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分離焦慮、人際關係克服法
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【分離焦慮篇】
好不容易把小其從床上叫醒，一陣忙亂的幫他梳洗完畢，準備要出門時，小其又開始掉眼淚了，半哄半騙的把他帶上車。到了幼稚園門口，他卻怎麼都不肯下車，一直抓著媽媽，哭喊著說不要上學。眼看著自己快遲到，媽媽的心裡又氣又急又難過，只好硬把他抱下車，交給老師，然後帶著不捨的心情「逃離」現場。
類似的景象在各園所多少都曾上演過，可是身為父母總想著如何讓孩子能順順利利的就學，開啟人生的第一個社會化及學習的階段。
到底是什麼原因讓孩子不想上學呢？不外乎：一、離不開父母產生的分離焦慮；二、因為園所環境，適應困難。
分離焦慮和年齡成反比
孩子跟父母（或熟悉的照顧者）分離時，呈現焦慮不安、傷心，就是所謂的「分離焦慮」。這樣的感覺源自於嬰兒期約八、九個月大，當父母離開時對父母的依戀及抗議。因為嬰兒還無法在心裡塑造父母的形象，所以當父母離開時會很焦慮，以為他們再也不會回來了。
有研究指出，父母（或熟悉的照顧者）如果在嬰兒期提供一個安全的情感連結（也就是愛的連結），孩子在進入幼稚園時會有更好的適應能力。這樣的孩子較願意探索新事物、容易與人相處。所以一般來說，隨著年齡漸長，孩子了解到父母的離開只是暫時的，也就較能適應。只是當離開熟悉的環境，到了陌生的園所時，難免還是會有初期的不安，有的會哭、有的不講話。有的一開始就無法適應；有的則是前面幾天因有新鮮感、好玩的事情，而未出現適應上的問題，但隔幾天後就出現分離焦慮，這些都是很正常的。
分離焦慮持續的時間長短，一般來說，與孩子年齡的成長成反比，愈小的孩子需要愈長的時間才能完全適應。
例如剛入學的情況，兩、三歲的孩子可能需要約一個月；三、四歲的孩子可能需要約三週的時間；四、五歲的孩子則可能需約兩週時間，就能完全適應環境。
當然，上述時間不是絕對的，畢竟孩子也會有個別差異。因個人特別狀況及對父母的信任程度，導致分離焦慮時間拖一個月，甚至一年也有可能。基本上，如果孩子對父母的信任度夠；跟老師的關係也很好；跟小朋友也能相處愉快，焦慮感覺就會逐漸減少。
分離焦慮克服法：
爸媽可以做的五件事──
一、增進親子關係。有空時陪孩子玩他想玩的遊戲、說故事、帶他出去玩、了解他的想法等。 另外，留意家裡是否有些變動可能會造成孩子的不安，例如有剛出生的弟妹、有生病手足需要照顧、爸媽常吵架、改變照顧者等等。這些都會引起擔心失去愛的感覺，因此與父母分離時就更不安了。所以如有這些情形，要讓孩子感覺到被關懷及支持，才有可能減低分離焦慮。
二、培養孩子降低分離焦慮的方法：給他一張你的照片或其他可以代替你陪伴他的東西，告訴他若想念你時可以看看照片、告訴老師、跟小朋友玩、或看書等等。
三、離開孩子時要表現得溫暖而堅定：離開時抱抱孩子，溫和但明確告知什麼時候一定會去接他，希望他在學校跟小朋友玩得很開心，也相信他做得到。然後才把他交給老師。
四、準時接送。跟孩子的承諾一定要信守，如遇臨時情況無法準時接他時，一定要事先告知何時會去接他。
五、在家裡玩躲貓貓的遊戲：透過遊戲讓孩子體驗，父母不見但還是會出現的感覺。
爸媽不能做的五件事──
一、偷偷溜走：心想孩子看不到就好了。可是孩子反而會因無法確認父母什麼時候會在、什麼時候會離開，而讓不安感更加嚴重。
二、大人呈現不安：父母的不安也會傳染給小孩。
三、用大人的情感威脅：例如對孩子說：「你再哭我就不帶你回家了。」「我不要愛你了，我要愛妹妹，她比較乖。」
四、只考慮解決問題，忽視孩子的情感：例如跟孩子說：「我不管你了，弟弟在家等我。」或將孩子直接交給老師，說「讓他哭」，然後逕自離開。
五、威脅處罰：例如跟孩子說：「明天去幼稚園如果你又哭，回家就要罰站。」
