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我們常以為自己有很多朋友，每當節日，都有一大班人在身

邊團團轉；課室裏有三、四十個同學；在facebook和MSN的名單
上有數不盡的「朋友」名字。有否想過朋友是怎麼一回事呢？朋
友不單是解悶、或吃喝玩樂的玩伴。朋友更是與我們一起成長，
互相慰問關心，分享喜與樂，分擔困難和互相扶持的同行者。當
你有心事時，朋友的聊天，會為你分擔壓力。當你徬徨，不知
所措，一句鼓勵說話，能為你打打氣。當你做錯事，朋友不會計
較，卻會提出意見，提醒你，勸勉你改過。

朋友不是以外貌、金錢或
利用價值換取得來的；而是以
坦率、真誠和互相體諒的態度
建立出來的。不論大家相隔多
遠，聯絡有幾頻密，我們都有
不同類別的朋友，為生命增添
姿采和活力。今期的主題文章
正是臨床心理學家鼓勵我們拿
出時間、心思和誠意去與朋友
交往，學習怎樣作朋友的朋
友。
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臨床心理學家
翁敏儀

引言
電影《哈利波特》或原
著小說，描寫三名長期
患難與共的知心好友，

一起對抗惡魔。我們也許會因為故事主
角與朋友的真摰友誼深受感動。他們喜

歡花時間在一起，享受一起玩樂和學習的時光，並能互
相合作，體諒對方的困難，在面對困難時互相幫助。這些都是構成「友
誼」的元素。你又如何與朋友建立友誼？你喜歡跟哪些人在一起？你能
在他們有困惑時提供意見，並在他們需要幫助時提供協助嗎？

建立友誼的魔法

友誼的可貴
朋友的愛、真誠和歡笑伴著我們走人生的路，既一起分享種種樂事，也一同衝破重重

難關。而且在發展友誼的過程中，除了得到「朋友」，我們經常遇到各種處境，提供了社
交能力的訓練機會，有助促進心理社交發展以及個人成長。友誼的可貴，難以言盡，卻可
歸納為以下幾點：

(1)	 確認自我價值

與朋友相處時，別人對我們的反應，提供了很重要的訊息，讓我們知道別人心目中的
自己是怎樣的，這可以成為我們如何看自己的重要基礎。我們也有
機會觀察自己與別人的分別，從而建立自我價值的
概念。

(2)	 學習與人和諧相處

我們在提出意見時，學習如何使用
合適語氣及表達方法；面對批評時，學
習如何接納別人的意見；意見不合時，
學習解決衝突的技巧；遊戲時，學習遵
守遊戲規則；別人有困難時，學習伸出援
手，提供支持。

(3)	 互相學習及成長

我們各人有一己之長，在學習的過
程中，能夠互相學習彼此的長處，增進
彼此的知識，促進成長。

(4)	 彼此關懷及支持

我們與朋友和諧相處時，會有許多歡樂的時刻，彼
此都會感到愉快。面對困難時，朋友給予的支持、協
助和鼓勵，或者與我們一同渡過難關，都會為我們
減低所面對的壓力。
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友誼之道
同學在建立友誼的過程中，有時會受挫折或感到失望，友誼不是想像中的快樂和滿

足。以下個案描述了同學在學校與其他同學或朋友相處時的情況，我們可從個案中分析同
學的社交行為及態度，認識一些建立友誼時要注意的地方，尋找如何改善彼此的聯繫。

個案一

立仁說話能力強，喜歡表達意見，與同學分組合作時，喜歡「話事」，吩
咐同學完成各類工作。他今年是小二學生，當老師委任他當「科長」
時，他非常熱心，又常指揮同學。因此，同學都稱他「話事仁」。

友誼必須建立在互相幫助、合作及共同參與的關係之上。初小同學
的友誼關係，比較自我中心，一般會以滿足自己的需要為先，較少顧及

別人。領導才能固然值得讚賞，但分享，合作和禮讓的行為也同樣重要。
所以，小學生領袖應學習多些留意別人的參與，循序漸進地學習理解別人的

想法。例如「別人停下我再說」是一項經常合用的技巧。

在活動時，如果只有自己在說話，給予指令，其他同學便不能感受到共同
參與的氣氛，不願意和你做朋友。同學可學習「輪流」，讓別人也有機會參
與。別人正在表達意見時，待他停下來才說出自己的意見。這樣，大家都能

