
支持孩子 
應對學校相關的壓力和焦慮
我們大多數人都經歷過焦慮：緊張不安、心跳加速、胸口發悶，這些都是對未來感到擔憂的表現。對孩子而言，焦慮甚至
可能有一定作用。例如在參加體育選拔前，或朗讀晨間廣播前感到焦慮，都是正常的反應。此外，較低程度的焦慮可以幫
助孩子集中注意力、提升解難能力，並有助識別威脅。然而，當壓力水平提升至影響孩子在學校和家中日常活動的能力
時，則可能表示孩子存在心理健康問題，需要尋求幫助。 

對某些孩子而言，最大的焦慮來源就是學校本身。

此資源旨在幫助家長和照顧者支持孩子應對與學校相關的焦慮。 

注意：儘管我們在全篇文章使用「孩子」一詞，我們知道您照顧的孩子其實可能是青少年或年輕人，您也可能照顧不只
一個孩子。

學生迴避上學的原因有很多，並非完全與學校相關的焦慮有關。擔心無法融入朋輩和被同儕接納，可能會影響某些學
生的出席情況。也有學生可能在學校受歧視和/或欺凌，令學校成為一個不安全的地方。這些情況下，則需要主動採取
應對措施，以解決問題。如果您的孩子在學校遭受種族歧視、恐同或其他形式的歧視或欺凌，請聯絡學校校長處理有
關情況。

什麼是學校相關的焦慮？
與學校相關的焦慮可以影響所有年齡的學生，是指對學校和學校活動感到過度恐懼，例如結交朋友、完成功課/考試，或
在課堂上回答問題。作為家長/照顧者，您通常是幫助孩子克服與學校相關的焦慮的主要支持者。

我如何判斷孩子是否經歷與學校相關的焦慮？
如果您的孩子出現以下幾種跡象，則可能正受與學校相關的焦慮困擾。
•	缺席次數增加
•	與校內朋輩的聯繫減少
•	學業成績下降
•	對學校缺乏興趣 
•	對上學感到擔憂
•	較年幼的兒童在出門上學時行為失控/抗拒/哭泣/發脾氣
•	焦慮的生理症狀——頭痛、胃痛、其他部位疼痛
•	因上學而情緒低落

給家長及照顧者的資訊
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我該如何幫助孩子面對與學校相關的焦慮和壓力？
有很多方法可以幫助孩子緩解壓力和焦慮：  
•	圍繞上學維持有規律、可預測的日常作息。知道即將發生何事，有助於提升孩子的安全感，降低壓力水平。 
•	一起練習保持冷靜。放鬆策略可以幫助減輕壓力、不適和焦慮。 
•	幫助孩子克服焦慮的想法，以更平衡的想法取代焦慮。例如，您可以問：「如果你的朋友有這種擔憂，你會對他說 

什麼？」或「你的朋友會對你說什麼？」 
•	支持您的孩子採取勇敢、實際的行動，逐步適應上學。具體情況會因迴避上學的程度而異。
•	鼓勵孩子繼續嘗試。稱讚孩子的勇敢和努力，提醒他們過去的成果，並支持他們面對新挑戰。

我該如何幫助孩子在缺席一段時間後順利重返校園？
以下策略或許能幫助您的孩子在缺席一段時間後重返校園。請謹記，您可能不會立即成功，新策略發揮效果可能需要時
間。承認自己感到氣餒，同時繼續嘗試適合自己的新方法。 
•	相信您的孩子會重返校園，並將這種信念傳遞給孩子。
•	清楚傳達有關上學出席情況的期望（例如：何時可以留在家中，何時不可以）。生活中難免會有各種情況，您的孩子有

時可能會狀態不佳而無法上學；然而，持續上學有助於建立孩子的自信心，並減少他們的焦慮感。
•	傾聽並認可孩子的情緒。這種做法能夠向孩子表達，他們的想法得到理解，受您傾聽。這也有助於建立信任，從而令孩

子更樂意嘗試應對策略。
•	盡量與學校團隊和孩子共同制定返校過渡計劃。制定過渡計劃有助於為孩子順利返校做好準備。過渡計劃可以包括逐

步返校的流程、降低學業期望、確定孩子能夠自在相處的關鍵人物，以及孩子在強烈焦慮時可以採取的行動。 

我應該在何時尋求更多幫助？
如果您嘗試了多種方法，孩子的情況仍未改善，且迴避上學的問題依然存在，則可能需要尋求他人幫助。與孩子的班主
任，或其它您願意與其溝通的學校工作人員談談。 

可提供的支援例子包括：
•	教學人員可以調整孩子的時間表和/或學習要求，以幫助孩子。他們還可以幫助學生做好重返校園的準備。您可以要求

與學校團隊會面，討論如何為您的孩子提供更好的支援。
•	學生支援人員可以幫助分享應對策略，並支持孩子在學校使用這些策略，幫助孩子在一整天中更好地應對。
•	學校心理健康專業人員可以與您的孩子一起制定循序漸進的返校計劃，並開展技能培養，以支持學生的出席情況。
•	對於需要長期治療、情況更嚴重的問題，學校心理健康專業人員可以協助將孩子轉介至兒童心理健康服務機構，並與

這些機構合作，確保學校對機構的建議和策略提供充分支持。

您也可以聯絡：
•	安省兒童精神健康組織（Children’s Mental Health Ontario）– 獲取您所在地區的免費心理健康治療，包括無需預約

的門診服務（網上及親身就診）、持續諮詢及治療，以及高強度及專科治療。無需轉介。
•	One Stop Talk 服務– 無論您身在安省何處，都可立即與治療師聯繫，制定治療方案，並在需要時獲得額外支援。
•	安省青年身心健康中心（Youth Wellness Hubs Ontario）– 在安省多個社區獲取一系列服務。預約與否，均可輕易獲得

免費服務。

支持正在經歷心理健康問題的孩子可能會帶來挑戰；您也可以考慮為自己尋求支援。歡迎聯絡兒童心理健康家長組織
（Parent’s for Children’s Mental Health），與其它有類似經歷的家長和照顧者建立聯繫。
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實用資源
•	 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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