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學齡兒童（6-12歲）
苦惱及慢性壓力症狀
[image: ]如何應對 
識別：  
以下為學齡兒童慢性壓力的常見症狀。症狀表現可能因年齡、性格、發育、能力、社交技能、應對策略等在個體間存在差異。雖然許多症狀較為常見，但任何一種持續兩周以上不明原因的驟增或驟減都應引起重視。

· 悲傷、哭泣或沮喪的頻率增加。
· 恐懼、焦慮、情景回避的頻率增加。
· 較以往更多的關注、安慰或親密訴求。
· 煩躁、憤怒、沮喪、對抗或攻擊性情緒反應更加強烈。
· 存在失眠困擾，經常做噩夢。
· 飲食、運動、精力等方面出現顯著變化。
· 喜歡獨處，排斥與朋友或家人接觸。
· 與其他孩子、朋友或家人相處難度增加。
· 拒絕上學。
· 學業和成績方面存在問題。
· 難以適應學校或其他組織化環境。
· 經常性頭痛、胃痛或出現其他不良反應。
· 傾向於特立獨行，不服從管教。
· 自言自語，表現消沉。
· 反復發生傷害性事件（割傷、擦傷、扭傷、骨折或頭部創傷）。
· 言語中透露無望、絕望、輕生等念頭。

應對策略：

[image: ]在小學階段，兒童的身體、情感、大腦都會發生顯著的變化。他們需要通過持續的支援、指導、明確的目標期望以及成年人榜樣建立行為認知，並在此基礎上嘗試在安全、適當的時機獨自探索、解決問題、做出決定。這不僅能夠讓他們學會如何應對壓力，瞭解自身的感受、思想及行為，增強自信心，而且有助於他們培養健康的人際交往能力。



· 建立並保持規律性的日常作息習慣，包括有計劃地鍛煉、進食、就寢。
· 強化家庭價值觀，設定明確的行為期望及限制。
· 定期開展計畫討論，明確告知當前事件及時間要求。
· 花時間討論表現出的焦慮和擔憂，集思廣益商討解決方案。
· 每天留出一定時間關心他們，互相交流、傾聽，分享感受。
· 鼓勵創造和遊戲，引導自我表達。
· 鼓勵與親社會的同齡人和朋友共同活動，包括參加有益身心的團體活動。
· 允許在適當時間自主選擇活動或做其他事。
· 參與活動，包括遊戲、戶外活動、跳舞、唱歌和手工藝。
· 參與練習減壓活動，如呼吸練習和腦力休息。
· 尋求家人、朋友、值得信賴的成年人及任課老師的支持。
· 與兒科醫生或家庭醫生交談，討論健康問題、過敏史或其他醫療問題。
· 如果問題持續存在，請尋求心理健康專業人員、社區長者或家庭援助服務的支援。
· 緊急情況請致電或訊息至988，也可在988lifeline.org諮詢相關問題。
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