參與了。看見別人需要幫助時，先向他提議：「我來幫你，好嗎？」讓他
也表達意願，人們通常很樂意接受誠懇的幫助。

個案二

小四的家豪常在課堂說笑話，或做一些誇張的動作引起同學注意及笑聲。而同班同學
家權則常和應同學所說的笑話，偶然亦會跟隨別人去戲弄其他同學。但當老師在授課時邀
請他們答問題或發表意見，他們又顯得沒自信，不願意嘗試。

若果同學未能透過學習成就取得朋輩認同，可能會以其他方式來增強自信。同學做出
引人注意的行為，只可以引來搭訕和哈哈大笑。戲弄別人或盲目跟隨朋輩，不是增加別人
認同或建立自信的好方法，和應也不是唯一交朋友的方法。不恰當的和應，更可能會令其
他同學受傷害。

同學做出引人注意的行為或盲目跟隨朋輩，反映他們可能欠缺正面的社交技巧去建立
友誼，及欠缺自信。我們宜多加發掘同學的優點，多給他們承擔任務及助人的機會，能協
助他們建立正面的自我形象，不必以誇張方式引人注意。從幫助人和與人分享的機會中，
建立良好的人際關係，亦有助得到認同和結交朋友。

個案三

小六的詠雯容易堅持己見，又會認為別人故意戲弄她，例
如，她指責同學在傳遞習作簿時故意把它掉落地上。她經
常向老師和母親投訴。班內一些同學被她投訴過後，
慫恿其他同學排斥她，當中有些同學亦盲從跟風。所
以，詠雯小息時只好獨個兒在班房做功課。

要避免因偏執而與人產生誤會，同學要提醒自己
「停一停，想一想」，讓自己冷靜，以清醒的頭腦，像
偵探一樣考慮事情發生的各種可能性，不要立即判斷自
己是受害者。例如，同學是否故意戲弄？若是真的，便
要適當地表達自己的不滿。若以平和的語氣說出來，並
提議改善問題的方法，便能夠表達出願意討論的態度，
如：「我不喜歡你弄掉我的習作簿，不如下次傳簿時，先
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告訴我，讓我可把它接穩。」若果欠缺實在的證據證明同學故意戲弄，便要學習包容及接
納別人偶然的錯誤。

面對被人排斥時，可先檢討自己有沒有須要改善的地方。說話時的語氣及態度能影響
別人是否願意跟我們做朋友。若能有禮貌，願意聆聽，懂得欣賞別人，錯誤時向別人道
歉，別人便會喜歡跟自己相處。自己先以友善的態度對待別人，便會促使別人以友善的態
度對待自己。

改善社交技巧的方法是多些同理心，多從別人的角度思考，體諒他人的處境。每一位
同學皆是獨特的，在面對不喜歡的同學時雖然未能即時接納，也不應排斥他。學習一些與
人協商的技巧也有幫助，因為協商是找一個令雙方皆能得益的方法，並非只有一方贏，另
一方輸。若排斥問題很嚴重，例如，同學向別人誇大自己的問題，或以威嚇的方式阻止其
他同學與你接觸，便要尋求師長的協助。

個案四

偉恆性格內向，平日說話不多，同學認為他說話詞不達意。升上中一後，與同學分組
做專題研習時，同學說他不善匯報，故指派很多準備工作給他，他感到工作繁重，但沒有
機會擔任匯報的工作，亦沒有把自己的想法告訴組員。

同學表達自己的想法及需要，可讓同學多些了解他，是有助建立友誼的。但如果自知
表達能力不強，常常避免在人前說話，便漸漸形成「結巴」的自我形象。這情況下，同學
應多加認識自己，發掘自己的優點和接納自己的弱點，建立正面的自我形象。說話只是能
力或技巧的一種，並不代表個人的質素好壞或成敗與否。在分組專題研習中，若搜集或整
理資料是自己的強項，可以樂意貢獻自己的力量，與組員配合，完成工作，讓同學認識你
的合作精神和積極態度，有助與朋友建立關係。

家庭若可營造接受表達情緒及需要的氣氛，孩子有機會表達感受，和經驗到家人聆聽
他的心聲，即使心中有不滿情緒，也能以平和的態度說出來。這有助孩子在學校與同學相
處，表達自己。日常生活裏可以在低壓力的環境下訓練表達能力，例如，遇到自己擅長的
事情，便加入討論或回應。若說話尚欠流暢，可配以眼神接觸，友善的語氣及適當的內
容，便能夠合情合理，容易令人接受。亦可先嘗試參與一些不強調語言能力的活動，在其
中學習與人相處。其後可參與不同類型的活動，逐漸加強說話技巧的練習，如打開話題，
對人示好，回應別人提問，或適當地轉換話題等。

