
3.5 人際關係 

3.5.1 如何教孩子待人以禮 
 讀者問：女兒現年５歲，我們常常教導她凡事要以禮待人，如早上要向人說

「早晨」，要說「多謝」表示謝意……等，然她卻總未能主動說。問她原因，答

案往往是「記不起」。她真的忘記嗎？為何今天的孩子會這麼不知禮？ 
答：身教重於言教 
 孩子模仿能力強，透過觀察成年人的行為、與人的交往，孩子也學會了如何

待人接物、與人相處。讓孩子學習以禮待人，父母需要自我檢視平日的待人接物

態度，建立良好的榜樣讓孩子學習。 
 
啟發孩子的同理心 
 讓孩子明白待人有禮能夠讓人感覺很好，例如：家長可以問問孩子：「假如

同學見到你，歡天喜地和你打招呼，你覺得如何呢？會否覺得很開心呢？又或有

一個朋友見到你，冷冷地走開，你的感覺會如何呢？」讓孩子感受一下被禮貌對

待的好處和不被尊重對待的感覺。 
 
鼓勵正面行為 
 不知家長在女兒未能主動說「早晨」或「多謝」的時候，反應會是如何呢？

可能我們會急不及待提醒女兒，或者埋怨她的無禮。女兒當時的感覺會是如何

呢？她可能感到煩厭，而父母當時的感覺也不好受。然而，我們可以嘗試用其他

方法令雙方也能得益。家長可嘗試細心觀察孩子做得好的地方，即時鼓勵她正面

的行為，以增進孩子作好行為的動力。 
 
角色扮演訓練 
 培養孩子以禮待人的習慣，家長可以嘗試想像不同的處境，透過角色扮演，

以輕鬆的手法與孩子一起練習以禮待人的技巧。同時，透過角色扮演，家長亦能

了解孩子遇到的困難，從而提供適切的幫助。 
          撰文：香港家庭福利會社工 
經濟日報 2003 年 1 月 11 日 
 

3.5.2  幫助孩子 融入群體 
 你會否發覺孩子自我中心、不尊重別人、不理會別人感受……擔心他/她成

為一個不受歡迎的小朋友？想孩子廣結人緣，不妨引導他/她從小學起。 
 很多父母都擔心，獨生子女容易感到寂寞，又難結識朋友，香港督教服務處

天倫綜合家庭服務中心社工劉慧心表示，父母宜從幼兒 3 歲至 5 歲開始，逐步教

導他們投入群體生活中。 



1)幼兒有什麼性格特質，容易造成交友困難? 
‧自我中心 
 劉慧心表示，幼兒只會看到自己，例如別人弄痛自己，會感到痛楚，但卻不

察覺自已也會弄痛對方。 
‧想做乖孩子 
 老師提問時，孩子會立刻大聲說出答案，希望表現自己「叻」;或者扮演「小

糾察」，將別人不好、頑皮的行為告訴父母或師長，甚至排斥不乖巧的小朋友。

久而久之，他們亦不會受到其他小朋友的歡迎。 
2)如何教導孩子避免成為不受歡迎的人? 
 劉慧心表示，當父母發覺小朋友的行為出現問題時，不宜說是孩子不對，而

應該針對孩子的行為，並且詳細解釋其行為對他人的影響。 
 例如當媽媽跟朋友談話時，孩子不斷插嘴，媽媽可告訴子女:「我跟姨姨說

話時，你跟我說話，會打斷我們的對話，而且我也聽不到你的說話。你可以待我

們停下來時，再跟我說話。」 
 此外，她又強調父母身教的重要性。「若孩子頑皮，父母便立即離棄、不理

他，孩子會模仿父母的行為，跟小朋友相處時也會排斥不乖、頑皮的孩子。」 
3)獨生子女不愛與人分享，怎樣教導? 
 劉慧心指出，獨生子女可從父母身上學懂與人分享的重要，例如家長平日烹

