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學習系列：開學「心晴」魔法
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九月份是「開學適應月」。經歷了漫長、放鬆的暑假，孩子們在九月需要面對不少新挑戰：適應新的班級環境、認識新老

師、學習更深奧的學科，高年級的孩子更要開始面對呈分試的壓力。在這個重要的過渡期，孩子們的身體和心理都需要時

間去調校「時差」。有些孩子可能會顯得比較黏人、放學回家後容易發脾氣，甚至在星期日晚上抱怨「肚子痛」或「頭

痛」。這些都是孩子大腦和身體面對環境轉變時的「自然適應訊號」，並非刻意不合作或「裝病」。本期通訊將會分享三

款親子工具，讓各位家長能夠陪伴孩子溫暖地面對開學適應期，建立滿滿的安全感！

理解開學的「適應節奏」

參考資料：DePascale, M., & Ramani, G. B. (2025). The role of math games for children’s early math learning: 
A systematic review. Journal of Numerical Cognition, 11, 1-24.

孩子從暑假過渡到新學年，大腦的安全感系統（依附系統）和負責應對壓力的杏仁核（Amygdala）會變得比較活躍。當

面對未知的環境時，大腦會本能地尋求「安全感」與「可預測性」。如果我們在這個時期，能為孩子提供具體的「心理過

渡支持」，不僅能幫助他們平復焦慮，更能將開學轉化為鍛煉「自我調節（Self-regulation）」的黃金機會。

新開始，新適應
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💡 心理密碼：

焦慮引起的「軀體化症狀」（如緊張導致胃痙攣或頭痛）對孩子來說是真實亦難受的生理感受。

家長先接納孩子的身體不適，不指責他「扮病逃避」，能讓孩子感到被理解，繼而願意嘗試放鬆策略。

💡 心理密碼：

接納情緒，提供「確定性」。直接告訴孩子放學會準時見面，並用具體的「儀式」（如魔法心）作為心

理過渡工具，能有效降低分離焦慮的感受。

以下是家長在開學首月最常遇到的兩個生活場景，讓我們看看如何用溫和、正面的話語，給予孩子最

需要的支持：

林
炳
炎
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工具一：【親子「魔法隱形愛心」儀式卡 (The Invisible String)】

開學「心晴」小工具

根據依附理論1中的「心理過渡

物件（Transitional Object）
2」。透過具體的視覺與觸覺儀

式，在物理分開的空間裡，為

孩子與家長之間建立一條「隱

形的愛心連線」，提供持續的

安全感。

使用方法：

• 剪下右方的「愛心小卡」，

家長和孩子各自持有一張。

• 每天出門上學前，家長用手

指在孩子的手掌心輕輕畫一

個心形；孩子也在家長的手

心畫一個。

• 告訴孩子：「當你在學校感

到緊張、孤單或想念家人時，

只要用另一隻手輕輕按壓手

心這個『隱形愛心』，媽媽

在外面就會收到你的電波，

並且會按我的手心回覆你。

我們的心是一直連在一起

的。」

1Bowlby, J. (1982). Attachment and loss: Vol. 1. Attachment. Basic Books.
2Winnicott, D. W. (1953). Transitional objects and transitional phenomena. International Journal of
Psychoanalysis, 34, 89-97.
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工具二：【「開學心情大搜查線」心情天氣着色盤 】

根據社會情緒學習（SEL）1框架中的「自我覺察」範疇，孩子有時很難用言語表達複雜的焦慮。將情緒比喻為「天

氣」，能幫助孩子將內在感受「外化」，以輕鬆的著色方式來表達心情。

使用方法：

家長可以把這個天氣盤貼在雪櫃或牆壁上。

每天放學回家後，邀請孩子挑選代表當天心情的天氣塗上顏色（或用磁貼指向它），家長也可以一起塗自己的天氣，

促進親子互動。溫馨提示：當孩子塗上「烏雲」或「下雨」時，家長無須急於「解決問題」，只需溫和地說：「媽媽

看到你今天的天氣是雨天，今天在學校是不是遇到了什麼辛苦的事？媽媽很願意聽你分享，或者我抱抱你，好嗎？」
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開學「心晴」小工具

1CASEL (2024). What Is the CASEL Framework A Framework Creates a Foundation for Applying Evidence-
Based SEL Strategies to Your Community.
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開學「心晴」小工具

工具三：【情緒平靜魔法】

當孩子因為焦慮而出現呼吸急促、肌肉緊張時，透過刺激感官與調節呼吸，能快速向大腦發送「安全」的訊號，讓副

交感神經運作，平息焦慮。當孩子在學校感到緊張時，可以悄悄進行以下兩個神奇的「情緒平靜魔法1」：

尋找 5項：你眼睛看得到的東西…

觸摸 4項：你皮膚感受到的東西…

聆聽 3項：你耳朵聽得到的聲音…

尋找 2項：
你鼻子聞得到的氣味…

黑板

同學

桌子 樹
盆栽

衣服 紙張

頭髮粗糙的擦膠

風扇 車 呼吸聲

盆栽

盆栽

尋找 1 種：
飲品或食物的味道

手帕 糖果

魔法一：【5-4-3-2-1 五感尋寶遊戲】 魔法二：【「小氣球」腹式呼吸法】

把手輕
輕放在
肚子上。準備

用鼻子慢慢吸氣，
數 1、2、3，想像
肚子像一個氣球
漸漸吹脹。

1
2
3

1
2
3
4

用嘴巴慢慢呼氣，
數 1、2、3、4，
想像小氣球慢慢
放氣。

重複做 3-5 次，你
會發現心跳慢慢平
靜下來，大腦也變
得舒服了。

1Wolpe, J. (1958). Psychotherapy by reciprocal inhibition. Stanford University Press.


