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读懂同伴读懂同伴““圈子圈子”，”，看见无声的看见无声的社交伤害社交伤害 ■  成都英华学校班主任  黄乐佳

孩子的朋友圈，天然就容易“抱

团”。一起吃饭、一起上厕所、住在同一

栋楼、家长互相熟识、爱玩同一款卡牌

游戏……这些看似细小的事，会自然

而然地把孩子聚到一起。慢慢地，小团

体就有了自己的“特征”：固定的“圈内

人”、默契的暗号、专属的座位，或是一

句只有他们听得懂的玩笑话。

孩子抱团本身是正常的，甚至是

成长的必经之路。孩子需要在群体里确

认“我是谁”，需要归属感和认同感——

这正是同伴关系的价值所在。问题不在

于有没有小团体，而在于这个小团体是

否“封闭排外”。一旦圈内开始出现“不

带他玩”“我们不理她”这样的声音，排

挤就悄悄开始了。真正需要警惕的，是

排挤可能带来的“隐形孤立”。

难以言说的难以言说的““冷冷”，”，藏在细节里藏在细节里

被孤立，很多时候并不是遭遇

了 明 显 的 打 骂 ，而 是 遭 遇 了 一 种

“冷”——一种很难说出口、难以被察

觉的边缘化情形。看看这些不起眼的

瞬间：分组讨论时，别人都有人选，他

总要等到最后，被老师“捡”进一组；

做游戏时，他永远是“替补”，或者被

安排去做最没意思的角色；他主动搭

话，却往往没人接话，几次之后，他就

不再开口；课间，他一个人假装在忙，

其实在等别人来叫他……

这些事太小了，小到孩子都说不

清自己是不是被孤立了。更难的是，

很多孩子回家后不会主动说——可

能怕父母担心，可能怕说出来更“丢

脸”，也可能他根本没意识到这是孤

立，只觉得“大家都不太喜欢我”。

正因为孤立常常是“隐形”的，家

长容易陷入两个误区：一是“小孩子

闹着玩，长大就好了”。但恰恰相反，

小学阶段正是孩子性格和自信心塑

造的关键期。被排挤、被孤立造成的

伤害，往往比家长想象得更深、更久。

二是“孩子独处，不一定是被孤立”。

这句话本身没错，但要看“度”。喜欢

安静、爱自己看书，和长期无人理睬，

是两回事。如果一个孩子长期独来独

往，回到家又情绪低落、话变少了，家

长就要多留个心眼。

家校配合家校配合，，搭一座自然的搭一座自然的““桥桥””

发现“隐形孤立”，不能等孩子主

动开口，而要靠班主任日常中“多看、

多问、多留心”：课间留意谁总是一个

人，分组时观察谁总被“剩下”；和任

课老师、心理老师互通情况；温和地

找孩子一对一聊天，问问“最近课间

都和谁玩”。

介入的关键，不是强迫孩子“你必

须和大家玩”，而是搭一座自然的

“桥”。我班上的小朱（化名），社交上很

吃力，我为他组建了“友情互助团”，请

3位有耐心的同学以共同兴趣做桥梁。

第一次活动是“恐龙拼图”，小朱攥着

拼图不敢动手，同学凑过来鼓励：“我

也卡壳了，咱们一起找吧。”当小朱第

一次主动和同学击掌，高呼“我们拼完

啦”，他眼里亮起了光。一次小小的击

掌，成了他同伴社交的一次突破。

家长可以这样和老师配合：发现

孩子有异样，比如突然不想上学、回

家闷闷不乐、回避谈同学，请及时、平

静地和班主任沟通。沟通时只提供线

索，不追问、不指责，也不替老师和孩

子的同伴“定罪”，把孩子最近的状态

告诉老师就好，判断和处理交给老

师。在家里，要做孩子的“安全港”，先

接住情绪，而不是一上来就问“是不

是有人欺负你了”，可以问“是不是遇

到什么不开心的事”。还可以和老师

约定阶段性反馈孩子在校的变化，让

帮助持续下去。

班级是一个小小的社会，每个孩

子都渴望被看见、被接纳。家校同心，

孩子终会在集体里找到属于自己的

位置，健康、从容地融入。

先接住孩子情绪先接住孩子情绪，，再陪他再陪他奔赴友谊奔赴友谊

家长指南家长指南

■  国家二级心理咨询师、四川省“365 成长守护热线”督导  李蓉

童年的友谊，值得认真对待。它

不仅意味着课间有人作伴，更承载

着获得支持、认识自我和学习相处

的重要任务。“友谊是一门必修课”，

不是要求孩子在某个年龄拥有多少

朋友，而是提醒成人重视孩子学习

建立和维系友谊的过程，为他提供

机会与支持。

接住情绪接住情绪，，还原事情还原事情

“没人跟我玩。”“大家都不喜欢

我。”当孩子带着这些话回到家，家长

首先要听孩子话语背后的感受：是没

能加入游戏的失落，还是被朋友误解

的委屈？他是否把一次受挫理解成了

“我不好”“我不值得被喜欢”？此时，

不宜急着说“你主动一点不就好了”，

也不必马上认定“他们都在欺负你”。

可以先回应：“听起来，你今天有些孤

单。愿意和我说说吗？”

