
黏著媽媽不放、進學校就大哭大鬧 孩子分離

焦慮，怎麼辦？                                               

 （本文摘自寶瓶文化出版《關鍵早療》） 

面對分離焦慮的孩子，當主要照顧者準備要離開孩子的視線時，建議清楚地告訴

孩子：「我要去什麼地方，什麼時候回來。」為了有效地改善孩子的分離焦慮，提

升孩子的信任感與安全感，要盡可能地說到做到。 

「媽媽，現在上課時間已經超過半個小時了，如果小茜真的不想進來學校，就不要再要求她

了，不然今天就先請假。」 

「老師，我有點為難……待會還需要上班，孩子要是請假，家裡沒有長輩可以照顧。」 

「可是小茜一直不進來，我們也很為難。其他小朋友還要上課，她常常這樣黏著你不放，分

不開，也不是辦法。如果勉強她進來就大哭大鬧，我們真的沒有那麼多的人力、時間來處

理。有些小朋友也已經受到她的影響，動不動也在哭著找媽媽、想媽媽，這讓我們很頭

痛……不然，媽媽你就陪小茜進來，至少先讓她願意進來再說。」 

瑪莉老師實在不想在大太陽底下站那麼久，今天氣象播報的溫度還挺高的。 

「可是、可是……我上班時間真的快來不及了。這段時間已經遲到了好多次、請了好多假，

單位主管已經在抱怨了。」 

「不然，怎麼辦？」這句話已經成了瑪莉老師的口頭禪。 

說真的，媽媽可以理解老師的為難，但她真的不知該如何是好。 

如果比照以往選擇強硬的方式，硬和孩子分開，強拉她進入幼兒園，往往適得其

反，讓小茜更加抗拒來上學，也更難和自己分開。可是如果不選擇這麼做，自己

根本無法脫身上班。 

媽媽好羨慕教室裡其他孩子們的自由自在。她很納悶：為什麼小茜無法像其他小朋友一樣？

到底自己在教養上做錯了什麼事，演變成今天孩子無法和自己分開的窘境？ 

小茜如無尾熊抱著尤加利樹般緊抱著自己，讓媽媽好生尷尬。三個人僵在幼兒園的大門口，

進退兩難，動彈不得。 
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說到做到，信任加值 

面對分離焦慮的孩子，當主要照顧者（例如媽媽）準備要離開孩子的視線時，建議清楚地告

訴孩子：「我要去什麼地方，什麼時候回來。」 

例如當你告訴孩子：「小茜，媽媽今天七點會回來。」最好在七點或之前就能夠準時回家。

說到做到，讓孩子對於我們所說的話感到信任，這一點非常重要。 

當我們清楚地告訴了孩子時間，卻未在那個時間點出現在他面前，當下很容易喚起孩子的內

在小劇場，胡亂想一通。 

「七點了，媽媽為什麼還沒回來？」「媽媽是不是在路上發生什麼事情？」「爸爸要不要打

電話給媽媽，問她現在在哪裡？」每一齣小劇場的開演，在在告訴著我們一件事情：孩子又

啟動了他的過度擔心與焦慮。 

為了有效地改善孩子的分離焦慮，提升孩子的信任感與安全感，要盡可能地說到做到。減少

孩子對於原本預期應該發生的事情（七點，媽媽準時回到家）卻沒有發生，而產生的過度聯

想（如同以上的小劇場）、過度焦慮（頻頻奪命連環叩）。 

對孩子來說，當心裡認為事情會依照原定計畫發生，例如「七點準時回家，說到

做到」這件事，一次又一次地符合孩子的預期，強化了他的信任感，對於我們離

開他的視線，亦能夠達到讓孩子安心的作用。 

只是現實中，時間的掌控難免不盡如人意，例如經常遇到不可抗拒的突發狀況，像是加班或

路上塞車。因此關於回家的時間，出門前可告訴孩子：「小茜，媽媽今天八點會回來。」寧

可提前回家，也不要晚回家。 

適度的分離 

隨著孩子長大，在安全與合理的範圍內，我們有必要與孩子維持適度的分離，像是大人上班

或孩子上課。 

若孩子與自己不容易分開，建議平時多安排孩子參與一些他感興趣的活動，藉由活動，讓孩

子從對媽媽過度注意，轉移到對於活動的參與，例如足球、直排輪、畫畫、鋼琴、舞蹈課

等。 

平時可多與他聊這些課程內容有趣的地方，讓孩子能把注意力轉移到這些活動上，減少對媽

媽的過度關注，或是過度在意媽媽離開他的視線。 



當家中有其他的照顧者，比如爸爸或爺爺、奶奶，這時主要照顧者（例如媽媽）可適時離開

孩子的視線。 

適度地與孩子分開，但請提醒自己，一切都在安全的範圍內進行。在離開之際，

最好孩子當下有他專注的事物，或玩得正起勁，處於最輕鬆的狀態。 

爸媽可以善用各縣市的親子館，親子館裡面有許多玩具、教材。當孩子進入親子館，在爸媽

陪伴的安全範圍內，保持距離，讓孩子在爸媽的視線範圍內四處探索。 

當孩子開始離開我們的視線，越來越遠，反映的是對我們的信任感與安全感，分離焦慮指數

相對地就會下降。 

避免突然之間不告而別。如果必須離開孩子的視線，在安全的範圍內，建議明確地告知孩

子，以孩子可以理解的方式讓他懂，例如：「媽媽下樓等垃圾車，倒完垃圾，媽媽就上來

了。」 

倒完垃圾後，建議直接回家，避免在社區與鄰居聊天，結果孩子在家中長久等待，造成孩子

對於我們的不信任。 

（本文摘自寶瓶文化出版《關鍵早療》） 
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