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周五下午放学后，我像往常一

样到学校接女儿。平常见到我，她

都会开心地扑过来，不停地分享班

级趣事。今天她却低着头，一句话

也不说。我心里咯噔一下，感觉她

一定是有心事了。

路上我照常和她聊天，女儿只

是断断续续应着“嗯”。我轻声说：

“爸爸感觉你不太高兴，是不是遇到

什么事了？”话音刚落，女儿的眼泪

突然掉了下来，哽咽着说：“爸爸，A

同学好像不喜欢我了，还和B同学

一起说我坏话。今天体育课自由活

动时，我看到她们在议论我。……”

说着说着，她大哭起来。看得出

来，她非常在意这件事。

我赶紧拿出纸巾帮女儿擦眼

泪，拉着她的手安抚道：“没事，爸

爸在，慢慢说，把委屈都告诉我。”

我牵着她走到前面的公共座椅坐

下，一路上都握着她的手，感觉她

的情绪渐渐平复了一些。随后，女

儿断断续续讲清了事情的来龙去

脉：她和A同学曾是很好的朋友，

课间都一起玩耍，可最近A同学渐

渐和B同学走得更近，很少再和女

儿一起玩。女儿也慢慢适应和C

同学结伴。今天的体育课上，她远

远地看到A同学和B同学凑在一起

小声说话，还时不时朝她和C同学

的方向看，心里觉得很不舒服，认

为对方在议论自己。就这样，女儿

越想越难受，在放学见到我后情绪

彻底绷不住了。

耐心听完女儿的倾诉后，我没

有急着评判对错，等她情绪平稳

后，才慢慢引导：“以前你和A同学

要好时，是不是也会和其他同学一

起玩？”女儿点了点头。“爸爸上学

时和工作后也这样。每个人都有

自己的喜好，也会想要认识新的朋

友，就像你和C同学走近一样，A同

学和B同学慢慢相处得更亲近，也

是很正常的事。”我接着说，“你知

道吗？爸爸从小到大，身边的朋友

也一直在变化。友谊从来不是一

成不变的，有的友谊很长久，有的

可能会慢慢变淡。成长过程中，我

们要学会接受新友谊，也要坦然面

对有些友谊的疏远，这不是某个人

的错。……”

女儿皱着眉，小声说：“爸爸，

我明白。可我还是难受，我觉得她

们在说我的坏话。”我轻轻拍了拍

她的肩：“爸爸懂这种感受，被他人

议论的滋味确实让人不好受。但

这只是你的猜测，不一定是事实。

她们说不定是在聊别的，刚好看向

你们的方向而已；就算聊到你们，

也未必是说坏话。用猜测去定义

别人，不仅让自己难受，还可能误

会了他人，你说呢？”女儿的情绪明

显舒缓下来。我又说：“如果这件

事一直放在你心里，不仅会影响你

的心情，还可能加深你们的误会。

爸爸建议，你可以找班主任老师聊

聊，老师最了解班里的情况，或许

能帮你们解决这个问题。”

和女儿聊完，我们沿着林荫道

准备出校门时，正好碰到了要离校

的班主任。女儿主动上前，给班主

任老师说了自己的心事，老师笑着

答复她：“下周一老师帮你们好好

聊一聊，好不好？”女儿乐意地点了

点头。

周一放学，女儿脸上又恢复了

往日的笑容，她激动地告诉我：“班

主任找我们聊了天，误会都解开

了！”看着女儿的笑脸，我也由衷欣

慰。

孩子成长中与同伴相处的困

惑与烦恼，在成人眼里或许微不足

道，对孩子而言，却是重要的成长

课题。与人相处是孩子一生的功

课，那些同伴交往中的小插曲，终

将成为滋养孩子心灵的养分。作

为父母，我们不必急于替孩子解决

所有问题，只需站在孩子身后，用

理解与陪伴，陪他们走过这段成长

时光。

友谊不是
一成不变的

““我想要怎样的朋友我想要怎样的朋友？”？”

——帮助孩子建立自己的交友原则
小姝（化名）妈妈发现，三年级的小姝朋友很

多，但她总扮演着“讨好者”的角色，通过分享零

食去获得一起玩的“入场券”。妈妈担心女儿“吃

亏”，但小姝却和大家玩得很开心。对此，魏抒结

合塞尔曼儿童友谊发展阶段理论作出阐释：4岁

至9岁的孩子更多重视友谊的实用价值，愿意分

享零食就是他们眼中“好朋友”的重要特征。“‘讨

好’‘顺从’并不是孩子有问题，而是处于该发展

阶段中儿童可能呈现出的共性特点。”

