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孩子人際關係不好怎麼辦？ 

7 個方法幫助孩子學會溝通與交朋友 

發布於 2025 年 03 月 08 日 (更新 2025 年 10 月 29 日)    出自 親子天下 

  孩子的人際關係影響他們的情緒發展、自信心和未來適應能力。然而，許多家長專注於孩子

的學業表現，卻忽略了社交技能的培養。因此，父母應該從小教導孩子如何與人相處，幫助他們

建立健康的社交能力。 

 

親子天下社群中心本篇文章將介紹 7 種有效的方法，幫助孩子學習溝通、表達情緒、培養同理

心，並在互動中建立自信與友誼。 

7 個幫助孩子建立社交能力的方法 

哈佛大學「The Grant Study」發現，美好人生的關鍵是良好的人際關係。因此孩子愈早學習社交

技巧，愈能建立友誼與快樂。 

兒童發展專家周育如就建議父母，不妨從正向自我概念（鼓勵孩子欣賞自己）、合宜情緒表達

（學會調控情緒）、有效社交技巧（觀察並融入團體）等方面著手，幫助孩子與人和諧相處。透

過正向引導與實踐，孩子將能發展健全的人際能力，擁有更幸福的未來。 

親子天下社群中心整理了 7 種方法，幫助孩子理解並經營人際關係，這些建議來自兒童發展專家

與相關機構，父母可藉此陪伴孩子成長。 

1. 鼓勵提問與積極傾聽 

提問是促進溝通的關鍵，專注於兒童早期教育與發展的機構 Carepointe Academy 指出，提問能幫助

孩子克服在對話中的緊張情緒，提升他們的自信心。 

 

因此我們應該鼓勵孩子在與他人交流時提出問題，這不僅展現了他們的好奇心，也顯示出對他人的

關注。例如，當孩子與朋友交談時，可以引導他們詢問對方的興趣或感受。這種互動方式有助於建

立更深厚的聯繫。 

  



2. 教導情緒識別與表達 

理解和表達情緒是有效人際互動的基礎，透過教導孩子識別自己的情緒，以及理解他人的情緒狀

態，他們能更好地同理他人，並適當地回應。這種情緒智力的培養，有助於孩子在社交場合中表現

得更得體。澳洲知名的兒童非營利組織 Learning Links 強調，分享關於情緒和情緒健康的知識，是

改善孩子社交技能的最佳方式之一。 

 

3. 角色扮演與模擬練習 

美國兒童心理健康非營利機構 Child Mind Institute 建議，透過角色扮演可以學習如何與他人互

動，孩子可以在安全的環境中練習各種社交情境。 

例如，模擬邀請新朋友參加遊戲，或解決與同伴之間的衝突。這種實踐能讓孩子在真實情境中更自

信地應對類似的挑戰。 

 

4. 強化眼神接觸與非語言溝通 

有效溝通不僅依賴語言，非語言訊息同樣重要。教導孩子在交流時適度保持眼神接觸，並注意肢體

語言，可增強表達效果，讓對方感受到尊重與關注。 

由澳洲政府支持的權威育兒資源平台 Raising Children 網站同樣認為，發展良好的對話技巧，包括

開始對話、尊重地引起他人注意和使用眼神接觸等，對孩子的社交發展至關重要。 

5. 培養同理心與尊重他人界限 

同理心使孩子能夠站在他人的角度思考，理解他人的感受和需求。透過討論不同的情境，讓孩子思

考如果自己處於他人的位置，會有什麼感受，這有助於他們在互動中表現得更體貼。 

像是老蘇老師就曾提過可以試著以５個步驟啟動孩子們的同理心： 

1. 覺察自身情緒 

2. 同理他人情緒 

3. 同理他人認知 

4. 同理他人需求 

5. 化為具體行動 

教導孩子尊重他人的界限，無論是情緒上的還是身體上的，都是建立健康人際關係的關鍵。 

https://www.parenting.com.tw/article/5089076


6. 透過遊戲促進社交技能 

遊戲是孩子學習的天然途徑。透過合作性遊戲，孩子可以學習團隊合作、輪流、分享和解決問題等

技能。這些經驗能夠在輕鬆愉快的環境中，強化他們的社交能力。 

專注於提升學生的社會情緒學習（SEL）的 Positive Action 網站，分享了多種有用的兒童社交技能

活動，親子天下社群中心在這邊分享４個有趣、簡單的小遊戲： 

 對視比賽 

幫助孩子學習並保持眼神接觸，提升專注力與自信心。對於較害羞的孩子，可先讓他們注視父母

額頭上的貼紙，逐步建立舒適感。 

 情緒猜猜樂 

孩子從紙條中抽取情緒詞並用肢體語言表達，幫助他們辨識與理解情緒，提升情緒管理與溝通能

力。 

 名字遊戲 

孩子輪流將球傳給對方，同時說出對方的名字，幫助他們記住朋友的名字並學習專注與互動，適

合團體活動與社交場合。 

 合作建造 

透過積木或其他建造遊戲，讓孩子學習團隊合作、輪流發言及共同解決問題，強化協作能力與耐

心。  

7. 父母作為榜樣 

孩子經常透過觀察父母來學習如何與他人互動，因此父母在日常生活中展示積極的社交行為，如尊

重他人、有效溝通和解決衝突，對孩子而言是最直接的教學。Learning Links 也強調，透過解釋自

己的情緒、使用眼神接觸、為錯誤道歉和展現同理心，父母可以成為孩子的良好社交榜樣。 

  

