
「懼」來自情緒，是一種身心的狀態；「拒」

是想要迴避壓力的情境的一種行為表現。 目前

在《精神疾病診斷與統計手冊》(DSM-5)沒有

「懼學症」的明確診斷，因「懼學」是一種現

象，描述受到情緒困擾、挫折而不願意上學的

行為，顯現著孩子處於超過其能力負荷的壓力

狀態。 

每個人承受壓力的能力，與情緒反應的範圍都

不盡相同，美國精神科醫師丹尼爾‧席格以「身

心 容 納 之 窗」來形 容。當人 處 在 適當 的 狀態

時，是可以穩定地去適應外面環境，調節自己

的情緒和身心。一旦被壓力逼出了身心容納之

窗，可能進入能量過強的「過高激發狀態」呈

現焦躁、易怒、失眠、衝動等現象；也可能是

能 量 不 足 的「過 低 激 發 狀 態」出 現 疲 憊、無

力、憂鬱、失去動力等情形。 

當孩子處於過高或過低的激發狀態時，會影響孩

子解讀事物的眼光，認為外界對他們來說都可能

是危險。而孩子出現懼學時，顯示著孩子超出其

身心容納之窗，不知道該如何調節身心。 

懼學的高峰發生在：初進入學校環境；歷經導

師、分班的轉換期；或當孩子在校與同儕或老師

互動適應困難、課業壓力大；或家庭經歷重大事

件，像是：親人去世、離婚等、害怕與照顧者分

離的焦慮。有時，孩子不一定能清楚察覺或表達

自己的情緒，以下為懼學孩子可能出現的徵兆： 

生理 
頭 痛、暈 眩、胃 痛、肌 肉 緊 張、想

吐、呼吸不順、冒汗等。 

行為 

不準備上學的事物、賴床、抱怨、哭

泣、威 脅 要 傷 害 自 己、發 抖、逃 跑

等。抗拒離家或到學校後不願下車。 

認知／ 

想法 

對上學有超乎尋常的害怕和恐懼、誇

大引起焦慮的情境、低估自己面對的

能力、沒有價值感、有罪惡感。 

倘落孩子出現這些徵兆，且持續一段時間時，適

時的引進專業人員、學校輔導人員、特殊教育的

協助，讓孩子在面對壓力過程中，有更友善的資

源與環境。 

◎ 關注懼學＆拒學 ◎ 

過高激發 

過低激發 

身心容納之窗 

高情緒、攻、逃、思緒混亂 

面臨壓力 

調節不良 感到滿足、放鬆 

沒感覺、憂鬱退縮、沮喪 



每個孩子懼學的因素都不盡相同，因此需確認

孩子核心的壓力源，與孩子討論最合適的辦

法。冒然的轉換環境，不僅讓孩子喪失學習處

理壓力的機會，可能更讓孩子添加壓力喔！ 

懼學的孩子因為被某些壓力困住而無法就學，

多半待在感到安全的家中，有的還不敢出門，

因為怕被別人問起為何不上學。而孩子雖然沒

到學校，不代表對學習缺乏動機，是願意在家

裡準備功課，也在意自己的學習進度跟逃學不

太一樣！ 

當孩子懼學在家，為減緩情緒壓力讓孩子舒適地

做自己想做的事，像是：上網、看電視，而無明

確的規範與限制；容易讓孩子學習到自己的懼

怕可以博取好處的「雙重獲得」，可能更鞏固其

懼學的狀態。 

因此，讓孩子在家時有其他學習方式、時間規劃，

保持穩定的生活作息，是家長與孩子重要的課題

喔！ 

從重視孩子的感覺開始，別輕視或貶低孩子的感

受，讓孩子表達恐懼的狀態與影響程度到哪裡？

發生什麼轉折事件？讓孩子恐懼的情境有持續

發生？恐懼感有續地擴大，或延伸出其他感覺？

當孩子願意整理和表達時，已經是面對恐懼的第

一步。 

引導孩子增加對於自己情緒的覺察能力，像是：

緊張時，手指頭會不自覺的搓揉；恐懼時頭會發

熱發麻等。同時陪伴孩子找出合適的表達與紓壓

方式，像是：短暫離開幾分鐘、捏東西轉移、動

動身體、觀察環境等。當孩子更了解自己狀態，

才有機會學習自我調節，擴展身心容納之窗。 

依據孩子實際狀況制定合適的目標，並漸進式行

動，像是：開學前讓孩子採買開學可能會用的物

品；讓孩子先到學校附近走走；孩子願意到校

時，先接觸幾個讓孩子比較有安全感的老師或同

儕等。另外，倘若是對照顧者分開感到恐懼的孩

子，可跟孩子約定於固定時間打電話給家人，或

者帶著象徵家人的代表物，像是：照片、撫育小

娃娃等。 

家庭與學校建立合作關係亦為重要。並不是孩子

在家就由家長負責；家長認為應由學校負責帶

孩子上學。懼學症的孩子在面臨「要去上課」的

關鍵時刻，內心的掙扎較大。是需要學校與家庭

同時扮演著支持、包容孩子的力量，以及提供穩

定、有界限的力量。 

搜尋：嘉義縣學生輔導諮商中心 

電話：（05）2949193、0972924336 

 

提供嘉義縣老師及家長諮詢服務 

學校轉介後提供學生輔導服務 

學校在遭遇重大危機事件時，提供諮詢、 

心理諮商、資源連結、班級輔導 

提供心理衛生輔導的相關資訊與文章 

辦理研習活動，提升學校輔導人員的知能 

嘉義縣學生輔導諮商中心 
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◎ 懼學的迷思與健康觀念 ◎  ◎ 面對懼學我們可以這樣做 ◎ 

迷思一：害怕學校，那轉學就好了 

迷思二：懼學是逃學 

迷思三：懼學在家，就盡情放鬆 

重視感受 

提升孩子的身心容納之窗 

建立合作的關係 

建立合理的期待與行動策略 