魏抒认为，孩子的主观感受很重要，家长在

引导孩子与他人交往前，可以先帮助他们认识

并描述自己在友谊中的体验与心情，学会把握

情感的“细小颗粒度”，区分满足、自豪、失望、伤

心等具体感受。最后再去思考感受源于哪里，是

彼此的关系、对方的问题，还是自己的原因。

“建立清晰自我认知、正确认识并尊重自己

的感受，是健康交友的第一步。”魏抒表示，如果

在一段友谊中，烦恼大于快乐，最终带来的是贬

低与消耗，这种情况就需要考虑“这段关系是否

值得维系”。

在采访中，真诚、信任、支持、善良是孩子们

提到最多的“交友标准”，随着年龄的增长，孩子

们渐渐读懂、内化友谊的内涵，尝试建立双向支

持、彼此依赖的健康关系。对此，魏抒也给出了

帮助孩子们衡量“健康友谊”的三个核心标准：

一是平等与互惠，双方处于平等地位，自愿选择

对方作为自己的朋友，彼此的意见、感受和需求

都会被同等对待，都对关系的维系有付出、有贡

献；二是信任、忠诚与尊重，友谊的核心在于情

感的连接，能为双方带来心理上的“安全感”，使

双方敢于自我袒露心声；三是支持与共同成长，

体现在挫折与压力事件中，朋友不会轻易背叛、

嘲笑或抛弃，能及时给予安慰和帮助，而这一过

程中，双方都能感受到成长。

““好朋友和别人玩了好朋友和别人玩了，，怎么办怎么办？”？”

——帮助孩子建立对关系流动性的
健康认知

“好朋友和别人玩了”不仅是孩子的难题，

也是很多成年人的烦恼。交友中有志趣相投的

契合，也存在选择与被选择的关系，“知交零落”

是人生常态。“我们都期待一段长久、坚固的友

情，而现实生活中，人与人之间的陪伴更多是阶

段性的，和好朋友在人生的各个阶段都‘同频’

更是可遇而不可求的一件事。”魏抒指出，如今，

孩子的友谊形式更多会从“固定玩伴”变成“动

态圈子”，“渐行渐远”是成长常态，但它不意味

着关系的“失败”或谁的过错，我们需引导孩子

建立对关系流动性的健康认知。

“具体而言，家长可以帮助孩子做好‘课题

分离’，同时给予他们足够的情感滋养。”魏抒

说，友谊变淡，难过在所难免，但内心富足的孩

子不会太过内耗，更容易积极地向前看。

现实生活中很难有“从不吵架”的朋友，孩

子与朋友发生“冲突”时，该引导孩子各退一步、

低头求和吗？魏抒表示，交友中的非原则性“小

矛盾”（不涉及侮辱、欺凌、故意伤害等情况），其

实是锻炼孩子社会交往能力的好机会，既可以

引导他们在“朋友关系”和“自我感受”之间找到

平衡，又可以锻炼冲突解决与深度沟通的能力，

将矛盾转化为深化关系的契机。

“找到平衡是一个过程，不能一蹴而就。”魏

抒提醒，一些家长会表现出无所谓的态度，认为

“这有什么大不了的”“一点小事，何必这么在

意”，忽视了共情是沟通的基础。家长看见和尊

重孩子的委屈与难过，能更好地帮助他们梳理

矛盾点、理性分析问题。同时，教会孩子们一些

简单、有效的沟通方法，能使他们终身受益。例

如“非暴力沟通”，让孩子学会以尊重对方的方

式明确表达自己的需求。

“我们希望孩子能与朋友达成这样一种共

识：有冲突，但愿意向着对方迈出沟通的脚步；

有差异，但能够彼此接纳、彼此肯定；有阶段性，

但依旧承认彼此的真诚付出、珍惜相互陪伴的

时光。”魏抒说。

““朋友是越多越好吗朋友是越多越好吗？”？”

——帮助孩子认识“友谊的意义”
传统观念认为，人缘好、朋友多的孩子更外

向、更受欢迎。但魏抒表示，“会交朋友”比“多交

朋友”更重要。她引用心理学家哈特普的研究指

出，高质量深交对孩子成长的影响，远远大于泛

泛之交的数量带来的作用。友谊不能用“朋友多

少”一概而论。

“家长希望孩子有更多朋友，是希望他们能

在同伴中获得更多支持，不过并不是每一个人

都想成为‘团宠’或‘万人迷’，如果孩子本身就

更偏好独处，不必强求他去结交更多新朋友。”

