
    孩子剛開始上學時，由於一下子接觸的環境擴大許多且陌生，往往會發生怕生的狀況，而黏著爸媽不放；也

往往會因為分離，就表現出不安、焦慮或大哭大鬧的抗議反應，這正是孩子「分離焦慮」的表現，因為孩子深怕

爸媽走掉之後就不再回來，所以想用這樣的方式留住爸媽、不要離開。

    每年都在幼兒園門口迎接新生，同時也看著「骨肉分離」戲碼不斷上演的信誼基金會附設實驗幼兒園園長陳

澤佩說，「分離焦慮」是孩子常見的情緒狀態，並非發展落後的表現，而是孩子心智進展上具體的調適歷程。每

個孩子因個性不同，面對與爸媽分離的反應也就不盡相同，性格開朗的孩子也許哭一下就能平復心情；若孩子性

格較內向，焦慮情形則有可能持續較久。
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★上學前，該先做哪些準備？
    無論大人或孩子，面對分離焦慮最好的方式就是「預作準備」。在孩子上學前，提供爸媽幾個小技巧，可幫

助孩子減少不適應情況的發生。

1.鼓勵孩子探索、練習短暫分離：平時在安全的範圍內，多鼓勵孩子自由地探索環境，練習與爸媽短暫的分離。

當孩子因為看不到爸媽而哭鬧時，爸媽可以簡短地回應孩子，像是呼喊他的名字、告訴他「媽媽在這裡」，讓他

知道爸媽一直在身邊。

2.共讀與實地體驗，陪孩子做好準備：讓孩子知道為什麼要上學，強調「因為長大了，可以去學更多東西、交很

多好朋友」，讓孩子感受成長的喜悅、對上學產生期待，而非告訴他「因為你不乖，所以送你去上學」。此外，

爸媽也可利用情境或是共讀快樂上學的圖畫書等方式，讓孩子做好入園的心理準備。例如，帶孩子到幼兒園附近

走走，讓孩子對未來的學校有初步認識告訴他學校裡有哪些趣味活動，增加孩子的好奇心，吸引他對上學的期

待，也降低日後對陌生情境的恐懼。

3.預先調整作息、培養自理能力：上學前，協助孩子逐漸養成早睡早起的好習慣，以避免開學後因為作息不適應

而抗拒上學；也可多帶孩子到戶外跑跳玩耍，培養好體力。現代家庭少子化，爸媽的過度呵護，常使得孩子依賴

性強、缺乏自理能力，爸媽一不在身邊，孩子就手足無措，導致分離焦慮更嚴重。因此，平日就應培養孩子基本

的生活自理能力，包括鼓勵孩子自己穿脫衣物、吃三餐、刷牙上廁所、收拾玩具等等，讓孩子有自信可以獨立，

不再害怕離開爸媽。

4.爸媽放寬心，避免焦慮情緒感染孩子：孩子的焦慮情緒有時來自大人，當爸媽在與孩子分離時也表現出焦慮的

行為，或是在生活中較常焦慮不安時，孩子也會養成容易焦慮的個性，或在面對分離時表現出焦慮的樣子。建議

爸媽學會適時地放手，讓孩子有機會學習獨立自主喔！

★上學後，如何化解孩子的難捨難離？
    即使在心理和生理上似乎都做好萬全準備了，仍有可能面對站在幼兒園門口淚眼汪汪的孩子、或死命抱住爸

媽不放手的狀況。以下幾個方法，希望能減少「慘案」發生，讓親子安然度過分離焦慮。

1.以遊戲轉移孩子的注意力：當孩子因不想進教室而哭泣時，別立刻責備他，先用安穩、溫柔的語調安撫孩子，

允許他哭一下；接著陪他玩一會兒遊戲，等孩子轉移注意力後，爸媽再轉身離開。爸媽可以幫孩子準備一個依戀

物（如心愛的玩具）或一項代表爸媽的物品（如全家合照）讓他帶著上學，告訴孩子這些物品會代替家人陪在他

身邊，讓孩子安心。

2.離開前，記得和孩子說再見：爸媽轉身離開前，請記得一定要和孩子當面說再見，給他一個充滿愛的快樂道別

或擁抱；若是偷偷摸摸地溜走，「爸媽突然不見了」反而會讓孩子更驚慌。如果孩子比較黏媽媽，可以請爸爸負

責接送孩子，媽媽在家就先跟孩子道別。

3.「放心離去」及「準時出現」：爸媽要讓孩子相信，他會在學校裡被安全地照顧，以建立孩子的安全感並接納

新環境。因此，當爸媽說完「再見」，並約定好接他的時間後，就應轉身離開，別因擔心孩子的哭鬧而一再回

顧。爸媽「放心離去」及「準時再度出現」都能讓孩子學會信任別人，減少孩子產生孤獨和焦慮感的機率。此

外，還可以和孩子約定放學後要做的事，如：一起散步、吃點心，盡量和孩子相處、給予充分的關懷，讓孩子知

道親子之間絕不會因上學更疏離，反而更加親密。

4.維持良好的親師溝通：孩子不想上學的原因通常不只一種，如：不想離開爸媽、缺乏自理能力、不習慣被約束

等都有可能；而每個孩子抗拒上學的時機也不盡相同，因此爸媽應和老師保持良好溝通，才能適時瞭解原因，對

症下藥。此外，爸媽也可以主動告知老師孩子的喜好、與孩子相處的訣竅，並常跟孩子說：「你要做什麼，都可

以告訴老師，老師會幫忙你。」不僅可以紓解孩子的不安、增強孩子對環境與人的親近，也可讓孩子順利與老師

建立情感。
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