
支持孩子应对与 
学校相关的压力和焦虑
我们大多数人都在某个时候经历过焦虑：紧张不安或对未来事件的担忧会伴随着心里发慌、心跳加速和胸口发紧。对孩
子来说，焦虑甚至也可能起到一定作用。例如，在体育选拔前，或在宣读晨间广播前的几秒钟感到焦虑，都是正常的。此
外，较低程度的焦虑还可以帮助孩子提高注意力、解决问题以及察觉威胁。但是，当压力水平升高并影响孩子在学校和家
中参与日常活动的能力时，这可能表明存在需要支持的心理健康问题。 

对一些孩子来说，最主要的焦虑来源就是学校本身。

本资源旨在帮助父母和照顾者支持孩子应对与学校相关的焦虑。 

注意：虽然全文均使用“孩子”一词，但我们理解，您所照护的孩子可能是青少年或刚成年的人，而且您也可能正在照
护不止一个孩子。

学生出现回避上学的情况有很多原因，并不完全与与学校相关的焦虑有关。对融入群体以及被同伴接纳的担忧，可能
会影响一些孩子的出勤情况。还有一些孩子可能在学校遭遇歧视和/或欺凌，使学校成为一个不安全的环境。在这些
情况下，需要积极采取应对措施来处理这些问题。如果您的孩子在学校经历了种族歧视、对同性恋的歧视，或其他形
式的歧视或欺凌，请联系学校校长处理这一情况。

什么是与学校相关的焦虑？
与学校相关的焦虑可影响所有年龄段的学生，是指对学校及学校活动的过度恐惧，例如结交朋友、完成作业和测验，或在
课堂上回答问题。作为家长/照顾者，您通常是帮助孩子克服与学校相关的焦虑的主要支持者。

我怎么知道我的孩子是否正在经历与学校相关的焦虑？
如果您的孩子表现出以下几种迹象，他们可能正在受到与学校相关的焦虑困扰。
•	缺课次数增加
•	与学校同伴的联系减少
•	学业表现下降
•	对学校缺乏兴趣 
•	对上学感到担心
•	年幼儿童在到上学时间时出现行为失控/抗拒/哭泣/发脾气的情况
•	焦虑的身体症状——头痛、胃痛及其他疼痛不适
•	与上学有关的情绪低落

家长和照顾者资料
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我可以做些什么来帮助孩子应对与学校相关的焦虑和压力？
您可以通过许多方式支持孩子应对压力和焦虑：  
•	围绕上学保持可预期的日常规律。知道会发生什么有助于孩子感到安全，并降低压力水平。 
•	一起练习保持平静。放松策略有助于减轻压力感、不适感和担忧。 
•	帮助孩子克服自己的焦虑想法，并用更平衡的想法加以替代。例如，您可以问：“如果朋友有这样的顾虑，你会对他说

什么？”或者“你的朋友会对你说什么？” 
•	支持孩子采取勇敢且切实可行的步骤去上学。这会因回避上学的程度而有所不同。
•	鼓励孩子继续尝试。赞扬孩子的勇敢和努力，提醒他们以往取得的成就，并支持他们面对新的挑战。

在孩子缺课后重返学校的过渡过程中，我可以如何支持他们？
以下策略可能有助于孩子在缺课一段时间后重返学校。请记住，您可能不会立刻成功；一种新策略发挥效果可能需要时
间。承认自己感到气馁，并继续尝试那些让您觉得适合自己的新方法。 
•	相信孩子会重返学校，并把这种信念传达给他们。
•	就到校出勤传达明确的期望（例如，什么时候可以待在家里，什么时候不可以）。生活中总会有各种情况，有时孩子的

身体或状态确实不足以到校上学；但是，保持稳定的出勤情况有助于建立信心并减轻焦虑感。
•	倾听并认可孩子的情绪感受。这传达出他们被理解、被倾听的信息。这也有助于建立信任，从而为尝试应对策略打 

开大门。
•	尽可能与学校支持团队和孩子共同制定重返学校的过渡计划。过渡计划将有助于为他们顺利适应做好准备。其中可包

括逐步返校过程、适当降低学业要求、确定学生感到安心的关键支持人员，以及在焦虑强烈时他们可以采取的做法。 

我应何时寻求额外帮助？
如果您尝试了各种策略后，孩子仍未见改善，而且回避上学仍持续是个问题，那么可能到了寻求他人帮助的时候。请与孩
子的任课教师或您觉得便于沟通的其他学校工作人员交谈。 

可获得的支持示例如下：
•	教学人员可以通过调整您孩子的日程安排和/或学业要求来提供帮助。他们还可以帮助为重返学校的过渡过程做好准

备。您可以请求与学校支持团队开会，讨论如何最好地支持您的孩子。
•	学生支持人员可以帮助分享并支持在学校中运用应对策略，帮助您的孩子在一整天中更好地应对。
•	学校心理健康专业人员可以与您的孩子一起制定分阶段返校计划，并开展技能培养，以支持其出勤情况。
•	对于需要较长期治疗的更严重问题，学校心理健康专业人员可以帮助把孩子转介至儿童心理健康服务，并与相关服务

机构合作，以确保各项建议和策略在学校得到充分支持。

您还可以联系：
•	Children’s Mental Health Ontario（安大略省儿童心理健康组织） – 获取您所在地区的免费心理健康治疗服务，包

括无需预约门诊（线上和线下）、持续性的心理咨询与治疗，以及强化及专门化治疗。无需转介。
•	One Stop Talk（一站式心理咨询服务） – 无论您身在安大略省何处，都可以立即与治疗师取得联系，制定计划，并在

需要时获得额外支持。
•	 Youth Wellness Hubs Ontario（安大略省青少年健康中心） – 在安大略省多个社区获取一系列服务。可通过无需预约

或预约的方式便捷获取免费服务。

支持正在经历心理健康问题的孩子可能具有挑战性；请考虑为自己寻求支持。请联系 Parents for Children’s Mental 
Health（儿童心理健康家长支持组织），与其他有相似经历的家长和照顾者建立联系。
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实用资源
•	 https://www.prevnet.ca/bullying/for-parents-and-caregivers/

•	 https://www.ontario.ca/page/bullying-we-can-all-help-stop-it

•	 https://www.family.cmho.org/school-avoidance/
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