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所有的爸爸媽媽都期待自己的孩子順利長大，期盼著寶貝會走路、會說話，

求學的時候有好成績，甚至能夠多才多藝，但是你可曾注意自己的寶貝甚麼時候

開始會關心你、分享你的心情、貼心的替你著想呢? 這些與同理心相關的能力，

在孩子未來的人際關係及社會競爭力上扮演重要的角色，此外，缺乏同理心是自

閉症的重要特徵，因此重視孩子的你，是絕對不可以忽略孩子同理心的發展喔! 

 

要了解如何培養孩子的同理心，爸爸媽媽首先必須要知道甚麼是同理心—同

理心是指「在能夠區分自己和他人不同的情況下，感受他人的情緒，並且理解他

人的想法，站在他人的角度替他人著想」。在我們還不會區分自己和他人的時候，

我們就能夠感染他人的情緒，這似乎是每個孩子與身俱來的能力，我們可以觀察

到剛出生的小嬰兒，他們聽到其他的嬰兒哭就會跟著哭起來；如果看到媽媽哭的

表情，嬰兒也會跟著難過；當孩子一歲大以後，他們看到其他小朋友傷心難過，

除了跟著不開心之外，有的孩子會為了減緩自己的不舒服，試著安慰別人，像是

給一個溫暖的抱抱或是去找大人幫忙；而在兩歲之前，孩子已經逐漸能夠區辨自

己和他人的想法、欲望和感受，因此他們在面對他人的不愉快時，不再只是跟著

難過，而是了解別人的需要，更有效率的幫助他們。隨著認知、語言、抽象思考

的發展，孩子的同理心從原本的自我中心情緒感染，慢慢轉變為站在他人的角度

替他人著想，他們會試著理解別人為什麼不開心；此外他們同理的範圍不再只限

於眼前的人事，也會同理故事中的角色或是非洲餓肚子的孩子。 

越有同理心的孩子，越懂得幫助別人，也較不會表現一些不當的攻擊行為，

在團體中他們比較懂得合作，有較好的人際關係，青少年的時候也比較懂得如何

解決衝突，他們甚至長大以後會和伴侶發展出較和諧的親密關係。孩子幸福的人

生與同理心的發展息息相關，到底爸爸媽媽要如何幫助孩子培養同理心呢?以下

提供幾個好方法供父母參考，包括(1)引導孩子注意他人的感受，(2)用同理的角

度和孩子講理，(3)直接行為示範，(4)當小幫手，(5)正向的回饋。 

 

(1) 引導孩子注意他人的感受 

當孩子做錯事的時候，爸爸媽媽可能會採取許多不同訓誡的方式，譬如

身體的處罰、取消他原本的權益(如不准出去玩)或是威脅…等等，專家研究其

中最有效果的訓誡方式是「與孩子討論他所犯的錯誤」，在討論中通常會指出

他的行為對別人造成的影響，譬如「你看，你把小明弄哭了!」、「你這樣做，

媽媽會難過」；從孩子一歲多以後，我們就可以開始用這樣的方式，引導孩子

注意他人的感受，幫助孩子了解別人的需要，替他人著想。引導的方式比起

權威的方式(處罰或威脅)讓孩子更能發自內心的為自己的行為負責，並鼓勵孩

子同理他人。 



(2) 用同理的角度和孩子講理 

我們除了用引導的方式討論孩子之前的行為，也可用講理的方式影響孩

子未來尚未發生的行為，來誘發孩子的同理心。譬如，我們可以用同理的角

度鼓勵孩子分享捐獻，「我們應該和貧窮地區的孩子分享，這樣他們如果可以

像你們一樣買好吃的東西和玩具一定會很開心，他們現在常常吃不飽，不像

你們可以快樂的上學，如果大家都幫助他們，他們就不會這麼難過」。 

 

(3) 直接行為示範 

言教不如身教，富有同理心的家長會教育出有同理心的孩子，提供同理

及助人行為的示範讓孩子模仿，不但可以有立即影響行為的效果，其影響的

效果也維持較久。另外，電視的影響也不容小覷，因此替孩子篩選適當的電

視節目是絕對必要的，孩子也可以在節目中學會同理及幫助他人。 

(4) 當小幫手 

父母應該適時給孩子付與一些責任，直接指派任務給孩子，或是讓孩子

當小幫手，在當小幫手的時候, 小朋友會覺得自己是「有用的」, 同時會得到

很多正向回饋, 並提供更多的機會替他人著想。 

(5) 正向回饋 

當孩子表現出適當的同理心時，別忘了給他正向的回饋，適當的獎勵，

或口頭讚許都會鼓勵他繼續維持的正向行為；然而當爸爸媽媽在幫助別人時

表現出內在的滿足，孩子也會感受到你所感受的正向情緒而得到回饋，因而

也影響到孩子的行為。 

 

以上這些方式都是培養孩子同理心的小撇步，不過執行的效果取決於家長和

孩子之間是否有良好的親子關係，如果家長平時提供一個溫暖的教養方式及情緒

的支持，不論是在引導、講道理、示範、指示等方式都會得到較好的成效喔! 各

位家長，加油囉! 
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