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P4 資訊

漫長的暑假很快便結束，開學是一個既期待又充滿挑戰的時期，孩子可能會感受
到興奮、焦慮或害怕，但父母也可能會因為孩子的開學而感到壓力、出現焦慮、情緒
低落或失眠等症狀，彼此都易患上開學症候群。所以本文分享如何在暑假結束後，孩
子及父母把假期模式逐步調整回開學模式，擊退開學症候群以及相關實用資訊。

什麼是開學症候群？
開學症候群描述在一段長時間的假期後，重返學校時所面對的環境變動（包含新學

校、新老師、新同學）、自己身份變動（升級、不同學習階段轉換）、作息變動等，在適應
上可能出現的壓力反應與身心變化。雖然同樣面臨焦慮與抑鬱的情緒，症狀則會因孩子
的年紀而有不同表現。

有什麼症狀？
■ 晚上失眠、早上起不了床
■ 不想上課、逃課
■ 情緒不穩
■ 焦慮
■ 抑鬱
■ 頭痛
■ 便秘
■ 肚痛

年幼孩子或出現
■ 情緒不穩定：變得容易耍

賴、哭鬧。
■ 焦慮情緒：咬手指、抓東

西。
■ 身體症狀：抱怨肚子痛、

食慾差。
■ 行為問題：動作大、動手

動腳。

年長孩子或出現
■ 精神情緒低落、鬱鬱寡

歡。
■ 作息紊亂：晚上不睡、早

上叫不起。
■ 身體症狀：頭暈頭痛、食

慾差。
■ 人際問題：不耐煩、應對

進退態度差。

父母對自己的照顧
■確定自己需求
首先，了解自己的需求是什麼。這可能包括自己

的休閒時間、與夥伴或朋友的社交時間、足夠的休息，
或者只是一些安靜的獨處時光。每個人的需求都會有所
不同。有些人覺得自己不知自己需求是什麼，可以先從
反思開始：想想過去可能使你忽視自己需求的原因。是出
於責任感？或是認為照顧自己是自私的？

■設定優先順序
一旦確定了需求，試着為這些需求設定優先順序。問問

自己：「什麼對我最重要？什麼能讓我感覺更好、更有能量？」

■建立界限
這不僅僅是為孩子設定界限，也是告訴自己何時應該放慢腳

步。如果你發現自己整天都在照顧孩子而忽略了自己，設定一些
「自己的時間」是很重要的。同時，也可以觀察看看，當有些事情
你放手給孩子自己處理時，他們其實可以做得很不錯，也能夠以他們
的方式去面對、因應壓力，而不需要總是父母親幫他們。

■尋求支援
無論是家庭成員、鄰居、親友或專業機構，尋找可以支援的人，如親

友或其他資源。例如考慮加入家長互助小組，與其他家長分享經驗，學習他
們如何平衡家庭與自己的需求。另外，除了自己熟悉的支援系統外，若覺得
難以調適或自己開始出現更多的身心困擾，也可以尋求心理專業諮詢。

■學習說「不」
對於傾向於犧牲自己以照顧他人的父母，學會說「不」是非常重要的技能。你

不必總是答應所有的請求或邀請。給自己留一些彈性，確保有時間照顧自己的需
求。設定界線是照顧自己的一部分，這不是自私的表現。當你學會照顧自己，也才更
能照顧孩子。

■定期自我檢查
每隔一段時間，花些時間評估自己的狀況。自己是否過於疲憊？此時需要調整生活，以更

好地平衡你和孩子的需求。若在嘗試一段時間調整後，仍發現自己或孩子，在面對開學這歷程仍有
調適上的困難，或是自己的身心症狀變得更明顯，像是失眠變得嚴重，或是煩躁感增多，或是開始用一

些不健康的方式（飲酒，過度使用手機，購物等）來調適，也影響到自己的工作或親子關係，可以考慮諮詢身
心科或心理諮詢專業，以評估與尋求適合你們家庭的協助方式。

父母對孩子的照顧
■調整作息
許多孩子上學期間必須要早上

五、六點就出門，但是假日的時候卻
是不到中午不起床的類型。建議家長
在開學前一星期，就要協助孩子調整
就寢與起床時間，逐步恢復上學作
息。

■檢查作業
有些孩子習慣把假期作業拖到最後一刻，沒有完成的壓力與擔心，

也會造成開學後抗拒上學的主因。趁着假期前的一、兩個周末，協助
孩子把未完成清單解決，同時把作業與交代任務準備好。

■建立上學期待感
陪同孩子準備新學期的小文具或相關備用品，可增加對上學

的正面期待，也有安撫焦慮之效果。

■調整活動
利用假期最後一周，讓孩子增加靜態收心的活動、逐步減少

電子用品的使用，同時維持固定的運動放電時間，也能讓身體
心理調整成比較有彈性與面對壓力的狀態。

■預先演練開學
面對新學期會有巨大轉變的孩童，可先陪同孩子了解

新環境的狀況、討論可能會面對的難題挑戰，與相關應
對處理方法。詳盡的事先了解與演練，就可減少孩子面
對突如其來難關的挫折。

■避免馬上停學
若孩童上學沒幾天後就開始喊不想上學、要請假休

息轉學等。可先了解孩童抗拒或不適應的原因，一邊設
法解決時，仍建議盡量維持原本生活模式。避免馬上停
課停學，反而容易因為逃避造成持續地惡性循環。