調美食後，愛邀請朋友、鄰居一起分享，孩子便從中學會跟人分享的快樂。 
 她又表示，若父母要求孩子跟其他小朋友分享食物或玩具等，卻遭到拒絕，

不宜勉強孩子，而應嘗試耐心了解其原因。例如孩子可能想將糖果留給妹妹吃。

父母便可多買一些糖果，然後鼓勵孩子將新買的跟小朋友分享。 
4)孩子很害羞或很抗拒跟小朋友相處，怎麼辦? 
 父母宜先嘗試了解原因，然後逐步誘導孩子投入群體生活中。劉慧心表示，

有時孩子因曾輸掉遊戲，被人取笑，覺得不開心，便可能抗拒跟其他小朋友相處。

她建議，若孩子較害羞，父母可邀請其他同齡小朋友到家中一起玩耍，看看孩子

會否投入其中。否則，可嘗試讓孩子先跟一位同齡小朋友熟絡，再逐步擴大人際

網絡，且父母宜不時把握機會鼓勵、讚賞孩子的表現，例如:「你剛才跟小朋友

笑一笑，打招呼!」有助孩子慢慢學懂交朋友的方法。 
5)可透過什麼遊戲，協助孩子投入群體生活? 
 劉慧心建議:「父母可先將孩子分組，例如兩個性格相近的小朋友成一組，