接住情绪，是承认孩子确实难

受，但不等于认可他对事情的全部判

断。等孩子平静一些，再顺着叙述了

解：“这样的情况经常发生吗？”“当时

大家在做什么？”提问应少而具体，避

免连续盘问。最后，再了解他的意愿：

“你希望我先听你说，还是和你一起

想办法？”

例如，孩子想加入活动，对方以

“已经分好工了”拒绝。孩子的失落是

真实的，但这次经历不能说明“大家

都不喜欢我”。家长可以帮孩子把具

体事件与自我评价分开：“这次没有

加入成功，让你很难受。我们再看看，

还有没有其他机会和办法。”

看清处境看清处境，，给对支持给对支持

一次没被邀请，不能直接认定为

欺凌；反复受到伤害，也不能用“孩子

之间的小事”带过。家长需要关注行

为性质、发生情境、双方力量差异，以

及孩子受到的影响。

对于偶发分歧，如果双方能表

达、协商，家长可以先做参谋：同学未

经允许就拿走文具，可以陪孩子练

习：“这是我的东西，拿之前请先问

我。”对于反复落单、经常被拒绝，但

原因尚不明确的情况，不宜只催促孩

子主动，可以持续倾听，根据具体场

景提供支持。

如果出现被侮辱、推搡，或被有组

织地持续排斥，就需要及时保护。家长

应记录具体经过，保留相关信息，与学

校沟通保护措施并持续跟进。同时明

确告诉孩子：“别人伤害你，不是你应

该承受的。告诉大人是对的。”若孩子

持续两周以上情绪低落、或睡眠与食

欲有巨大波动，建议向学校心理老师

或专业医生寻求帮助。

健康交友健康交友，，守住边界守住边界

一些孩子为了拥有朋友，会不断

迁就、送东西，甚至接受令自己不舒服

的要求。家长需要帮助孩子理解：不必

和所有人做朋友，暂时没有亲近的伙

伴，也不等于失败。友善、分享和体谅

值得培养，表达意愿、拒绝不合理要求

同样重要。亲近不意味着没有边界，友

谊也不应依靠一方持续忍让来维持。

比起每天追问“交到朋友没有”，

不如问：“今天有没有和谁相处得比

较舒服？”“有没有什么事，你还想再

试一次？”把注意力放在具体体验和

尝试上，可以减少孩子“必须马上交

到朋友到朋友””的压力的压力。。

建立友谊需要机会建立友谊需要机会，，也需要相处也需要相处

能力能力。。与其笼统要求与其笼统要求““大胆一点大胆一点”，”，不不

如陪孩子从做得到的小事情如陪孩子从做得到的小事情

开始开始：：打招呼打招呼、、认真倾听认真倾听、、遵守遵守

规则规则、、轮流等待轮流等待，，都是交往的都是交往的

基础基础。。同时同时，，还包括友谊的维还包括友谊的维

护护：：回应邀请回应邀请、、兑现约定兑现约定、、关心关心

对方在意的事情对方在意的事情，，发生误会后发生误会后

愿意解释和倾听愿意解释和倾听。。

此外此外，，可以通过兴趣创造可以通过兴趣创造

自然的交往机会自然的交往机会，，邀请一位兴邀请一位兴

趣相近的伙伴共同活动趣相近的伙伴共同活动，，让关让关

系从具体的事情开始系从具体的事情开始；；还可以适度拓还可以适度拓

展社交圈展社交圈。。除了班级除了班级，，邻里邻里、、社区和兴社区和兴

趣小组也能提供机会趣小组也能提供机会，，活动安排应尊活动安排应尊

重孩子的精力与意愿重孩子的精力与意愿，，不必密集不必密集，，也也

不宜变成交友考核不宜变成交友考核。。

交往困难不能全部归因于孩子能交往困难不能全部归因于孩子能

力不足力不足。。群体氛围群体氛围、、转学经历转学经历、、沟通差沟通差

异等都可能产生影响异等都可能产生影响。。父母能否倾听父母能否倾听

不同意见不同意见、、尊重合理拒绝尊重合理拒绝、、在冲突后及在冲突后及

时修复时修复，，也影响孩子理解关系的方式也影响孩子理解关系的方式。。

童年的友谊是一门必修课童年的友谊是一门必修课，，却没却没

有统一的交友进度有统一的交友进度。。被家长稳稳接住被家长稳稳接住

情绪的孩子情绪的孩子，，才能在没人跟他玩的时才能在没人跟他玩的时

候不否定自己候不否定自己，，才敢在受挫之后重新才敢在受挫之后重新

