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                             開學症候群開學症候群開學症候群開學症候群    小心焦慮變懼學小心焦慮變懼學小心焦慮變懼學小心焦慮變懼學    

  昨天是開學日，學生過了漫長的 2個月暑假，多少都有開學症候群。醫師提醒，開學症候群

如果沒有好好處理，可能會演變成「懼學」，嚴重的話，恐引發憂鬱症、焦慮症。  

  台北市立聯合醫院松德院區兒童青少年精神科門診發現，開學後往往會出現一些「開學症候

群」的案例，患者會表現出焦慮，甚至對上學出現害怕和恐懼的心情。  

  聯醫松德院區兒童青少年精神科醫師蔣立德說，有個個案是從國小就焦慮上學，家長沒有給

予適時陪伴、紓解壓力，結果小孩產生嚴重的懼學，常常不去上學，只想賴在家裡上網。經過 1

年半的藥物治療，焦慮症狀才好轉。 

   蔣立德表示，開學症候群生理症狀包括頭痛、拉肚子、便秘等，還有的學生會出現焦慮情

緒。開學症候群在開學後一到兩周就會緩減，如果持續兩周以上，就要注意了。  

  他表示，如果孩子常常不想上學，家長除要耐心陪伴、關心孩子的情緒狀況，也要鼓勵孩子

就學。如果長期懼學症狀未改善，可透過學校輔導管道或尋求醫療協助。 

2012/08/31 【聯合報╱記者陳雅芃／台北報導】 

全文網址: http://mag.udn.com/mag/campus/storypage.jsp?f_ART_ID=409836#ixzz256bUgsGG 

 

             實用六大招實用六大招實用六大招實用六大招    告別開學症候群告別開學症候群告別開學症候群告別開學症候群！！！！                    文／鄧芳喬 

  大部分的小朋友，大約在開學一、兩週後，便能從寒假的鬆散中調整回來，少部份的小朋友

則可能出現精神不佳、常打哈欠、胃口不佳、腹瀉便秘、肌肉酸軟無力等問題，嚴重者，甚至是

脾氣暴躁易怒，或生病感冒等狀況。 

  要如何避免開學症候群的困擾？《數位小天才》提醒爸媽，課業壓力或人際交往不適應等問

題，都容易導致開學症候群，而心理狀態或適應能力較差、學習成績較落後、對新環境無法快速

適應，以及過於追求完美的孩子，也是易發的族群。 

  《數位小天才》建議父母盡量將心比心，別讓開學症候群成為破壞親子互動的潛在問題，下

列實用六大招，輕輕鬆鬆協助小朋友適應開學生活！ 

實用第一招實用第一招實用第一招實用第一招：：：：養成早睡早起好習慣養成早睡早起好習慣養成早睡早起好習慣養成早睡早起好習慣    

  減少小朋友每天使用電腦或看電視的時數，逐日將睡眠時間往前調，切忌一下子抽掉孩子所

有的娛樂權。每天盡量睡滿 7～8個小時，充足的睡眠有助於活絡思考、提益精神。 

實用第二招實用第二招實用第二招實用第二招：：：：自定規律生活行事曆自定規律生活行事曆自定規律生活行事曆自定規律生活行事曆    

  爸媽可以陪孩子依照課表、生活習慣，自訂每週的「生活課表」，並確實執行，把優先順序

安排妥當，養成今日事今日畢，告別無頭蒼蠅的雜亂無章。 
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實用第三招實用第三招實用第三招實用第三招：：：：三餐正常營養要均衡三餐正常營養要均衡三餐正常營養要均衡三餐正常營養要均衡    