個案五

中三的芷晴喜歡分享自己的心事和秘密，然後認定對方為知心好友。但有時又懷疑好
友在背後談論她。當看見好友在第一個小息時跟一班同學玩得興高采列，但在第二個小息
對她沉默時，她感到自己被冷落，懷疑好友不再享受跟她一起。

進入青少年階段，同學比在小學時更強調朋友之間的忠誠和互相信
任，也喜歡互訴心事，甚至揭示私隱或秘密。自我揭示可以提升

朋友的親密程度，但要考慮對方是否一個值得信任的人。若
未能掌握其技巧，師長可嘗試引導同學思考對友誼的期望，
對別人信任的底線，和一些值得跟好友分享的事情。同學可
參考家人或老師們青少年時期如何向朋友傾心事、談秘密的
經驗。分享秘密不是成為好友的唯一方法，不要以為把秘密
告訴別人便代表對方已成為好友，或會自動為你保守秘密。

若以為別人不喜歡自己，可嘗試客觀分析，不要太快下
結論。一些想法，如：「她沒有跟我談話，她一定不再喜歡
跟我做朋友！」是否有足夠的證據支持？這個想法是基於客
觀事實，還是主觀感覺？朋友在與幾個固定同學來往的同
時，亦有很多機會參加各類活動和結識不同類別的朋友，這
不代表朋友不喜歡自己而疏遠關係。嘗試從生活事例去引證

所想，找一位值得信任的朋友或師長協助分析，才作判斷。
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個案六

中五的樂欣常希望得到別人關心，在社交網站facebook流連，與網上朋友溝通，花許多
時間留言給朋友，留意別人的動態，或自己的訊息有沒有被回應。當她在網上看見
別人高興地分享聚會的經歷及相片時，她感慨自己沒有
親密的知心好友，一時感到孤單寂寞。

互聯網提供了一個平台讓人知道別人的消息和
動態，與人聯繫。但在網絡虛擬世界裏，很難建立
真誠和互相信任的關係。社交網站只是其中一種與
朋友溝通的方式，建立友誼的最佳途徑仍是多與朋友
直接接觸。因為我們能用眼睛去觀察別人的行為及需
要，用耳朵去聆聽別人的語氣，用適當的態度去跟人
說話及溝通，感受對方所思所想，給予關心，從而加
深了解與信任。這才是建立真摰友誼最有效的方法。

要與他人成為朋友，甚至知心好友，並非一朝一
夕。我們可以鼓勵青少年耐心等待，不用太過執著短
期內找到知心好友，也不要只顧流連社交網站而犧牲
了直接與人溝通的機會。建議嘗試平衡上網和與人直接
溝通的時間，多些參加學校的學會或志願團體的活動，增加
與人直接相處的機會，和擴闊朋友圈子。另一方面是繼續在自尊自信、品格、溝通、情緒
管理等方面成長。當我們學習如何作別人的朋友，或許能漸漸找到志趣相投的好友。

總結

    
縱使《哈利波特》的三位

主角好友能運用魔法，但他們並沒
有利用它來令別人變成自己的朋友，他們

是透過關懷別人來建立友誼的。就像現實世界
一樣，相似的性格，相同的嗜好，共同的經驗，
令我們與人成為朋友。但要進一步建立深厚友誼，
必須努力磨練自己與別人相處的技巧與態度。體察
及關心別人的需要，勇於表達自己，建立互相信
任的關係，與朋友和諧共處，就是與朋友成為

知己的魔法。
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當你遇到開心的事情，會找朋友分享；有困難時，會找朋友
幫忙，訴說心事。朋友在我們生命中擔任非常重要的角色。
因此我們要感謝朋友為我們帶來快樂，也要珍惜每一份珍貴
的友情。以下是同學們對朋友的看法，與大家分享。

答案 ：b)

朋友真誠的勸勉使人
覺得甘甜

朋友要互相尊重

朋友是天上繁星。
雖不是時刻相見，
卻永遠支持着你

朋友是互相支持

朋友是說甚麼
也可以，沒有
拘謹、沒有束
搏的

在學業上和生活中有朋
友相伴，會過得更開
心，學業上更有進步

朋友是無價
寶，多多錢
也買不到

朋友會告訴你有甚
麼錯誤，讓你有機
會改過
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健康通訊站：

