與性平會的經驗，我的長遠目標是推動制度優化與
政策倡導，致力於建立更具隱私保護、減少重複陳述的通報機
制，從源頭減輕受害者的心理消耗。最終，我希望透過生命故
事的分享，成為一名社會倡導者，提升大眾對數位暴力的認知，
並從制度與文化面消除對受害者的社會標籤。
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11.從 E-peer 平台進行記錄與學習

「文字是我在風暴中的錨。透
過紀錄，我將受苦的經驗轉譯
成專業的養分，這是我通往社
工之路最真實的田野實習。」

紀錄的專業意義
將情緒轉化為成長的動力在面對風暴的這段日子裡，我養成了

在 E-Peer 貼文中規律紀錄的習慣。對我而言，這不只是日常的碎
碎念，而是一場透過文字進行的自我情緒紀錄與管理。

為什麼我選擇紀錄？
紀錄，是我在混亂中奪回主控權的方式。當數位暴力的創傷

讓生活失序時，文字是我整理內心的「手術刀」。我記錄下與父母
的衝突、性平程序的進展，以及諮商後的心情覆盤。這些內容忠實
記錄了我如何從破碎中拼湊出自我的過程。



11.從 E-peer 平台進行記錄與學習

1.培養「客觀敘事」與「邏輯梳理」的能力學習內容
透過寫日記，我練習將「主觀的受創感受」轉化為「客觀的事實

描述」。如同社工師需要撰寫大量的個案紀錄。我發現，當我能清晰
地記下「時間、地點、發生的對話、我的反應」時，就是在訓練社工
必備的個案撰寫與邏輯分析力。這讓我即便在情緒激動時，也能冷靜
地梳理出事件的時間軸。

2.深化「自我覺察」與「情緒調節」的職能學習內容
日記是我與諮商師對話的延伸。透過回顧紀錄，我能發現自己情

緒波動的規律。「自我照顧」是助人者的核心素養。我學會了透過書
寫來排解壓力，而不是壓抑情緒。這種能覺察自身創傷並主動尋求
「心理修復」的能力確保了未來我在服務他人時，不會因為過度共情
而倒下。

3.建立「問題解決」的行動導向思維學習內容
我會將日記中的煩惱轉化為「待辦清單」的任務分支圖。學會了

「危機處理」。紀錄幫助我將巨大的恐懼拆解成一個個可以擊破的小
任務。這種從紀錄中找出對策的習慣，讓我具備了從問題中尋找資源、
從困境中建立支持網的行動執行力。



11.從 E-peer 平台進行記錄與學習

學長姐專業修改的東西

一、從觀摩到卓越：在同儕交流中演進的專業敘事邏輯

觀看 E-Peer 歷程展對我而言，透過觀察其他同學的優秀作品，我發現自
己原先的紀錄過於零散且側重情緒，缺乏一份能讓讀者快速理解的「地
圖」。

1.從「流水帳」到「模組化架構」

觀察與發現： 我看見許多優秀作品會使用清晰的「模組化標題」，將複
雜的過程拆解為：背景、衝突、行動、資源與轉化。
我的優化： 回頭檢視我的檔案，我重新調整了架構不再只是按時間寫日
記，而是改用「學習收穫架構圖」來引導閱讀。這讓我的經歷從個人的心
情故事，提升到了專業的實作紀錄，大幅增加了資訊的易讀性。

2. 敘事重心的轉變：從「描述痛苦」到「分析能力」

觀察與發現： 我注意到那些令人印象深刻的作品，重點不在於描述問題
有多難，而在於「我用了什麼能力去解決問題」。
我的優化： 我學習同學將「能力指標」視覺化的做法。我開始在每一篇
貼文中加入行動分支圖，具體標註出「溝通力」、「領導力」等按鍵標籤。
這種轉換讓我學會用「社工師的特質」來重新定義我的生活。

3. 學習「資訊設計」的專業感
優秀的作品非常擅長使用圖文配比，利用留白與重點加粗來減少閱讀壓力。



11.從 E-peer 平台進行記錄與學習

二、透程展學習文書處理

（1）以小標題拆分學習歷程
（如：事前準備、活動執行、遇到困難、解決方式）
（2）說明各階段的重點內容與自身參與
（3）若有圖片輔助，建議搭配圖說說明當下情境與學習意義

未來應用與發展連結 目前較少看到未來應用的描述。建議說明此次服務學
習經驗如何應用於未來學習或生活、補充與未來科系或發展方向的連結。

圖文呈現與版面設計 目前整體版面較為單一，視覺呈現較弱。建議增加基
本排版設計（如區塊分隔、重點標示）、企劃書修正歷程，可呈現「調整
前後對比」，並標示修改重點

▲ 金質歷程早鳥回饋所收到的建議

【專業反饋的碰撞：從金質歷程獎回饋看見敘事深度】
參與金質歷程獎並獲得早鳥回饋，是我檔案優化的關鍵轉捩點。原本我的
紀錄偏向「個人生命故事」，但專業審查員的一席話點醒了我：「好的歷
程不應只有經歷，更要看見你在事件背後的觀點轉換。」

這份回饋帶給我兩大深度的觀察與改善：
1.從「點」到「面」的系統觀察： 受回饋啟發，我不再只紀錄個別事件
（如性平調查），而是開始梳理事件背後的系統性成因。我重新架構了
「家庭系統」與「數位法律」的關聯，將碎片化的筆記轉化為具備社會學
視野的洞察，讓檔案從「個人日記」升華為「社會工作初步分析」。

2.從「情緒描述」到「職能內化」： 我修正了原先感性的語調，改「職能
導向」進行反思。我將每一段克服創傷的過程，對標到社工核心職能（如：
情緒韌性、資源編織、制度倡導）。這份優化不僅提升了檔案的專業質感，
更讓我透過撰寫過程，確認了自己已具備成為一名專業助人者的核心素養。