然後進行一些着重隊員間合作性的遊戲，不是鬥快、計時的比賽。待孩子漸漸熟

絡後，才逐步加入隊員，孩子便能漸漸投入群體生活中。」 
 此外，她表示可由孩子決定玩什麼遊戲、遊戲規則，讓他們同時是參與者與

帶領者。若過程中布小朋友爭拗，成人可陪同擔任帶領者的孩子一同處理，從中

孩子可得到滿足感、成功感及認同感，便會樂意多參與團體活動，慢慢掌握交友

技巧。 
 



3.5.3 小生怕怕 兒童社交恐懼症  
 在耶魯大學兒童研究中心，有一個很特別的病友團體，叫做社交恐懼症俱樂

部。筆者於進修期間，在這裡經歷了許多感人的故事。 
 一位國中大的男孩，在家庭作業中，回憶起許多往事。他說:在我的生命中，

從來不像其他小孩，我總是緊張的。還記得上幼稚園的第一個景象，我哭著嘶喊

了一天，直到我累了。小學時，我總是一個人午餐，一個人玩。我真是安靜，我

從不為任何事物舉起我的手，縱使我覺得這件事情與我有關。我沒有一個真正的

朋友，上體育課時，我只能玩一人運動。 
 我一直覺得，我是醜的，我的衣服是醜的，我的頭髮是醜的。我的父母不是

真正地了解我，他們總是安排許多聚會，當別人和我講話時，我會開始流汗，覺

得喉嚨很緊，好像被掐住，心臟像蹦蹦跳、頭暈，我感覺從眉梢斗大落下，呼吸

忽快忽慢，頭腦變得一片空白，像個白癡。漸漸地，我覺得父母只希望我不要丟

他們的瞼，我甚至會懷疑他們到底愛不愛我。有時我會勉強開口講話，只為了讓

我的父母快樂。 
 後來，雖然我有了朋友，但是他先來找我，我只是個跟班。直到爸爸為我買

了一台電腦，透過網路，我可以偷聽到別人的想法，不用擔心被別人知道我的身

分，才讓我找到了快樂。只是，上網的時間逐漸增長，我的睡眠不足，早上無法

起床，我不想去面對同學和一大堆無聊的考試，我的成績開始下滑，我與父母每

天都出現爭執，我開始感覺混淆，到底要怎麼辦？ 
 社交恐懼症的病患，強烈且持續地害怕自己被別人端詳或評判，或者害怕在

社交的場合被羞辱。患者會因為實際或預期面對某些特定情境或對象，而出現不

同程度的焦慮現象，例如:緊張、心跳加快、臉紅或肌肉顫抖，甚至出現嚴重的

恐慌情形。而兒童可能以哭泣、憤怒、發脾氣或恐懼來表現。有些人會為了逃避

這些令人害怕的刺激，迂迴地用其他的替代方式，不僅事倍功半，甚至嚴重干擾

到正常的生活、學業或社交的功能;有的人會用酗酒、服用鎮靜劑、沉迷網絡或

甚至吸食毒品等方式來逃避壓力、減緩焦慮。 
 筆者回國後，前往學校及家庭訪問時發現，許多拒學症及憂鬱症的青少年，

都有社交畏懼症的困擾，長時間沉迷於電腦和網絡遊戲，藉由虛擬的網絡世界逃

避實際生活的社交場合，有的不敢自己出門，甚至荒廢學業，影響層面非常嚴重。 
 目前研究已證實，此疾患與體質因素有較大關係，另外心理因素和兒童早期

的經驗也有關。目前所知，社交畏懼症大多在十歲左右即會逐漸出現，困擾著患

者的大半生，發生的比率約為百分之十，男女性大致相等，而亞洲民族較會將社

交畏懼症認為天生害羞，而放棄尋求治療。換個角度來看，因為社交畏懼症在早

年即會呈現影響，若能及早處理，效果頗佳。 
 治療方面，認知行為治療可用以教導患者檢查自己負面的想法，而改以理性

且正確的思考模式；至於放鬆訓練也可幫助患者在學習社交技巧時，能降低自己

焦慮的狀態。然心理治療若輔助藥物治療，將更為有效。近來藥物治療以血清回

收抑制劑為主，最新一代的藥物 mirtazepine 在國內已通過臨床試驗，其作用機



轉與傳統抗憂鬱劑不同，更可以大大改善其憂鬱症狀，增強動機，並減少其他血

清素回收抑制劑的副作用。 
 研究亦發現，大多數病童的父母親，在童年早期出現類似之經驗比一般人要

高，成長時期也有較多的受挫經驗，因此使父母誤以為自己走過這段路是應該

的。然在重視自我表達及推銷的社會型態中，此類患者的競爭能力勢將比其他人

低。若能經醫師評估並進行治療，使其症狀改善，減少童年受挫機會，對於心理

健康影響至鉅，值得父母親們注意，早期發現並早期治療。(作者葉啟斌為台灣

精神醫學會會員、三軍總醫院小兒心智科醫生) 
中國時報 九十年十月二十二日 
 

3.5.4 怕醜不望人 「做戲」添自信 
家中練應對 忌責難比較 
  大原則是千萬不要用責難或與人比較的形式規範，那只會令孩子更想退縮。先

認同他的緊張感覺，再採取正面態度鼓勵他嘗試，開始時可以在家中實習，例如

平時在家可以在遊戲中練習應對，讓他從容地表達意思，欣賞他作出提議。又或

把圖書故事化為角色扮演，熟悉基本對話，能在對答、反應上有進步，馬上稱讚，

讓他建立自信，便容易跨越困難。 
  另外也可以了解一下孩子上學時與教師、同學相處的表現，如果情況持續沒改

