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幼兒上學的分離焦慮 

 

  

孩子上學是他人生中的一件大事，第一次離開熟悉的照顧者，第一次離開熟悉的家，

也是第一次獨自在全然陌生的環境學習獨立。 

剛開學時，每天早上當娃娃車開到家門口接孩子上學，或者

是在幼兒園門口要和照顧者分開時，常常見到有些孩子哭哭

啼啼地吵著不要上學，非得十八相送一番才肯勉強就範，這

種情況會持續好幾天或者是一兩個星期，也有的孩子需要更

久的時間。 

照顧者不免會擔心這個情況是分離焦慮嗎？持續多久算是

正常？究竟該怎麼辦才好？ 

區分「分離焦慮」與「分離焦慮症」 

「分離焦慮」是一般幼兒情緒發展過程的正常現象。多數寶寶和主要照顧者會形成

特定的依附關係，大約 7 到 9 個月大左右，寶寶和主要照顧者分開時會哭鬧抗議，

寶寶會害怕、擔心平時持續照顧他的重要他人會消失不見，也就是分離焦慮的開始。

哭鬧抗議的反應可能會讓照顧者和寶寶之間出現緊張、不舒服的感覺，但這意味著

寶寶在認知及社會情緒能力的發展里程碑又往前邁進了一大步，包括他能和主要照

顧者形成信任的依附關係，開始具備物體恆存概念，也就是了解物體雖然看不見，
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但依舊存在。分離焦慮大約在 1 歲至 1 歲半左右達到高峰，隨著孩子各方面能力的

成熟，以及穩定的依附關係帶來的信心與安全感，2 歲到 3 歲大左右，孩子能夠相

信照顧者短暫離開仍會再回來，分離焦慮通常會逐漸開始下降，孩子也越來越能獨

立去探索環境。 

當孩子已經到了可以上學的年紀，過度強烈的分離焦慮通常比較少見。如果觀察孩

子在實際面對或想像分離情境時，會不斷出現強烈過度的焦慮、害怕等情緒，持續

時間達四週以上，並且明顯干擾到日常生活的參與，就需要尋求專業人員評估是否

有「分離焦慮症」診斷的可能。 

處理分離焦慮的策略 

氣質比較退縮、適應性比較低的孩子，面對分離情境時可能比較容易出現焦慮、害

怕等情緒反應。孩子的先天氣質與性格並沒有好壞對錯，也會和生理、家庭、環境

等等因素交互影響。最重要的事情是，照顧者需要了解及接納孩子的情緒，避免批

判孩子的行為或使用威脅手段。維持溫和堅定的態度道別及再保證，和孩子一起找

到可以讓他安心參與環境的著力點，循序漸進地鼓勵孩子嘗試，協助孩子慢慢和新

環境中的人事物接觸及建立關係。 

1. 了解及接納孩子的情緒  

孩子的情緒需要被了解及接納，才能建立真正的安全感與

自信，進而能夠慢慢學習獨立。照顧者得先穩住自己，放

下「孩子一直哭鬧不上學怎麼辦？」的焦慮，不要批判孩
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子，不要否定他的情緒，不要說「一直哭羞羞臉、膽小鬼」，更不要威脅他「再

哭我就不愛你、不喜歡你了」。站在孩子的立場試著去理解他的焦慮、害怕、擔

心、煩惱等等情緒感受，試著同理孩子「學校裡有好多好多陌生人你都不認識，

我知道你要離開媽媽真的很害怕對不對？」。 如果孩子已有適當的認知及語言

能力，鼓勵他表達想法及感受，以不評價的態度慢慢聽他說，不要否定他，也不

要急著給建議，試著了解他害怕及擔心的原因，才能陪伴他一起面對及克服。 

2. 維持溫和堅定的態度，對孩子有信心  

帶著孩子到校門口或者孩子坐上娃娃車要離開的時候，維持溫和堅定的態度和孩

子道別，說完再見就離開。調整作息，有充足睡眠及時間準備出門。可以事先約

定分離時的安心儀式，例如，一個大大的擁抱或親親。也可以暫時允許孩子帶著

熟悉的玩偶或小被子、奶嘴等替代物品，滿足他的安全感。具體明確地告訴他下

課時間以及誰會來接他，向他保證這個約定一定會做到，時間到了也必須依照約

定進行。同時，照顧者自己也得做好分離的心理準備，信任孩子有能力適應環境，

否則孩子也會感受到照顧者的擔憂不捨，反而強化分離時的焦慮。 

3. 循序漸進，和孩子找到可以參與環境的著力點  

創造一些機會陪伴孩子認識學校環境、老師及同學，例如，開學前或放學後留下

一點時間陪伴孩子慢慢熟悉學校環境、和老師或一兩位同學多一些互動，或是放

學後邀請同學來家裡玩。鼓勵他觀察及分享在學校裡好玩有趣的事情，讚美他的

新發現，肯定他任何的小進步。給孩子時間，等他和新環境中的人事物也和家人

一樣建立信任關係，他就能自在地去探索跟學習。如果發現孩子在認知、語言、
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動作、自理、社會情緒各方面有落後的情形，可能會因為跟不上進度而有挫折及

壓力，平時可以讓他在日常生活中適度練習、提高勝任感，或者也可以另外尋求

療育資源協助加強。 

結語 

孩子第一次上學，也是他第一次長時間離開家，離開熟悉的照顧者，相信對孩子、

對照顧者而言都是一件大事。分離與獨立的經驗是推動孩子成長不可或缺的動力，

孩子的分離焦慮其實反映了他對重要他人的愛及在乎，過去點滴累積的愛與信任能

夠建立穩定的親子依附關係，提供孩子充足的安全感去探索環境。耐心了解及接納

孩子的情緒，陪伴孩子面對挑戰及適應環境，都將轉化為讓孩子練習獨立、成為他

自己的養分。 
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