
一

女儿今年九岁，上小学三年级。从一年级入学开

始，她的人缘就不太好。不是被欺负，而是被忽略：分

组活动没人邀约；课间玩耍无人结伴；过生日邀请同班

同学，到场的人数永远是班里最少的。我曾找班主任

沟通，老师坦言：“她不是调皮捣蛋的孩子，只是不太

懂得怎样和同龄人相处。别人玩得热火朝天，她不知

道如何融入，只能独自坐着。”

我曾试着帮她改善处境：教她带糖果分给同学，

叮嘱她主动邀约伙伴一起玩耍。女儿全都照做了，收

效却微乎其微。分糖果时，同学道谢过后便自顾玩

耍；她开口询问 “要不要一起玩”，大多得到一句

“我们人够了”。

久而久之，女儿越来越沉默了。以前，她还会跟我

说学校的事，后来便不说了。我追问得多了，她就会回

我一句：“说了你也不懂。”

二

我一直觉得她就是性格内向，像我，不爱热闹。可

后来发生的一件事，让我意识到问题没那么简单。

上个月，学校组织春游，每个小组都要合作完成一

个任务。女儿回家后跟我说，任务做到一半的时候，小

组里的一名女生突然对她说：“你能不能别说话了？你

出的主意都不对。”

她当即缄口不语，余下的任务全程一言不发。同伴

安排什么，她就照做什么。

和我说起这件事时，女儿眼眶泛红，却强忍着没有

落泪。

我问她：“你怎么不反驳她？你可以说‘那你说

怎么办’啊。”她说：“我不敢。我怕他们更加不喜

欢我。”

那一瞬间，我忽然明白了———她不是内向，是在人

际交往里没有安全感。她不知道该怎样表达自己，不

知道被人怼了该怎样回应，更不知道怎样在人群中找

到自己的位置。她只会退让、沉默、讨好，然后被忽略。

三

有一天下雨，我到校门口接她。远远望见女儿走出

教学楼，前方两名女生共撑一把伞结伴同行，她孤身背

着书包、没有打伞，冒雨跟在两三步开外的位置。两个

女孩一路说笑，自始至终没有回头。

我赶紧把车开过去，让女儿上车，随口问道：“你

不是带伞了吗？”“落在教室了。”“那怎么不跟她们

一起走？她们不是你的同学吗？”“她们没叫我。”

我继续劝说：“那你可以叫她们呀。”女儿望向窗

外，声音细碎：“她们不会等我的。”

我满心错愕。一个九岁的孩子，已然养成了“不被

期待就不要主动”的处事习惯。

四

我试着跟其他家长聊起这件事。有人说“你女儿

太敏感了”，有人说“小孩嘛，过阵子就好了”。没有人

觉得这是个需要认真对待的问题。可我眼看着女儿在

变化：她开始抗拒去学校，早上赖床，说肚子疼。一开

始我以为她装病，后来发现她真的会吐。医生说这是应

激反应，身体在替情绪说话。

那天晚上，我跟孩子爸爸聊了很久。孩子爸爸说：

“你小时候不也这样吗？你到现在也没什么朋友。”我

想反驳，但他说的是事实。我自己的社交能力就很差，

公司聚餐我永远坐在角落，同事约饭我能推就推。我从

来没觉得这是个问题，反正我有老公有孩子就够了。

可现在，我的短板正在女儿身上重现。我拿什

么教她？

五

有一回，我实在没办法了，跑去问班主任：“我女

儿是不是哪里做得不好？为什么大家都不跟她玩？”班

主任想了想说：“她没有做错什么。但是你要知道，小

学阶段的孩子，交朋友是很‘本能’的———他们不会刻

意排挤谁，但会自然地被那些会玩、会笑、会接话的孩

子吸引。你女儿太安静了，安静到像一个透明人。不是

大家不想跟她玩，是大家‘看不见’她。”