魏抒说。

其实，孩子们对友谊有着自己的认识，也有

一套与朋友的相处之道，家长应允许孩子通过

选择朋友，看到自己、发展自己。魏抒认为，从日

常生活出发，家长可以在以下三个方面引导孩

子探索友谊：

一是教孩子“学会分类”。在接触到的小伙

伴中，有因为某场活动而认识的“临时玩伴”，有

一起上课的普通同学，也有关系更加紧密的“闺

蜜”或“兄弟”。不论哪种关系都有其存在的必

要，泛泛之交中说不定就藏着未来的知心好友，

如果暂时没有找到也不必心急，总会遇到志同

道合的朋友。

二是“抽象原则具体化”。什么是“好朋友”、

怎样才算“好好相处”，对孩子而言很模糊，不妨

让孩子问问自己：“心里的秘密愿意告诉谁”“遇

到突发情况先向谁求助”，脑海里浮现的那个

人，便是值得深交的朋友。

三是做好榜样示范。坦诚地和孩子分享自

己的“社交经历”，既可以分享真心换真心的温

暖时刻，也不避讳以前做得不妥之处，和孩子一

起反思、探讨，帮助他理解得体的交往之道。

“朋友就像一面镜子，能帮助孩子照见自

己、找到自我价值。守住边界的同时，学会求同

存异，与他人合作。”魏抒表示，经营一段友谊，

孩子们收获的不只是快乐，还有稳定的自尊与

情绪管理能力、AI时代不可替代的同理心。而放

眼未来，这些能力也是他们建立亲密关系、适应

职场协作、抵御心理风险的基石。

嘿嘿！！““会交朋友会交朋友””
比比““多交朋友多交朋友””重要重要

本报记者 马晓冰
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每次孩子出门玩耍，家长总不忘叮嘱“多交几个朋友哦”。但友谊的价值

从不在于数量，比起盲目的“多交朋友”，学会怎么和朋友相处、找到真正合

拍的伙伴，才是每个孩子成长路上最珍贵的收获。本期，让我们倾听“10后”