走向别人走向别人，，也才知道也才知道：：退回来退回来，，家里永家里永

远有人在远有人在。。

同伴交往的困惑，是青少年心理

辅导中最常见的话题之一。同伴关系

不是“可有可无的玩伴关系”，而是成

长中无可替代的“实验室”；它也是一

面“哈哈镜”——不一定完全客观，却

会放大孩子的某些感受，让孩子从中

看见“我是否被接纳”“我是谁”“我值

不值得被喜欢”。

13岁的小关（化名）读初一，母亲

在外务工，长期随外公外婆生活，戴

牙箍。同学说她“长得难看”“脾气古

怪”，她觉得同学都不喜欢她，有时一

整天不说话，有时又为小事发火，慢

慢地，也觉得自己“就该一个人”。

很多家长的第一反应是劝孩子

“别理他们，把书读好就行”。但建立

良好的同伴关系，是成长中绕不开的

必修课：孩子正是在这种你来我往

中，学会把想法表达清楚、听懂他人

话语的深层含义、在发生矛盾后如何

和解；同伴也像一面镜子，照见自己

在别人眼中的样子；只是这面镜子偶

尔会失真，变成“哈哈镜”。

走进走进““实验室实验室””
同伴交往里藏着四门成长功课同伴交往里藏着四门成长功课

建立稳固而融洽的友谊不是一

蹴而就的，孩子们常被卡在“实验室”

门口：怕拒绝而不敢开口；想靠近却

不知怎么表达；太在意他人眼光而患

得患失。尤其像小关这样的孩子，情

感联结不够稳定，更容易在社交挫败

中缺少“被接住”的底气。

同伴关系这个“实验室”，映照出

四样东西：一是归属感，孩子被群体

接纳，确认“我不孤单”；二是自我认

知，自我意识尚未成形时，孩子从同

伴的反应里辨认自己的情绪和样子；

三是交往能力，在争吵、合作、分享中

学会理解他人、表达自己；四是性格

底色，在一次次交往中形成自信或退

缩的倾向。这些东西很难靠说教习

得，只能在真实互动中反复试错。

读懂读懂““哈哈镜哈哈镜””
同伴评价如何影响自我认知同伴评价如何影响自我认知

小学时，孩子更看重“玩”，一个

游戏就能换来友谊；进入中学后，孩

子更渴望被理解、被尊重，也在意双

方的付出。成年人可以凭借丰富的社

会经验积累多重价值来源，而孩子的

主要场域是学校和同伴群体，在他们

眼里，同伴评价几乎等于“社会自

我”，自然更依赖这份回应。这不是

“玻璃心”，而是身心发展的正常需

求：通过同伴回应来确认自己是否被

接纳、值得被喜欢，也在意是否被取

笑、是否被公平对待。

但要警惕“哈哈镜”失真：如果孩

子长期交不到朋友，容易自我怀疑、

孤独回避、学业下滑，甚至内化出“我

不值得被喜欢”的结论。家长可主动

和学校配合，请老师帮忙留意，引导

孩子区分普通玩笑和恶意嘲笑；孩子

愿意迈出社交的一小步就多多鼓励，

出现退缩也不要批评指责。

跳出镜像偏差跳出镜像偏差
帮孩子建立稳定的自我价值帮孩子建立稳定的自我价值

在班主任协调下，小关和小雅一

起承担班级花草养护的职责。小关第

一次感受到“原来有人愿意跟我一起

做事”，她定时浇水，还主动买来营养

液为要枯萎的绿植施肥，小雅由衷赞

叹“你好厉害”。同伴的夸奖，让小关

累积了自信。有同学又拿牙箍开玩笑

时，小雅当场说“别拿这个开玩笑”，

小关也试着说“我不喜欢你们这样

说”。她发现，温和表达边界并不会让

关系更糟，而是让对方收敛。

这些细小的变化都是独立人格的

养分：有了稳定友谊，孩子知道自己被

接纳，也敢于表达不喜欢，慢慢拥有接

受“不是所有人都喜欢我”的勇气。

教育不是让孩子都活成人人喜

爱的模样，而是让孩子哪怕遭遇非议

与孤立，内心仍保有自我肯定的力

量。带着这份力量，孩子才能带着底

气走进集体，在“实验室”里练习成

长，在“哈哈镜”前不迷失自己。

治家有道
家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子
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儿子7岁那年秋天，

