
          
                                                       
 
                                                       

 

2024/12/13 課輔老師 Rachel 

  孩子內在焦慮，這 12 種反常行為要注意！ 
                                                                                                 
「焦慮」這種情緒，在嬰兒時期就已發展，但，孩子卻不容易釐清自己的感覺是焦慮，「寶寶心理

苦，寶寶說不出」，這樣的負能量不斷累積，就會從其他行為找出口，轉變為其他的外顯行為。 

孩子有下列行為，可能是因為內在焦慮 

1. 常出現反抗對立行為 

2. 不易入睡或睡不好 

3 常焦躁易怒 

4. 對自己的期待過高或要求完美 

5. 掌控慾強 

6. 逃避參與一些活動 

7. 常感到肚子痛或頭痛 

8. 對不確定的事容易感到不耐煩 

9. 常想東想西無法專心 

10. 容易哭情緒崩潰 

11. 害怕改變，對事情常過度計劃 

12. 容易感到擔心 

內在焦慮的孩子，爸媽要掌握 6 個關鍵想法 

1. 教孩子處理焦慮，而不是叫孩子不要焦慮 

基本上焦慮是一種正常的感覺，只是有些人比較容易焦慮，有些人比較不會，叫孩子不要焦慮那是不可能的，但你卻可

以教孩子妥善調節焦慮的方法，例如給予孩子一些安心小物或勇氣印章，讓孩子減緩上學時的焦慮感。 

2. 教孩子面對焦慮，而不是帶孩子逃避焦慮 

孩子越焦慮，大人一定要越淡定，對於令孩子焦慮的事情，大人可以漸進地讓孩子適應，而不是因為擔心或捨不得孩子

的情緒反應，而選擇讓孩子遠離這樣的焦慮事情，想說大一點就會好。例如不願上學的孩子，不是直接撤退，而是該與

校方討論，漸進適應的方式。 

3. 引導孩子說出感覺，不要誘導式問話 

多探究孩子行為背後的內在原因，可以從詢問感受開始，例如你對這件事情這麼生氣，是因為老師說的話讓你感覺…？

千萬不要依照大人的直覺來問話，例如你生氣是不是因為你覺得老師講話太兇…，這就是誘導式問話，孩子很容易就會

接著你的話說「是」，那你就不容易查到原因了。 

4. 多站在孩子的立場思考，經驗分享 

教孩子最怕讓孩子覺得你跟他是有距離、不同世界的人，如果你也能跟焦慮的孩子分享你自己處理焦慮的經驗，孩子會



覺得你是懂他的，跟他是一樣的人，孩子越能接受你的意見與想法。 

5. 帶著孩子認識焦慮感 

可以利用繪本或故事，讓孩子了解什麼是焦慮感，身體會有甚麼樣的反應，什麼是合理的焦慮，什麼是過度的焦慮，例

如杞人憂天的故事，讓孩子理解過度焦慮的表現，旁人可能會有甚麼樣的感受，讓孩子學習察覺自己焦慮程度。 

6. 鼓勵孩子與焦慮共處 

焦慮沒有什麼不好，但過多的焦慮會影響孩子的判斷力，焦慮會讓你變得只想要按照同樣的計畫進行，但有時候你會發

現換個方式結果也會很好，爸爸媽媽就可以偶爾來幾次隨意地出遊，例如哪個公車先到，我們就去哪裡玩，有彈性，不

刻意規劃，讓孩子多幾次這樣的正向經驗，對他們是很有幫助的。 
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12 月訊息 
12/9~12/13 寒假通知單 

12/12~13 大業國小畢業旅行 

12/14(六)快樂運動會 

113/12/16(一)~114/1/6(一)預繳活動 

12/16(一)快樂補假 

12/20(五) 美語班 X’mas 同樂會 

國小部專線請打 356-6668*206 謝謝。 



 

 

 

藝文訊息 

炫耀耶誕祭 

時間: 2024.12.14（六）- 12.29（日）10:00-18:00 每週六日  

*12.21(六)活動延長至 20:00 

地點: 桃園市中壢區忠仁路 33號(中原文創園區) 



12 月就來中原文創園區度過好玩又有趣的耶誕節

慶！ 

「炫耀耶誕祭」為《永續光環境創意展》於 12 月

份的周邊活動，以展覽結合耶誕節，舉辦多項活動

及節目，包含「一番賞抽獎活動」、「歲末手作

DIY」、「襪！糖果市集」、「紙麋宮」、「極光舞台」

及「打卡繽炫風」等，設計室內外的互動關卡，完

成任務即可將多項好禮帶回家，邀請大家一起來歡

度溫馨的耶誕節。活動主題名稱「炫耀耶誕祭」中

的「炫」代表《永續光環境創意展》的宣傳大使-

炫炫，以耀眼、令人印象深刻的形象深植人心，並

串聯周邊活動帶來豐富的文創體驗。 
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