其實這些都會讓孩子更害怕，更增加他們的分離焦慮。因為他們本來就沒有安全感了，從這些話語或行為，更讓他們相信爸媽的確是不愛自己了。還有一種說理說服，例如：「你長大了，要勇敢！不能哭囉！」雖然孩子的確會希望自己勇敢及長大，可是若不覺得父母是了解他、愛他的，這樣的話語其實是沒有幫助的。
【人際關係篇】
大班的元元跟大寶、小玉在玩扮演遊戲，元元想扮演公主，大寶不同意，而且說：「那你就不要玩。」備感委屈的元元回到家後跟媽媽哭訴：「大寶不讓我玩！」
進入幼稚園後，孩子開始發展同儕的人際關係，被拒絕，是多麼令人傷心的事啊！
學前兒的人際特質：自我中心
學齡前孩子在人際發展上，從嬰兒期開始發展與大人的關係，慢慢轉移到跟小朋友關係的建立，同時也展開社會化之旅，學習跟別人相處。透過一些社會性及非社會性遊戲類型，可以看出他們的人際發展情形。
最早，他們把焦點放在與大人愛的連結、互動上，對其他小朋友沒有興趣，都是自己一個人玩；後來看起來似乎會跟小朋友在一起，玩的玩具也可能一樣，但事實上是各玩各的，此時稱為「平行遊戲」。
隨著年齡漸長，幼兒跟大人的關係已穩定，也就是分離焦慮的情緒較少後，對他人的興趣就愈來愈濃厚。他們會開始一起玩遊戲或玩具，享受在一起的樂趣，此時稱為「聯合遊戲」。但遊戲內容沒什麼組織，也就沒有所謂的分工與合作。他們可以分享、輪流、談論好玩的事情，但大都依自己的觀點，較少去考慮別人，偶爾會出現決定別人可否參與的情形。
年紀再長一些，他們漸漸開始發展合作性的人際關係，學習角色分工，比之前更在乎團體的歸屬感，因此對於被排擠更敏感，此時稱為「合作或組織的遊戲」。
三、四歲孩子已開始進入聯合遊戲的階段，雖然想跟朋友一起玩，跟同儕的互動漸趨頻繁，但也因認知、情緒、語言、動作等各項能力發展的限制，而產生一些人際的問題。例如：搶玩具、肢體碰撞的衝突、常用哭或打人或告狀解決問題、排擠別人或被排擠、自我孤立、命令別人、各說各話引起的誤會等等。
這些問題背後的原因，包括：自我中心（也就只能以自己觀點思考）、等待能力不及、要別人都聽他的、尚未有能力玩有組織的遊戲、不懂得如何制訂簡單的遊戲規則、無法明白表達自己想法、情緒表達能力不足、不了解別人的感受、缺乏解決問題能力、不知如何接近朋友、有分離焦慮一直黏大人……
四個方法幫孩子交到好朋友
有些父母煩惱無法直接幫忙孩子經營在外的人際關係，但其實家裡也是一個人際關係的舞台。好好經營並以親子關係為基礎，再逐漸培養孩子的各項社會性能力，就是協助孩子克服人際問題的最佳管道。該怎麼做呢？以下提供一些建議：
一、經營良好的親子關係：例如營造正面溫馨的關係；需要教育時，用引導的方式幫助孩子學習遵守符合其能力應有的規範，孩子才能了解原因且才有能力做得到。這樣的孩子通常較有自信、能體貼別人、自我控制能力較佳、能跟別人合作，因此也較受歡迎。
二、本身與孩子的互動做為學習模仿的基礎：行為的學習方式之一就是模仿，所以要教導孩子好的人際溝通，父母可以從自身做起。例如爸媽一生氣就打罵小孩，卻要求他們生氣時不能打人、罵人。假使爸媽能透過分享心情、想法抒解負面情緒，也協助孩子這麼做，他們就會習慣這樣的處理方式。
三、發生問題就是孩子學習的機會：當孩子與手足或在幼稚園有人際問題時，大人勿用責備方式處理，通常這樣只會造成孩子閃避問題的結果。 利用玩偶或直接角色扮演等方式，幫助孩子了解事情發生的經過、每個人的想法、及思考事情的解決辦法，然後跟孩子一起演練。平常也可透過說故事或共讀繪本，幫助他擴展對人、事的觀點以及解決問題的模式。
四、依據孩子該有的發展能力及需要，培養社會性能力：想想孩子在人際關係上需要培養的能力是什麼？例如表達能力、等待能力、輪流分享的能力或其他。當孩子好的能力出現時，就要誇獎他；有不足的部分，可在日常生活裡，依據孩子年齡適當的加以引導他。

文章來源： 

· 2011-05親子天下特刊
http://www.parenting.com.tw/article/article.action?id=5051602&view=full&time=1379075783516
閱後心得：























家長簽名：              (








 1 / 3

