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“妈妈， 小丽不理我了” “晓宇与晓涵， 他们总自己一起玩，
不带我了” ……当孩子倾诉自己被小伙伴冷落时， 家长应该怎么做？
听听过来人和专家的建议吧。
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苏女士 会计 女儿15岁 以情感支持与行动策略化解孩子社交困境

邰邰怡怡明明 绘绘图图

黄女士 国企管理人员 女儿8岁 鼓励孩子多参加集体活动寻机结识新朋友

引导孩子用善意的眼光看待他人

张先生 程序员 儿子11岁 帮助孩子释放情绪，引导孩子关注自己成长

首都师范大学初等教育学院院长、博士生导师 李敏教授

同伴交往是心理学术语， 指的是
儿童或青少年与同一年龄阶段的伙伴
之间的交往。 儿童最初主要限于家庭
小圈子 ， 把父母作为社会化的模式 。
随着年龄增长， 认知能力增强， 儿童
开始渴望走出家庭圈子， 与同龄儿童
交友玩耍。

同伴交往是儿童和青少年在成长
过程中非常重要的关系经历，成为儿童
社会化进程中的一个重要因素。 同伴
交往是孩子成长期重要的内心需求，这
一阶段会把友情看得特别重，而且成为
朋友的契机有时候并不复杂，比如当孩
子发现彼此有一些共同爱好，都喜欢某
个明星，都打某款游戏的时候，就会形
成一个基于相同爱好的交友圈。

但在同伴交往的过程中， 因为出

现一些不可逆的原因， 比如孩子发现
彼此的兴趣爱好不一致， 喜欢的偶像
不一样 ， 就可能会引起口角 、 矛盾 ，
甚至可能被同伴冷落， 他的同伴甚至
可能去选择其他有相同兴趣爱好的人
一起玩。 这时被同伴离开的孩子就会
感到特别沮丧， 认为失去了一个朋友，
甚至对自己产生怀疑， 怀疑是否是自
己的性格、 表达方式等方面出现问题，
才会失去友谊， 可能会强迫自己做出
为了维持友谊而迎合朋友喜好的行为。

此外， 还有一些客观因素， 比如
分班、 搬家等原因和朋友出现物理性
分离， “落单” 的孩子也会感到沮丧
和挫败。

面对这个问题， 家长首先要告诉
孩子， 不要将交友和爱好等同， 人们

都会根据自己的兴趣爱好结交朋友 ，
但是不代表没有共同的爱好就不可以
做朋友。 拥有共同的兴趣只是交朋友
的一个契机， 但交朋友的重点在于同
伴之间是否能够做到互相帮助， 是否
能够做到相互关心。 家长要告诉孩子，
每个人都可以有自己独一无二的兴趣
爱好， 交朋友的重点不是强迫自己喜
欢同伴喜欢的东西， 而是珍惜友情。

安全性和积极性原则是孩子在成
长期阶段需要重点考虑的。 家长要引
导孩子正确看待世界， 但不代表要把
成人世界的一些风险事物完全展露 。
家长可以从孩子的发展阶段入手， 随
着孩子年龄的增长而逐步加深对一些
问题的解释。

同时， 家长还可以帮助孩子学会

情绪接纳和情绪疏解， 让孩子感受到
无论在外面要面对什么样的困难与问
题， 父母都会在他需要的时候在他身
边， 增强他的内心安全感。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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当孩子泪眼婆娑地说出 “他们都
不和我玩了” 时， 父母的每一句回应
都可能成为孩子重建自信的阶梯， 或
是压垮情绪的最后一根稻草。

我的女儿刚升入初一时， 她因一
次值日争执被好友小团体排斥， 课间
独自缩在座位上折纸星星， 甚至拒绝
参加最爱的合唱团排练 。 回到家后 ，
当她向我诉说委屈时， 我明白， 当孩

子表达被冷落的痛苦时， 最忌讳的是
用 “小 事 而 已 ” 或 “ 你 肯 定 有 问
题 ” 来否定感受 。 我轻抚女儿的背
说 ： “我知道你现在像折翼的小鸟一
样难受， 想哭就哭吧。” 接着带女儿整
理书包里的折纸作品， 转移注意力缓
解情绪 。