这句话让我既心酸又无力。看不见，多准确的

词———她不是被讨厌，而是比被讨厌更让人难受的，被

忽视。

我不知道她以后会不会变得受欢迎，大概率不会。

但我不想让她再因为“被剩下”而偷偷难过，不想让她

觉得自己“有问题”，更不想看到她每天早上因为害怕

去学校而呕吐。可我该怎么办？我自己都不会。
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女儿成了那个总是“被剩下”的孩子

李女士的困惑，是不少内向孩子家长的共

同难题：自身不善社交，却要引导孩子学会交

友。这件事的确棘手。但好消息是，社交是一项

技能，跟学数学、学骑车一样，有方法、有步骤，

可以拆开练。

从李女士的讲述中，可以看到，她女儿的

核心问题不是“不想跟人玩”，而是“不知道怎

么做”。针对这类“被剩下”的孩子，可以分四

步来帮：

第一步：教孩子“三步加入法”。想加入一

群正在玩的人，直接问“我能一起吗”风险高，

容易被拒绝，因为对方要当场做一个“接受或

拒绝”的决定，本能反应往往是拒绝。可以拆成

三步：①靠近，在旁边看一会儿，不急着说话；

②找一个游戏间隙，说一句 “你们玩得好厉

害”或“这个看起来很有意思”———这句话不

是请求加入，而是表达欣赏，对方更容易接受；

③观察反应，如果对方回应了，再问“能加我一

个吗”。前两步是铺垫，大大降低了第三步被拒

绝的概率。

第二步：练习接话而不是开口。很多孩子不

会聊天，不是因为不会主动，而是不会接话。现实

中，社交高手往往是接话高手，而不是说话高手。

别人说“我喜欢看动画片”，如果孩子只回一个

“哦”，对话就结束了。可以教她接话的模板：

“我也喜欢，你最喜欢哪一部？”（表达共鸣+提

问）或者“我没看过，好看吗？”（承认不知道+

请教）。接一句话，对话就能继续。家长可以在家

里跟孩子玩“接话游戏”，一人说一句，另一人必

须接一句让对话延续的话。

第三步：从“一对一”开始，不急着打入群

体。群体社交是最高难度模式，因为要同时应对

多个人，还要处理小团体内部的动态。“一对一”

的友谊建立起来之后，孩子有了一个 “安全基

地”，自信心会慢慢增长，再尝试扩展。

第四步：帮孩子区分被拒绝的原因，避免过

度个人化。被拒绝是每个孩子都会遇到的事，但

有些孩子会把每一次拒绝都归因为 “我不好”

“他们讨厌我”，从而陷入自我否定。家长需要帮

孩子做归因训练：被拒绝可能是因为时机不对

（对方正在兴头上不想被打扰）、可能是因为那

个圈子本身就很难进 （几个孩子已经是固定的

“铁三角”）、可能是因为对方当时心情不好。把

拒绝“去个人化”，孩子就不会觉得自己有问题，

而是学会客观分析情境。可以教孩子问自己三个

问题：他们拒绝的是我，还是拒绝 “被突然打

断”？当时有没有更好的时机？我有没有其他可

以尝试的人选？

想对李女士说：“你不需要先把自己变成社

交达人，再教孩子。你需要做的，是陪她一起学。

跟她练习‘加入’和‘接话’的时候，你也在成

长。你们是彼此的练习对象。那个淋着雨跟在别

人后面的女孩，不是不想靠近，是不知道怎样靠

近。当她手里有了方法，脚下有了步骤，她会慢

慢抬起头，试着走上前。哪怕走得慢，也是在往

前走。”

（点评专家：璇紫，徐州市家庭教育研究会

副会长、国家二级心理咨询师、璇紫教育连锁机

构创始人）

四步实操
帮落单孩子走出社交盲区

“妈妈，今天体育课选搭档，我又是一个人。”

女儿放学回来，书包还没放下，便开口说了这句话。她语气平静，可我听

着，心里像被揪了一下。
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