善，才需要請專家評估輔助。 
 
明報  副刊    2009 年 4 月 12 日 

3.5.5 別讓嫉妒蒙蔽了孩子的心靈 
寶寶三歲四個月，我第一次發現她會嫉妒。 

 “你說，雯雯是不是很討厭？”寶寶坐在小櫈子上，給玩具動物排隊。 
 “為什麼呢？”這是第一次聽她說某人的壞話，接下來她用能駕馭的語言描述

雯雯如何“討厭”：“雯雯有個娃娃，眼睛能動，一起玩兒，她不分享，她分享我

的玩具，她討厭！” 
 寶寶靠住我：“媽媽，你沒看見雯雯的娃娃，一點兒也不好，衣服贓，肚子

破，我根本不想分享……” 
 這件事過去不久，遇見果果媽媽帶果果去早教中心回來。果果手裡拿着新買

的卡片，上面有１２０個國家的國旗。果果媽媽說，果果認識６０多個國家和它

們的國旗，我說：“果果真棒！” 
 回家路上寶寶問：“媽媽，國旗是什麼？”我解釋國家、國旗是怎麼回事，她

聽得很認真。等我說完，她說：“媽媽，我會說１００個英文單詞，果果不會吧？”
我說果果在幼兒園也學英文，下次我們問問他會說多少。寶寶馬上說：“媽媽，

幼兒園沒有你教的多，他肯定不會１００個單詞！”她有點兒憤憤不平地走着，

不再說話。 



 美國兒童心理學家斯坦貝格在研究中發現，其實孩子最早的嫉妒出現在“母

乳喂養時期”，就是中國民間說的“氣懷”，即嬰兒發現媽媽抱了別的孩子在胸前

會出現情緒上的焦慮和不穩定，嚴重的會哭鬧並配合他能做到的肢體語言和不愉

快的表情，同時還會出現心率加速和面部突然的潮紅等等。 
 在斯坦貝格的理論中，孩子的嫉妒會一直持續到少年時期，而從幼兒園開始

進入社會之後，孩子會因為面對和其他孩子在各方面的“比較”出現更多的由嫉妒

心帶來的焦慮和不平、自責和自戀甚至憤怒和破壞性。 
 這樣，針對我家小小孩的嫉妒，我漸漸找到了一些目前看來還有效的“土辦

法”。 
 
媽媽也嫉妒，而嫉妒會失去朋友 
 媽媽想起自己小時候。寶寶馬上問：“你小時候怎麼了？”我說媽媽小時候隔

壁小朋友有一本好看的圖晝書，媽媽沒有，就特別生氣，好長時間不跟她玩兒。

寶寶問：“後來呢？”我說，後來她搬家了，媽媽失去了朋友，再後來，媽媽知道

自己很沒勁，因為嫉妒才失去好朋友，一本圖晝書和一個朋友比起來，真太小了。

我說：“寶寶，你是不是也跟媽媽一樣，嫉妒過？比如你嫉妒雯雯有娃娃？”寶寶

背過身枕着我的胳膊點頭。我接着說：“那你是不是因為這個才說她討厭呢？”
寶寶再點頭。我說媽媽其實知道你喜歡雯雯，也喜歡她的娃娃，你們是好朋友，

好朋友得到寶貝應該替她高興，如果你不想雯雯嫉妒你的新娃娃，就跟她分享

吧，要是雯雯也嫉妒起來，誰跟寶寶一起玩兒娃娃呢？沒有朋友的孩子多孤獨，

就像熊貓歡歡只能跟收音機玩兒，沒有伙伴…… 
 寶寶不說話，也不轉身，我們的聊天就到這裡。 
 真正看到效果是在第二天。寶寶要出門去找雯雯玩兒，帶着新娃娃。我問她，

如果雯雯要，你捨得嗎？寶寶說：“捨得，我和她分享，她就不嫉妒，要不，就

失去朋友了。” 
 這件事後，我慢慢發現，寶寶的內心裹很希望像媽媽，就連那些犯過的錯、

闖過的禍也希望和媽媽一樣，當媽媽不是一個權威和戒尺，而是和寶寶一樣的可

能會出錯的人時，媽媽的教訓和經驗才是更對寶寶有警戒和提示的作用。 
 
每個孩子都很特別，都有獨特的本領 
 １０００個單詞的小書中涉及的單詞，三歲八個月的寶寶已經順利掌握了１

０％以上。我趁機親親她：“好孩子，你知道媽媽為了你多自豪啊，你這麼聰明，

媽媽像你這麼大的時候，都不會１００個單詞。”寶寶也很得意：“媽媽，你小時

候會幾個？”我說，可能，也許，有１０個？不過媽媽很小的時候就會講故事，

後來長大了又學會寫故事，這樣，別人會背很多單詞的時候，媽媽就講很多故

事……寶寶也湊過來親親我：“媽媽你真棒！”寶寶的這種反應，讓我有機會繼續

說下去：“所以呢，寶寶要知道，每個媽媽和每個寶寶都有自己的優點，就是絕

活兒啦。”“就像小獅子會打架！”寶寶插嘴說。“對，就是這樣的。媽媽會講故事

寫故事，寶寶會背單詞，果果認識國旗，姥姥會做飯，小獅子會打架，小山豬會



跳舞……大家都很棒！” 
 這個晚上寶寶睡得很踏實，她把單詞書“埋”在枕頭下。睡着之前，在黑暗裡，

我在她耳邊說：“寶寶你要記住，每個孩子都是媽媽的寶貝，都是特別的，不同

的媽媽有不同的寶寶，你不用跟別的孩子比，因為你是特別的。” 
 在以後，寶寶又遇見過同樣可能會令她產生挫敗感的類似事件，她沒有再表

現出不平衡的心態。 
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3.5.6 學識同理心 不做小霸王 
  家中的孩子是個小霸王，不肯和別人分享玩具嗎？他對身邊、社會和世界事物

