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	掌握五大重點 協助孩子克服分離焦慮開心去上學
	（二）提早為進入幼兒園做準備      國內研究顯示，當孩子在入園前做好進入幼兒園的準備，可降低父母及孩子面對新環境時的  不安感受，那可以如何提早準備呢？    1.和孩子一起購買入園物品：帶著孩子一起購買進入幼兒園需要用到的產品，除了可以協助孩      子增加入園的準備度，也能引發孩子上學的好奇心。    2.循序漸進地增加團體活動：受到少子化的影響，目前的家庭大多只有1或2個孩子，因此孩子      從小與其他孩子一起活動的頻率偏低，不妨在進入幼兒園之前就先從親子課程開始，坊間有      許多免費的親子課程、親子共讀活動，先帶孩子從人數較少的小團體開始進行，等孩子比較      適應，再慢慢擴展到人數較多的大團體，讓孩子感受到與其他孩子在一起互動時的開心、快      樂，以及觀察學習其他孩子的互動方式，也可以減少孩子初次入園的分離焦慮。    3.規律的生活作息：雖然每個幼兒園的課程活動不同，但是晨間活動、午餐、午睡及點心時間      都是差不多的，如果父母能在孩子入園之前就先幫孩子建立生活作息，其實是在協助孩子更      快適應幼兒園的生活。    4.帶著孩子認識新環境與老師：許多孩子是到幼兒園的第一天才看到老師，可以想像那時孩子      分離焦慮的強度會很強烈，因此可以先讓孩子知道從家裡到幼兒園的路線，如果可以的話，      事先帶著孩子到幼兒園參訪，了解幼兒園的設施環境及人事物，也能協助減少分離焦慮的產      生。  （三）預告的重要性     除了初次入學的分離焦慮，其實星期一症候群、放長假後的第一天上學也是孩子分離焦慮很高的時候，『預告』可以讓孩子有心理準備，降低不安的感覺。例如：拿著日曆跟孩子說：「這一天開始上學，你可以認識新朋友，還有學到好多新東西。」「你看看時鐘短針指到4，長針指到0，媽咪下午四點就會準時來接你，我保證會做到喔！」一旦向孩子預告了時間，家長就真的要做到，若有突發狀況也要跟孩子說，讓孩子有心理準備。 （四）溫暖而堅定地離開     父母到了幼稚園，千萬別因為孩子大哭就用負面語言說：「這有什麼好哭的！」、「你再這樣大哭，媽咪不愛你了。」、「你看大家都看著你，羞羞臉！」這樣的話語會讓孩子對幼兒園這個環境更焦慮、沒有安全感，也加深了被遺棄的感覺。     家長可以同理孩子的感受，『今天是你第一天上學，你很緊張，也害怕要跟媽媽分開，媽媽有感受到你的害怕，如果是媽媽第一天上學也會跟你一樣害怕。』接著說，『你看看幼兒園裡面，媽咪之前有跟你說過、帶你來看過，裡面有好多小朋友，還有好多玩具，你聽老師說故事、玩玩具、睡午覺、吃點心，媽咪會準時來接你。』在說的過程中，父母蹲著靠近孩子、注視孩子的眼神，以平穩的語氣和緩地說，孩子會更安心。     有些家長看到孩子崩潰大哭，心有不忍而對孩子說：『可憐的小寶貝..』於是家長不忍離開，或是直接離開幼兒園而返家，孩子會學習到透過哭、耍賴等行為是有用的，如此一來就更難讓孩子進入幼兒園的環境。家長要好好地跟孩子說再見，『媽媽下午四點就會準時來接你。』該離開還是要離開，但別忘了給予一個溫暖的抱抱，好好地說再見。 （五）持續的正面鼓勵與陪伴     當孩子從幼兒園回家之後，可以多做一些親子互動，除了減少因親子疏離而產生更嚴重的分離焦慮之外，也能透過好好地陪伴，讓孩子感受到溫暖及安全感。每次孩子有進步，家長別忘了給予正面鼓勵：『媽媽看見你今天主動找同學一起玩，我有看到你的改變喔！』
	國內研究初次進入幼稚園孩子的分離焦慮行為，發現有半數的孩子在幼兒園出現30分鐘左右的外顯焦慮行為，三成的孩子分離焦慮在入園後一周就會逐漸降低，大約有七成的孩子在與家人分離時，透過幼教老師的安撫、同學陪伴及玩遊戲就能暫時停止分離焦慮。