	你們好。我叫欣晴。我是一個中一學生。本來我有兩
個好朋友，Daisy 和May，我們三人是要好的朋友，雖然經
常吵架，但是不夠十分鐘就會和好。不過上次我跟她們吵架
後，我們已不是好朋友了。這心事只得我的妹妹知道。

我有一個不同班的朋友Judy，她是Daisy 和May最討厭
的人。有一次，Daisy知道Judy沒有份參與校慶的幕後工作，便
要我把Judy的MSN給她，她想奚落一下Judy。我估她未必真的
找她，所以便把Judy的MSN給她。之後Judy便對我冷淡，我想：
肯定是Daisy奚落了她，她以為是我叫Daisy這樣做。回家後，我便打電話給
Daisy，問她有否奚落Judy，她說沒有，我便收綫。第二天，Daisy和May罵
我：問就是質疑，質疑就是不相信我。我便跑到洗手間，最後決定不理會她
們。從此，我便當Daisy 和May是陌生人。

不過，我真的想知，問＝質疑＝不相信嗎？算吧！現在我已有了另一班
朋友，也一樣快樂！但是心裏也是不太舒服呢！

                               
欣晴上

朋友之間的坦誠溝通可以加深彼此的認識和減少誤會。溝通須
要花時間，付出誠意和耐心聆聽，雖然並不容易做到，但對增
進友誼是有幫助的。希望我們不要吝嗇與朋友坦誠溝通。

親愛的欣晴：

	 多謝你的來信。你在信中提到你與朋友的關係，以及在相處過程中遇到

了一些問題，以致你心裏有些不舒服的感覺。

Judy是Daisy和May不甚喜歡的人，我明白你處於其中，其實不容易。所

以尊重別人很重要，例如你可以取得朋友的同意後才將她的MSN告訴別人。

另外有時大家在一些事情上感到不舒服，可嘗試坦誠溝通，說出想法和感受，

表達關心，加深彼此瞭解。你以為Judy對你冷淡，是因為Daisy對她做了一些

事情，但你有否想過其他可能性呢？若是太快下判斷，便會容易產生誤會和不

信任。
朋友之間，除了坦誠，有時也需要諒解和包容，你提及Daisy和May罵

你，你便不理會她們。你可嘗試將事情向她們解釋，讓她們明白你的處境，你

也明白她們心中的不快情緒。「問」是提出疑問或不清楚的地方，朋友之間是

可以發問和回答問題的。除非當時的語調、態度等令人感到質疑，否則「問」

並非表示不相信，也無須胡亂猜測。

你與Judy、Daisy和May曾是好朋友，若真的成為陌路人，真是很可惜，

我建議你與她們恢復溝通，你的真誠和諒解或許幫助你們繼續這份友誼。你將

心事與妹妹分享，又和另一班朋友一起玩，相信你是一個喜歡結識朋友的人。

希望你繼續努力，與朋友建立和維持彼此的友誼。

祝 你與朋友的友誼更進一步

健康通訊站
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 歡迎
與本通訊站聯絡。

九龍觀塘
啟田道九十九號

藍田分科診所四字樓
健康通訊站

珍貴友誼背後是彼此相處之道、誠意與愛心所交織而成的。誠意與
愛心是出發自內心的情操。與人相處雖然也是出自一份心意，但亦
有關乎技巧上的配合。每個人都會有一些較為理想的行為及態度讓
人喜歡的；但也有另一些不太合適的行為或態度可能令人敬而遠
之。以下是與人相處時，一些較為理想的行為及態度。

3 分享，合作，助人

3 積極聆聽，打開話題

3 告訴別人有關自己的事情，回應別人的提問

3 讚賞別人，表示欣賞和友好的態度

3 接納別人的讚賞並作出適當的回應

3 留意到別人的情緒及需要

3 適當地表達自己的感受和需要

3 面對衝突時能鎮靜情緒，與別人協商

問：以下哪些是與朋友相處時較為理想的行為或態度？
a)	 挑剔對方的錯處
b)	 留意到對方的情緒及需要
c)	 如果對方傷害我，我便以牙還牙
d)	 開玩笑時，我會傷害到對方

  
  

  如
欲查

詢有關學
生健康上的問

題

，

健
康小貼士

（答案：在本刊物內尋找）

健
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