都漠不關心，抱著「事不關己，己不勞心」的態度嗎？仔綞常不明你們的想法，

氣得你們「紮紮跳」嗎？專家指出，從小培養存有同理心，「自私」、「冷漠」、「令

人勞氣」等字眼，統統都會在孩子身上消失。 
  教育心理學家陳信潔說：「同理心即是我們常說的『將心比己』，從別人的角度

去看事情，理解別人的感受與想法。」同理心的力量很大，因為有同理心的人明

白對方感受，會避免做些令對方難受的行為，再深層次一點，還會懂得關心、體

諒和尊重別人，甚至會顧及周圍的環境和世界。同理心有助與他人聯繫，建立良

好社交，也有助建立正面的親子關係。他說：「要孩子擁有同理心，爸媽必須以

身作則，做好榜樣。因為對於小朋友來說，同理心是個抽象概念，爸媽要有實際

的行動才能理解。 
以身作則 爸媽先行 
  以下一個真實例子：小男孩在商場裹亂跑而不慎趺倒，他的爸媽對他說：「抵

死啦！已叫你不要亂跑。你是男孩子，不要流眼淚。」結果男孩反而哭得更大聲。 
感性情緒 建同理心 
  那男孩聽到這番說話會怎樣想呢？他會覺得跌倒已經很痛，卻不受爸媽的重

視。因為我們習慣用規則來管教小朋友，當小朋友做錯事，爸媽會很理性地責罵，

忽略了孩子的情緒，也間接教孩子逃避觸及自己的情緒。 
  如果爸媽先處理跌倒後感到痛楚的小朋友情緒，待他情緒平復後才作管教，效

果會很不同。例如爸媽可以跟那男孩說：「你跌倒肯定很痛了，如果我們慢慢地

行，就不會跌倒。不如我們一起慢慢行吧！」 
遇到「低潮」 入手時機 
  要男孩子感受他人的感受，爸媽就先要引導孩子如何觸及自己的情緒，才能進

一步明白別人的感受。 
  當他遇到不如意事時，便是建立同理心的最好時機，引導他們學會逆地而處，

體會別人的感受。 
4 招建同理心 
1.分享玩具 
    要建立同理心，最好由切身的事情入手。只有兩、三歲小人兒，最重視手中



的寶貝玩具，當有另一個小朋友想加入「戰團」爭玩具時，雙方都會陷入「低潮」，

爸媽便可乘機教導同理心。他們可向手執玩具的小朋友說：「我知道你很喜歡這

個玩具，但你看另一位小朋友都很想玩，一齊玩會更加快樂的。」當小朋友明白

一齊玩是可以將快樂加倍時，他通常都願意分享的。 
  至於想得到那件玩具的小朋友，爸媽可以說：「原來那件玩具是他的寶貝，你

也有自己的寶貝玩具嗎？你願意跟他一起分享嗎？不如一起拿寶貝玩具出來玩

吧。」 
2.做義工 
  不少社區中心也有招募小義工計劃，爸媽應鼓勵念小學的孩子多參與相關活

動，透過探訪老人院或布需要人士等，親身體會和接觸別人的生活，從中更可學

會珍惜和尊重。 
3.角色扮演 
  三、四歲的小朋友，總喜歡模仿別人，此時爸媽不妨多跟孩子玩角色扮演遊戲，

例如讓他扮演爸媽和教師的角色，而爸媽則扮小孩，有時可以故意扮頑皮，讓他

感受「勞氣」的滋味。 
4.講故事 
  趁每晚 bed time story 時間，多向孩子介紹不同類型的故事，讓他認識生活以

外世界，爸媽亦要多提問，如「如果你在哪裡生活，你有什麼感覺」等，鼓勵孩

子思考。 
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