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即將開學啦~ 

您開始幫家中的小寶貝們做收心操、準備回歸上學作息了嗎？ 

無論家中寶貝是小一新鮮人，或是資深學長姐，如果您的孩子對於新情境或分

離的焦慮指數很高，而容易在新學期時上演十八相送、或哭倒長城的劇碼，甚

至因此拒絕上學，提醒您可以預早準備，增加孩子的適應能力。 

最關鍵的是提升孩子在學校的安全感，您可以從三大原則來著手建立：提升熟

悉感、可預測、我能感。以下提供一些具體策略，讓您在開學前、後，可以透

過這四個大方向來實踐三大原則，協助孩子適應即將到來的學校生活。 

以下稍為說明表格的內容： 

－開學前－  

情境適應 

1.認識校園教室： 

提早帶孩子去逛逛將來的學校，事先熟悉環境與教室，也可以多陪伴他在校

園中玩耍，讓他對這個環境更感到放心。 

2.上學預演： 

用幾天的時間，跟孩子一起練習上學的流程，包括：準時起床、上學準備、

出門交通、抵達學校、走到教室……。您也可以透過分享繪本故事的方式做

替代，如：《小阿力的大學校》。近來，因為疫情難以隨意進入校園，您可



以把握新生報到的時候，帶孩子多走幾趟從校門口到教室的路線，甚至錄影

讓孩子在開學前的幾天可以觀看，來更加熟悉。 

生活結構 

在開學前就訓練孩子維持規律的生活作息，提供孩子有結構的行程，可以讓

他有所預測，進而增加他的安全感。 

安定內在、連結他人 

1.傾聽、鼓勵、再保證： 

耐心傾聽與同理孩子內在的擔心與焦慮；讓孩子知道接下來去學校可以學習

好多有趣的知識，增加對學校的正向期待；明確告訴孩子在幾點會去接他回

家，並遵守承諾。  

2.新生報到認識導師： 

善用新生報到的機會，讓孩子多接觸與認識導師，化解一些對導師可能的誇

大、負面想像。 

3.提前找玩伴： 

在新生報到時，可以幫助孩子開始認識其他同學，邀請對方家長讓雙方的孩

子一起在校園中玩耍一下再回家，家長之間也能彼此交流，形成支持的力量

。或是，如果有幼兒園的同學、舊朋友、兄姊、表/堂兄姊在同校，可以先幫

他們約定好下課一起遊戲。 

－開學後－  

情境適應 

1.探索校園教室： 

鼓勵孩子在安全的情況下，去探索校園與教室空間，回家後可以讓孩子分享

探險的經驗，甚至一起逐步繪製學校的平面圖，讓他像尋寶一樣，充滿期待

與驚喜地去探索校園，增加孩子上學的動機。 

生活結構 

1.即使休假，也不要讓孩子的作息大亂，避免您又要花許多時間協助孩子重新

適應，這也增加孩子拒絕上學的風險。 

2.觀看課表、整理書包 

這些動作可以幫助孩子預測隔日的行程，也開始讓身心對於隔日的學習預作

準備。 

安定內在、連結他人 

1.傾聽、鼓勵、再保證： 

持續地傾聽與同理孩子的情緒；協助孩子看到自己在課業、人際、生活技能

等多方面的學習與成長，多肯定孩子努力的過程與用心，切勿只聚焦在結果

的好壞評價；如果您都已經能準時接送孩子，但他還是反覆追問何時接他回



家，那您可以再告知他一次接送時間，而對於他之後的追問，您只需要溫和

堅定地回應：我知道你很擔心，但你知道答案。接著，您可以拍拍他、抱抱

他，讓他透過跟您身體的接觸來感到安全與接納。 

2.安心小物： 

知會導師後，讓孩子挑選一項可以安撫自己情緒、讓自己感到陪伴與安定的

玩具或物件，也可以是主要照顧者的小物件，讓孩子隨身攜帶而感到放心。 

3.分享學習與趣聞： 

每天運用幾分鐘，傾聽孩子在學校的新學習與生活趣聞，再從中給予肯定，

增加孩子的自信心。 

4.自己揹書包、拿餐袋 

透過讓孩子自己揹書包、拿餐袋進入教室，並且肯定他的獨立自主，這能大

大的建立他的我能感，讓他感到自己能力的提升，便更能掌握自己、適應環

境、開展學習。 

5.找舊同學、兄姊、鄰居 

下課時，讓孩子提前預備好可以找的遊戲對象，提供一份安全感，之後便能

慢慢擴展社交圈，認識更多同儕。 

如果採用這些方法後，孩子仍舊嚴重適應不良，此時建議與導師、輔導室進一

步討論，考慮是否轉介學校的諮商服務，讓輔導老師協助您與孩子。 