情绪平复后 ， 我随即化身 “侦
探”， 通过开放性问题引导孩子复盘事

件 。 “你觉得别人为什么会生气 ？ ”
“如果是你， 会怎么处理那次值日分
工 ？ ” 若发现孩子存在某些行为问
题 ， 比 如 说 话 刻 薄 、 卫生习惯差 ，
可通过情景模拟训练改善； 若是一场
误会， 则鼓励直接沟通。 最后 ， 我女
儿最终鼓起勇气向好友解释 ： “那
天我急着回家照顾生病的狗狗 ， 不
是故意推卸值日责任。” 真诚的表达往

往能化解隔阂。
此外， 家校联动至关重要。 女儿

的班主任在了解情况后， 特意安排她
担任小组长， 并设计需要协作完成的
植物观察任务。 在照顾绿萝的过程中，
我女儿的细致耐心逐渐被组员认可 。
我认为， 家长可主动与老师沟通， 帮
助孩子展现闪光点， 让孩子在不同场
景中建立新友谊。

女儿最近因为被班里的小伙伴冷
落而感到沮丧， 回来后一直闷闷不乐。
我发现她的异常表现后， 先是耐心询
问了她发生了什么事情， 听她详细说
完情况后， 我没有马上下结论， 而是
表达了对她的理解， 因为我知道， 女
儿这个年龄段是非常看重伙伴情谊的，
友谊出现裂痕对孩子来说是一个巨大
的心理挑战。

我不想用大人的权威性去逼迫女
儿的同学，就把自己上学时的经验分享
给她， 告诉她我也遇到过类似情况，如
果是自己做错了，就主动去找对方谈心
道歉，解开心结；如果是对方做错了，也
可以找机会交流，但是对方若没有道歉
的意愿，这样的朋友就不值得交往。

女儿说她已经和对方说过了， 对
方表示和她谈不来， 不喜欢她了。 基

于此， 我就教女儿应该去认识更多新
朋友， 并告诉她具体方法， 包括多参
加学校的各种集体活动 ， 如运动会 、
文艺汇演等， 还可以加入学生社团或
兴趣小组， 这样可以在更大的社交场
合中展示自己的才华和兴趣爱好， 吸
引志同道合的小伙伴； 邀请一些同学
来家玩， 或者积极参加他们组织的活
动， 通过社交增进友情； 带着女儿参

加一些社区活动和公益活动， 拓宽孩
子的社交圈子。

此外， 我还向女儿传授了一些社
交技巧， 比如如何主动问候他人、 如
何提出共同玩耍的建议、 如何在被拒
绝时保持冷静和礼貌等。

一段时间过后， 女儿告诉我她又
找到了三个新朋友， 彼此特别聊得来，
失去旧伙伴的阴影已经被一扫而空。

记得我孩子上学的时候， 回家很
少跟我说学校的事情， 偶尔有一次在
小区广场上碰见孩子同班同学， 我顺
嘴说了一句 “你同学， 你们一起去玩
吧。” 结果孩子悻悻地说 ： “他们不
跟我玩。” 我当时有些纳闷 ， 都是男
孩子， 怎么还不一起玩呢？ 孩子无心
的一句话， 让我意识到孩子可能被冷
落了。

接着， 我就问孩子： “平时坐在
一个教室， 怎么办？ 不说话吗？” ……
我跟孩子边走边说。 说实话我还是挺
吃惊的， 孩子平时性格很好啊， 怎么
会被成为冷落的对象呢？ 听了孩子的
话之后， 原来， 他们中有一个男生之
前是他特别好的朋友， 但因为选课代
表， 那个孩子没选上， 我儿子却选上
了， 于是那个男生就很生气， 不跟我

儿子玩， 也不让其他人跟儿子玩。
我也看出了孩子不开心， 知道他

在学校肯定也特别难受。 我一边是心
疼孩子， 一边就想给孩子支招。 这时
候家长一定要注意多听孩子说的， 不
要反问， 更不要质疑， 让孩子把所有
委屈和心事说出来， 也是一种情绪的
释放。 想要更好的引导孩子， 彻底的
让孩子释放情绪是第一步。

等孩子情绪平静了 ， 我问孩子 ，
接下来你会怎么做呢？ 这时候， 孩子
从过去的情绪中缓缓回过了神， 看着
我说： “再重新交新朋友吧。” 听了这
话， 我还挺感动的， 觉得孩子很勇敢。
我想了想说 ： “既然你成了课代表 ，
那就负好责任 ， 把自己的学习搞好 ，
自己变强了， 也会吸引像你一样优秀
的好朋友。”

孩孩子子被被小小伙伙伴伴
冷冷落落了了，，怎怎么么办办？？