  三餐之中，除了要記得幫孩子準備富含高蛋白與脂肪熱量的食品，還要注意蔬菜雨水果的攝

取，切勿吃太多碳水化合物與零食，以免缺乏營養而沒有胃口、導致精神降低與注意力不集中。 

實用第四招實用第四招實用第四招實用第四招：：：：適度運動有助於舒壓適度運動有助於舒壓適度運動有助於舒壓適度運動有助於舒壓    

  保持「運動 333」，以每週運動 3次，每次超過 30分鐘以上，每次運動完心跳達到每分鐘

130 下為原則，是調整身心狀況最好的方法。對於晚上睡不著、早上起不來的小朋友來說，每天

規律運動，例如像是瑜珈、太極拳、慢跑等運動，或讓孩子參與做家事，都可以讓混亂的生理週

期調整回來。 

實用第五招實用第五招實用第五招實用第五招：：：：保持樂觀出門多走走保持樂觀出門多走走保持樂觀出門多走走保持樂觀出門多走走    

  如果發現孩子因為開學而產生焦慮的心情，切忌心急指責，這樣可能會有反效果。爸媽可以

多一點陪伴，趁著剛開學課業尚輕鬆，不妨安排假日出外旅遊、參觀展覽，陪孩子維持快樂的心

情，並多多聊天，讓孩子充滿信心勇於接受新學期的各種挑戰。 

實用第六招實用第六招實用第六招實用第六招：：：：調整心態設定新目標調整心態設定新目標調整心態設定新目標調整心態設定新目標    

  若發覺孩子有開學後適應不良的問題，爸媽盡量抱持樂觀態度，和跟孩子一同討論新學期的

期待與目標，家長的鼓勵與陪伴會大大降低孩子內心的不安與緊張。此外，家長平時若能與孩子

建立良好的溝通習慣，也可更了解孩子潛在問題的所在。包括生活趣事、學習內容、或學校的同

學關係，都是可討論的話題之一。 

全文網址:http://pchomekids.pixnet.net/blog/post/33258058 

      

2012 年身心障礙鑑定及需求評估新制宣導 
網址：http://www.topwin.com.tw/moi/ 
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教育部十二年國民基本教育資教育部十二年國民基本教育資教育部十二年國民基本教育資教育部十二年國民基本教育資訊網訊網訊網訊網 http://12basic.edu.tw/ 
 

 
 

 

校長 宋禮彰 會長 陳振輝 副會長 張勝發 陳惠琴 莊志斌 

教務主任 呂秋柑 訓導主任 林家元 總務主任 曾哲仁 輔導主任 陳麗芬 

教學組長 許銀純 生教組長 鄭惠馨 事務組長 吳秉宗 輔導組長 邱珠蘭 

註冊組長 江秀珍 訓育組長 吳雅萍 出納組長 張雅雯 資料組長 曹欣惠 

資訊組長 余鴻斌 體育組長 楊秀貴 會計主任 黃德清   

設備組長 黃陳育君 衛生組長 林展延 人事主任 巫芹貞   

班級級任教師與科任教師 

 甲 乙 丙 丁 戊 己 庚 

一年級 林秋燕 黃玉琪 林春花 陳珊珊 陳貞鳳   

二年級 劉慧珍 黃馨慧 張雅玲 朱秀貞 陳孟伶   

三年級 王芝芸 林宜慧 湯恩齊 游庶湖 蕭惠尤   

四年級 白俶菁 張麗玉 陳進發 吳碧珠 簡誌宏   

五年級 萬浩霖 官振源 張真華 吳柏鋐 毛澤楓 王梅菊  

六年級 張文陵 吳雪卿 楊濬承 謝欣哲 林文鴻 林青志 呂信璋 

科任 程碧惠 蘇聰賢 洪淑惠 游芳怡 曾得文   

鐘點代課教師 陳珮瑜 王嘉嬅 朱家瑜 趙芳仙 黃玨橋 李雲蘭 曾仁怡 

職員工友警衛 張家琪 邱麗君 張玉澧 許鴻輝 陳慶滄 田鑫火 柯春龍 
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※ 8/26-9/1 祖孫週系列活動     ※ 8/30-9/7 友善校園週 

※ 9/9-9/15 反毒教育週         ※ 9/14（五）班親會（晚上 7：00） 

※ 9/21 防震防災體驗活動 
 

 

 

101.08.30 迎新暨祖父母節活動 
 

   
闖關活動-拍球 闖關活動-跳跳呼拉圈 闖關活動-我在哪裡 

      
闖關活動-感恩父母 闖關活動-我會洗手 祖父母節活動-甜蜜溫馨餅 

   
迎新活動-大手牽小手 迎新活動-過「勤快聰明門」 閱讀起步走贈書儀式 

   
迎新節目-薩克斯風演奏 迎新節目-魔術表演 新生家長座談會 

 