孩子的交友故事，和孩子一起探讨交友的智慧，帮助他们收获健康、温暖、长

久的友谊。

编者按编者按

你的交友标准或原则是什么？朋友的哪些行
为会让你感到不开心？你希望拥有怎样的朋友？

我和最好的朋友，是从下课一起聊天、分享

零食、共同参加班级活动慢慢熟悉起来的，开心

的事总会第一时间彼此分享，渐渐成了形影不

离的好朋友。

我的交友标准是：待人真诚大方、乐于分

享；对同学友好热情，不吵架、不闹矛盾；懂得互

相尊重、互相帮助、共同进步。

——张楠浠 9岁

我和好朋友总有聊不完的话题，都喜欢运

动和阅读，每周六下午会相约一起打篮球、踢足

球，还会互相分享书籍、交流学习心得。他特别

自律，就算没有家长监督也能遵守约定，这一点

非常值得我学习。

——罗宇洲 10岁

我和朋友爱好一致，常约着打羽毛球、乒乓

球，都有不服输的劲儿，慢慢就成了好朋友。我

喜欢说话算话、不背后议论他人、懂得互相尊重

的朋友，能够做到不随便翻别人的东西、不强迫

他人做不喜欢的事。我更希望朋友能一起进步，

而不是整天只想着玩。

朋友在背后说我坏话时，我会感到愤怒与

难过，通常会冷静地与他沟通，或向其他朋友倾

诉、寻求帮助。

——李浩宇 13岁

我性格比较内向，刚到新班级时总是独自

坐着，我的朋友察觉到我的拘谨后，主动转过身

来和我搭话，温柔又大方。我们越聊越投机，成

为了最好的朋友。

我的交友标准很简单：一是真诚，不虚伪、

不敷衍，愿意真心相待；二是互相尊重，尊重彼

此的喜好、性格和想法，不强迫对方，也不随意

嘲笑。我希望朋友是一个善良、正直、有责任心

的人，不背后议论别人、不做伤害他人的事；有

矛盾好好沟通，不轻易冷战。我不喜欢斤斤计

较、爱耍心机的人，更愿意和简单、温暖、靠谱的

人做朋友。

——李文瑾萱 14岁

朋友偶尔会有让我生气的行为。比如未经

同意乱翻我的东西、开玩笑太过火让我尴尬，或

是答应我的事情做不到、说话不算数，这些行为

都会让我不舒服，觉得不被尊重。

如果朋友让我不开心，我不会马上发脾气

或冷战，而是找机会和他沟通，把我心里的感受

说出来。如果对方能意识到问题并改正，我们依

然可以好好相处；如果一直不改，我会和他保持

适当距离，好好保护自己。

——罗润 13岁

朋友之间难免有摩擦，重要的是好好沟通。

有一次，朋友没经过我的同意，弄坏了我珍藏的

卡片，我很生气，但没有大吼大叫。而是先让自

己冷静下来，再认真告诉她这件东西对我的重

要性，希望她能道歉，并一起想办法弥补。她真

诚地道了歉，我就原谅她了。

——邱千羽 10岁

如果朋友答应我的事情临时反悔、把我的

小秘密告诉别人，或是不重视我的付出，都会让

我生气、难过，觉得真心被辜负。与朋友沟通时，

我会心平气和地表达我的情绪，肯定与她相处

的快乐，再委婉地提出自己的建议，既不委屈自

己，也不让他人难堪，希望通过有效沟通化解矛

盾，让友情更长久。

——唐子络 12岁

如果好朋友答应了我的事情，却总是忘记

或者没有做到，我会觉得他不在乎这份友谊。这

个时候，我就会考虑是否继续和他做朋友了。

——袁浩轩 10岁

我认为交朋友不难，真诚是关键，共同的兴

趣可以成为纽带，主动微笑、善于倾听也可以拉

近距离。无论线上还是线下，都可以结识新朋

友。放下顾虑，主动迈出第一步，真诚以待就能

收获友谊。

——邓雅菲 12岁

我认为交朋友有难度，需要主动敞开心扉、

找到共同话题，还要学会包容彼此的性格差异

和不同意见。

如果原来的朋友慢慢玩不到一起了，我会

主动和朋友沟通，找到原因。如果沟通后还是合

不来，就坦然接受，同时，去认识新的朋友，不让

自己陷入纠结的情绪里。

——杨伊琳 13岁

我觉得朋友和同学是有区别的：同学是

在同一个集体里一起学习的伙伴，而朋友要

靠真心和信任建立起深厚情谊，注重心灵交

流与陪伴，就像伯牙与子期那样，是心灵相通

的知音。

我希望能有一个乐观开朗、待人真诚、内心

温暖且三观正的朋友，能够倾听我的喜怒哀乐，

愿意理解我的感受，在我遇到困难时能主动伸

出援手，在我犯错时及时提醒我改正。

——马妙焓 13岁

我现在三年级了，明白真正的友谊不是自

私地占有，每个人都可以有不同的朋友。两个人

一起玩，三四个人一起玩，或者一群人一起玩，

都有不同的感受。

如果和曾经要好的朋友渐渐玩不到一起，

我会坦然面对，试着结识新伙伴；格外在意的话

就好好沟通，和她一起经营我们的情谊，实在不

行就顺其自然。

我理想中的朋友，要善良、和我一样活泼开

朗，我们相互陪伴、相互关心、相互帮助，有什么

困难都共同克服。

——朱若木 9岁

好朋友和别人玩，我会有一点点小失落，但

不是难过。友谊不是独占，而是彼此尊重。我尊

重朋友的选择，也为她找到新朋友而高兴，相信

她不会忘记我们之间的情谊。

朋友间疏远的原因有很多，比如因为时间、

距离，但我们曾经共同度过的美好时光，会永远

留存。

——金千荷 13岁

在我心中，朋友是宁缺毋滥的存在，无关年

龄、性别、成绩和兴趣，但一定要是非观相近。我

希望朋友有眼界、有胸怀，我们在各自的成长轨

迹中相互接纳和信任，没有猜忌，也不用刻意讨

好。不管是得意、开心时，还是迷茫、委屈时，总

能并肩相伴。

——袁柏涵 13岁

随着社交场景从“线下”向“线上”转移，孩子们的社交观念、同伴

关系也呈现出新特点。家长不仅需要关心孩子是否“合群”，还需关注

他们能否建立健康、深度的友谊。本期，我们邀请到国家二级心理咨

询师、四川省心理学会应用心理专委会副秘书长魏抒，为家长解析孩

子社交世界的内在逻辑，提供观察与理解孩子的新视角。

读懂社交逻辑，让成长收获真挚友谊

■ 袁成
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