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克服分離焦慮 
 
 
何謂分離焦慮？ 
 

7、8 個⽉⼤的孩⼦已能分辨陌⽣⼈與親近的⼈的區別，到了 2〜4 歲時,，若讓他短暫與⽗⺟
或照顧者分離，孩⼦則會有不安的情緒產⽣。由於孩⼦還無法⽤語⾔來表達內⼼的不安，因
此最直接的反應就是哭泣，要找爸媽。這些都是發展上的正常現象。 
 

 
⽗⺟該如何處理分離焦慮？ 

 
處理幼兒分離焦慮是每個⽗⺟親的必學功課。事先的預備功課做得好，將有助於孩⼦克服分
離時的不安情緒。 

 
1. 事先⼼理建設 

在孩⼦開始上學前，就告訴孩⼦他要開始上學了，讓他知道⼀開始你會陪伴他，但漸漸地
他可以學會⾃⼰獨⽴上課。給孩⼦⼀種成⾧的感覺並讓他知道你會陪伴他⼀起成⾧。 
  

2. 為孩⼦禱告 
為孩⼦禱告，求主耶穌幫助他學習獨⽴，教導孩⼦當害怕不安的時候向主耶穌禱告。因神
應許，祂永不離開我們，並會做我們隨時的幫助 (希 4:16; 13:5)。 
 

3. 認識新環境  
可以帶孩⼦先去認識與熟悉主⽇學的⽼師、同學及教室環境，讓他了解這是未來上課的地
⽅，⽽不是在上課的第⼀天，就把孩⼦丟在那裡。 

4. 逐漸增加分離的時間 
建議家⾧可採取階段性陪伴的⽅式，即從⼀開始的全程陪伴，逐漸減少陪伴時數，並從旁
觀察孩⼦的情緒反應。家⾧也可以根據孩⼦的情緒反應，慢慢拉遠與孩⼦的距離，即⼀開
始先坐在孩⼦的旁邊，然後再慢慢抽離，坐在教室的⾓落觀察孩⼦。 
 

5. 明確的道別與期待 
每次要與孩⼦分開時，家⾧⼀定要和他道別，以免孩⼦有「爸媽隨時會不⾒」的不安感。
家⾧也必須明確告知孩⼦來接他的時間， ⽤具體且明確的時間點及地點和他溝通並說到
做到。 
 

6. 吃飽睡飽 
營養的飲⾷和充⾜的睡眠能使孩⼦精神飽滿，容易適應環境。反之，飢腸轆轆和睡眠不⾜
的孩⼦情緒容易焦燥，並常以哭鬧的⽅式來表現。家⾧應幫助孩⼦養成良好的作息與飲⾷
習慣，早睡早起，睡飽吃飽，主⽇全家早起來敬拜主。 
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7. 誰來接送 
⼀般來說，孩⼦會特別依賴媽媽，因此只要媽媽接送上下課，孩⼦就會哭鬧較久。若改由
依附感較低的爸爸接送，孩⼦就能較快進⼊接受分離的情況。  
 

8. 給予安全感替代物 
讓孩⼦攜帶可依附的安全感替代物。⽐如孩⼦喜歡的布偶、⼩玩具等，但以不分散孩⼦的
學習注意⼒為原則。 
 

9. 給予⿎勵、⽀持和肯定 
接孩⼦時，爸媽不要吝惜給孩⼦讚美和⽀持，並對孩⼦在主⽇學的學習主動表⽰興趣:
「妳今天聽了什麼聖經故事？」具體的問題使孩⼦願意分享。這能讓孩⼦感覺到，雖然離
別使他不開⼼，但是上課能幫助他學習，這就會減輕孩⼦不想離別的⼼情。 

 
10. 和⽼師保持密切的聯繫 

孩⼦由於表達能⼒有限，無法清楚表達不想上課的原因，因此家⾧與⽼師間的雙向溝通，
將有助於雙⽅了解孩⼦上主⽇學及在家的情況，並有效處理孩⼦的分離恐懼。 
 

 
教師該如何處理分離焦慮？ 

 
1. 歡迎⿎勵新⼩朋友 

⽼師介紹新⼩朋友給全班認識，並請全班同學⽤拍⼿的⽅式歡迎新朋友。這種被接納的溫
暖，將有助於減輕孩⼦不安的情緒。對於第⼀次能獨⽴上課的孩⼦，⽼師可以給予⼩禮物
並⽤稱讚肯定的⾔語加以⿎勵。讓他的學習獨⽴在團體⽣活中得到肯定，並有成就感。對
於仍然需要家⾧陪伴的孩⼦，⽼師可對其他孩⼦有所解釋，免得其他孩⼦觸景⽣情，也要
找媽媽。 
 

2. 轉移注意⼒ 
當孩⼦開始哭鬧要找媽媽時，助教可將孩⼦帶出教室加以安撫。此時最有效的⽅式就是⽤
有趣的事物轉移他的注意⼒。⼀旦孩⼦被有趣的事物吸引後，就會停⽌哭鬧。助教可伺機
帶他回教室，重新參與班上教學活動。 
 

3. 不要增強哭鬧的⾏為 
除⾮孩⼦⽣病或有其他⽣理上的原因，否則不要孩⼦⼀哭就帶他找媽媽。告訴孩⼦ 1)他
已經⾧⼤，可以學習獨⽴上課；2)媽媽下課後就會來接他；3) 轉移注意⼒；4) ⽤溫柔但
肯定的語氣告訴孩⼦，哭鬧的⽅式是沒有⽤的，他不會因哭鬧得到他要的東⻄。  