我带他去爬城郊的凤凰

山。石阶窄而陡，两旁是

密匝匝的灌木，偶尔探

出几枝紫红的野果。儿

子起初跑在前头，像只

撒欢的小鹿，可才到半

山腰，他便一屁股坐在

石阶上，喘着粗气说爬

不动了。

我张口就想说：“上

次去游乐园，你也是走

一半就喊累，最后是我

背 你 回 来 的 。”话 到 嘴

边，又被我硬生生咽了

回去。因为那一刻，我清

楚地看见他眼里闪过的

不是疲惫，而是一丝畏

惧——他仿佛就等着我

把那句话说出口，好顺

理成章地放弃。

我沉默了几秒，挨

着他坐下来，把水壶递

过去。山风穿过树梢，吹

得我们两人的头发都乱

了。“你觉得那座亭子远

不远？”我用下巴示意上

方隐约可见的亭檐。

他眯着眼看了看：“好像还

很高。”

“那我们不看亭子，”我说，

“你看见前面那棵歪脖子松树没

有？就走到那儿，再歇一次，好不

好？”

他犹豫着点了点头。5 分钟

后，我们到了松树下。我又指着

前方一块像乌龟的大石头：“再

走到那儿？”他又点头。就这样，

一段山路被分成十几个小目标，

每一段都不远，每一段都有看得

见的终点。最后一段石阶，他甚

至小跑起来，冲到亭子里扶着柱

子朝我喊：“爸爸，我到了！”

那天的云很低，从亭子里望

出去，整座小城铺在脚下，像一

幅刚刚完工的拼图。儿子趴在栏

杆上，忽然安静下来，过了很久

才说：“原来山顶是这样子的。”

回家之后，我在笔记本里写

下：教育有时像爬山，孩子需要

的不是“你上次也不行”的提醒，

而是一个近在咫尺的落脚点。

后来我常想起这件事。以前

他一打退堂鼓，我就爱说“你老

毛病又犯了”，现在我决定改变

说话策略。儿子学游泳，呛了几

口水，扒着池边不肯松手，我只

说：“你试着把脸埋进水里，数到

五再抬头。”他做航模，机翼粘歪

了，正要发脾气，我只递过一把

美工刀：“拆开重粘，我帮你扶

着。”每一次，我都尽量把新的挑

战和旧的失败分开，干干净净地

摆在他面前，像一片从未被踩过

的雪地，让他重新下脚。

渐渐地，我发现他变得不太

害怕犯错了。考砸了，他会主动

把卷子摊开，指着错题说：“这里

我确实没弄懂。”练琴弹错了音

节，他自言自语：“再来一遍。”有

一次我忍不住问他：“你怎么不

担 心 爸 爸 再 说 你 老 毛 病 又 犯

了？”他头也没抬：“你现在不说

了呀。你只问，‘这次怎么办’。”

那一刻，我站在书房门口，

忽然觉得是儿子在教我——教

我这个成年人如何忍住“翻旧

账”的冲动，如何把每一次错误

都当作第一次来对待。爬山的道

理，原来不只在山上。

今年秋天，我们又去爬凤凰

山。这次儿子走在前面，步子稳

当，不再需要我把路程切成小

段。到亭子里时，他主动递给我

水壶，说：“爸，你歇会儿。”

我靠着柱子，看山下

的城比从前大了许多。身

边这个少年，也在一次次

“不提旧事”的对待里，慢

慢长出了自己的骨骼。我

终于确信：真正能

托起一个人的，从

来不是反复提醒他

摔过的那一跤，而

是他每一次站起来

时，你伸出的那只

手——手心里没攥

着旧账，只摊开一

条向前的路。

把
旧
账
留
在
山
脚
下

■  

魏
益
君
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同伴关系，是孩子成长路上重要的一课。课间能不能结伴玩耍、分组时会不会落单、同

伴一句随口的评价，都会影响孩子的归属感与自我认同。本期，我们邀请心理专家与一线

教师，帮家长读懂孩子的社交处境，学习恰当地陪伴与引导，帮助孩子学会相处，收获真诚、

健康的友谊，在真实交往中长出自在与底气。
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同伴关系同伴关系：：孩子成长的孩子成长的““实验室实验室””与与““哈哈镜哈哈镜”” ■  武胜县沿口初级中学校心理健康教育教师  张红梅
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