
 

 

 

 

在生活上，我們可以透過仔細的安排，

規劃好所有大小事情，讓一切都按照

計畫執行；但在團體生活中，不論再

怎麼仔細規劃與準備，還是常常會有

許多意想不到的事情。由於事情的發

生不如我們「預期」，就會產生一種

「失落感」。 

不論年紀大小，人們總是期望可以得

到他人的認同，特別是大班至小一的

孩子，更容易因為朋友的反應，而影

響到一整天的心情。有時是班上來了

轉學生，或有人帶了新玩具到學校等

新鮮事，使得孩子本來的朋友被吸引

走了，導致孩子一時覺得失落和孤單，

而顯得悶悶不樂。這在孩子長大的過

程中，總是反反覆覆的發生，甚至會

持續到青春期之後，才會慢慢結束。

當孩子因為朋友的關係而感到失落

時，請不要隨口說：「朋友不重要」，

那無疑是讓孩子覺得「你一點也不

懂」，以後再也不願意和你說心事。 

 

 

 

 

 

更不要落井下石，給孩子貼上「愛嫉

妒」的標籤，讓孩子感覺到「罪惡感」，

只會使他變得更退縮，反而更難從失

落中走出來。這時我們可以用三個方

式來引導，讓孩子調整自己的心情 
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1、等一等再說 

當孩子覺得很失落的當下，先引導孩

子找一件可以一個人做的事，幫助他

轉移注意力，來減少失落感的衝擊。

再引導孩子了解，有些事情只是暫時

的，所以不要急著下定論。告訴孩子，

人總是有好奇心，所以特別容易被新

鮮事吸引，可能兩、三天之後就會恢

復正常。因此，要養成「不要急著下

定論」的習慣，就不會輕易怪罪別人，

破壞與朋友之間的關係。 
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光光老師： 

陪孩子處理交友的失落感 

 



2、找出共同點 

「共同點」是人際關係建立的觸媒，

即使在成人的世界裡也是如此。當我

們第一次遇到一個人，是不是也常詢

問對方的學校、工作、興趣……這這

當然不是在做身家調查，而是想方設

法找到彼此的共同點，才能開啟對方

有興趣的話題。當我們期望孩子可以

和新朋友一起 

玩時，可以引導孩子想一想和對方有

什麼共同點，例如：都喜歡踢足球，

當孩子發現對方和自己一樣時，自然

就會拉近彼此的距離。當然不是在做

身家調查，而是想方設法找到彼此的

共同點，才能開啟對方有興趣的話題。

當我們期望孩子可以和新朋友一起

玩時，可以引導孩子想一孩子想一想

和對方有什麼共同點，例如：都喜歡

踢足球，當孩子發現對方和自己一樣

時，自然就會拉近彼此的距離。 

3、禮貌的拒絕 

「失落」是「難過」這種感覺的延伸。

當我們難過時，總是不自覺想要避開

他人的目光，獨自一個人重新整理心

情。這時面對別人的邀約，即使是大

人，也很難跳脫情緒的糾纏，一定會

加以拒絕。但是，這時候孩子如果脫

口而出：「我不要跟你玩」， 往往會

導致更多誤解。教導孩子了解「暫時」

和「總是」的差異，孩子自然就會想

出適宜的表達方式，例如：「我現在

不想玩」，這樣下回別人才會願意再

次邀請他喔！ 

失落感是很常見的情緒，要多給孩子

一點時間來練習整理自己的情緒。如

果孩子主動尋求協助時，爸媽也不要

吝於幫忙。但並不是要爸媽當孩子的

好朋友，而是幫孩子和朋友創造共同

點！ 
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