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培養孩子的人際互動能力 

   

人是高度社會化的群體，孩子從年幼就開始跟父母、手足互動，到了入學年紀，想要融入團體以及經營人

際關係的需求也增加。當孩子具備較佳的人際互動能力，可以預期，孩子在學校適應和同儕接納度都會比

較好，連帶地，孩子也能建立比較正向的自我概念和自信。那麼，孩子的人際互動能力該如何培養呢？ 

家庭足夠的安全感 

「分離焦慮」是指孩子面臨需要和家長分開的情境，會緊張不安，這是相當正常、也很本能的反應；隨著

孩子漸漸熟悉環境或是年紀漸長，這樣的擔心通常會逐漸緩解。須留意的是，有些孩子卻持續呈現「分離

焦慮」，持續退縮或黏在家長身旁，無法跟外界開啟或建立關係，甚至難以順利地上學或是交友。因此，

一個孩子要能夠向外接觸或探索外界，需要的條件是照顧者或家庭提供足夠的支持和穩定感，孩子在心理

上感到安全，這種內在的安全感能讓孩子有足夠的信心和勇氣踏出第一步，這也是人際互動的基石。  

除了提供給孩子一個穩定、溫暖而且親密的家庭關係，很重要的是，家長能夠敏感而適時地回應孩子的情

緒需求，當孩子能保持比較穩定、正向的情緒，在跟他人相處上也就愉快多了。  

溝通表達能力 

溝通表達能力在人際互動是不可或缺的。有些孩子的語言發展遲緩，可能受到口語表達的限制而影響人際

互動的品質；也有一些孩子雖然語言發展並無遲緩，但是並不習慣或是不知道如何表達意見，另外一些孩

子則是表達過於直接或不加修飾，因此影響人際關係。  

如果孩子有語言發展遲緩的問題，可以先尋求語言治療。如果孩子沒有語言遲緩的問題，而是不敢表達或

是表達不適切，家長可以透過情境模擬的方式，讓孩子練習正確的表達。例如：孩子想要跟人互動卻不知

道怎麼開始，可以先用「演戲」的方式讓孩子習慣，由家長扮演別的孩子，鼓勵孩子靠近並練習表達邀請

或詢問「可以一起玩嗎？」也可以鼓勵孩子先從介紹自己的玩具開始「你看我的...」以開啟互動。若是孩

子的表達過於直率，家長也可以示範並引導孩子更合適的表達方式。 

有句成語說「假戲真做」，當孩子能在一次次模擬的情境中做出正確的溝通表達，面對真實的人際情境時，

孩子也就能「自動化」地展現溝通行為。 

從遊戲中學習人際互動能力 

遊戲在孩子的成長過程是相當重要的一部分，遊戲對於孩子的助益遠比我們想像得多。對孩子而言，玩遊
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戲的過程，不只是展現創造力或想像力，也是一種宣洩壓力、抒發情緒，以及獲得控制感的方式，也就是

說，玩遊戲對於孩子的情緒調節和獲得掌控感扮演了重要的角色；父母與孩子一起遊戲或是玩玩具的過

程，其實也是練習人際互動很好的機會。舉例來說，如果孩子對於輪流或是等待的概念或習慣仍未建立，

或是孩子的衝動性高會急著動手，可透過一起玩 123 木頭人、鬼抓人、大風吹，以及撲克牌、桌遊…等遊

戲，來讓孩子學會控制衝動性並且練習等待，家長也可從中教導孩子一些自我控制的策略，包括：先思考

/觀察、再行動，或是透過數數來度過等待的時間。  

另外，有一些孩子相當看重輸贏或是不服輸，家長在遊戲中不用急著要讓孩子體驗輸的感覺，而是先讓孩

子小贏、平手。重點在於家長要能強調遊戲開心歡樂的氣氛，家長也要身教，即使家長輸了仍然不放棄、

努力嘗試，而且保持心情愉快，讓孩子覺得輸並不可怕；幾次之後，可讓孩子在遊戲過程中稍微落後、最

後結果仍險勝，甚至讓孩子有一次輸的體驗，繼續保持歡樂氣氛，刻意忽略孩子輸的事實，會有助於慢慢

削弱孩子怕輸的焦慮。 

扮家家酒或是假扮遊戲也有助於孩子學習觀點轉換、體會別人的立場或感受，或是學習跟別人合作。家長

與孩子遊戲時，不只是制式地演出固定劇本，在劇情中加入一些變化球，讓孩子臨時學習溝通表達和意見

妥協，例如：孩子扮演廚師，學會等待客人點菜、瞭解客人的喜好；孩子扮演醫療人員，也學會要安撫病

人的情緒；孩子扮演老師，面對學生不專心聽，自己會感受到不被尊重。 

人際互動是一門「做中學」的學問，從家庭成員的溝通、親子遊戲開始著手練習，日常生活也提供孩子豐

富的人際互動經驗，讓孩子有機會接觸團體生活，都有助於孩子提升人際互動的能力。 
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