https://www.positiveaction.net/blog/social-skills-activities-and-games-for-kids?utm_source=chatgpt.com
https://premium.parenting.com.tw/author/252
https://www.learninglinks.org.au/resources/how-to-improve-social-skills/


孩子人際關係不好的可能原因有哪些？ 

黃閎新心理師認為，孩子的人際問題源於社交技巧不足、家庭氛圍影響、個性特質及同儕壓力。缺

乏溝通能力、內向或自信心低落，都可能影響友誼建立。理解原因能幫助父母適時介入，提升孩子

的人際關係與適應能力。 

事實上，如果小孩有一些特殊情況，也可能導致人際關係出現問題，我們也根據了知名醫療網站梅

約診所、美國國家醫學圖書館期刊資料庫等資料，整理以下是幾個可能的原因： 

 注意力缺陷多動障礙（ADHD） 

ADHD 是一種常見的神經發展障礙，特徵是注意力不集中、多動和衝動行為。患有 ADHD 的孩子可能

難以遵守社交規範，導致同儕關係受損，ADHD 患兒也可能因自卑、人際關係不良和學業欠佳等問題

而受到困擾。 

 對立違抗性障礙（ODD） 

ODD 的孩子表現出持續的憤怒、易怒、爭論和反抗行為，這些行為會影響他們與他人的互動，ODD 的

確切原因尚不清楚，但可能涉及遺傳和環境因素。 

 語言發展遲緩 

語言能力不足會限制孩子有效表達自己和理解他人，從而影響社交互動。未能掌握愛與被愛的方式

和態度，容易讓伴侶和孩子感到冷漠和不被關心。  

 發展性協調障礙（DCD） 

DCD 影響孩子的運動協調能力，可能導致他們在體育活動或遊戲中表現不佳，進而影響他們的自尊

和社交參與，DCD 的孩子可能在社交和心理方面面臨挑戰。 

 不安全依附關係 

早期與主要照顧者之間的依附關係對孩子的社交發展至關重要。不安全的依附關係可能導致孩子在

與他人互動時感到焦慮或不信任，從而影響他們的人際關係。 

了解這些可能的原因，我們可以更有針對性地幫助孩子改善他們的人際關係。如果你懷疑孩子在這

些方面存在問題，一定要尋求專業人士的評估和指導。 

 

https://health.doctorally.tw/topic/2024/relationships/
https://www.mayoclinic.org/zh-hans/diseases-conditions/adhd/symptoms-causes/syc-20350889?utm_source=chatgpt.com
https://www.mayoclinic.org/zh-hans/diseases-conditions/adhd/symptoms-causes/syc-20350889?utm_source=chatgpt.com


５本陪著小孩學習人際關係的繪本清單 

在孩子的成長過程中，透過繪本學習人際互動是有效且有趣的方式。以下是幾本精選的中文繪本，

透過生動的故事和插圖，幫助孩子理解與他人相處的道理： 

 《傷心的鱷魚艾菲》 

這本書講述鱷魚艾菲為了交朋友而假扮成其他動物的故事，傳達「真誠地展現自己，自然會有欣

賞你的人出現」的核心主旨，幫助孩子理解真誠與自我接納的重要性。 

 《可以一起玩嗎？》 

透過企鵝的故事，教導孩子如何融入新環境，學習接納新成員，適合幫助孩子適應團體生活。 

 《我好擔心》 

描述小女孩小莉因各種擔憂而影響生活，透過故事讓孩子學習面對和克服內心的擔憂，增進自信

與人際互動能力。 

 《為什麼要說對不起？》 

透過四個好朋友的互動，探討道歉的重要性，幫助孩子理解誠心道歉能修復人際關係，培養良好

的品格。 

 《小學生必學社交力》 

這套書共兩冊，專為小學生設計，涵蓋人際溝通與網際交流的實用技巧，幫助孩子在現代社會中

建立良好的人際關係。 

培養孩子的人際關係能力，不是一蹴可幾的事情，而是需要父母耐心指導與陪伴的過程。從日常對

話、遊戲互動到親身示範，孩子會在這些經驗中逐漸學會如何理解自己與他人，並建立穩固的友

誼。每個孩子都有不同的個性與需求，家長可以根據孩子的特質，選擇適合的方法進行引導。 

 


