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• 無法適應新課程或新老師的教學風格。

• 課業難度提升，尤其是升入新年級或新學校後，學科內容更具挑戰性。

• 作業量增加，時間分配不當，導致拖延或焦慮。

• 對考試和成績的壓力增大，擔心無法達到家長或學校的期待。

開學時常見困難
學 業 壓 力

原因分析：

• 假期中學習狀態鬆懈，開學後需要時間重新進入學習節奏。

• 學校環境或教材的變化，讓學生感到不適應。

• 社會或家庭對學業成績的高期待可能增加心理負擔

• 對新學校或新班級感到陌生，缺乏安全感。

• 遇到新的老師或同學，難以建立融洽的關係。

• 無法適應校園制度的改變，例如新的課程安排或校規。

適 應 新 環 境

原因分析：

• 對未知環境的不安感可能導致壓力。

• 缺乏與新同學和老師的互動經驗，可能感到孤單或被忽視。

• 年齡較小的學生在轉換校園階段（如幼升小、小升初）時，適應能力相

對較弱。

• 開學後早起困難，無法按時到校，影響學習效率。

• 假期中過度依賴電子產品（如手機、遊戲機），導致注意力分散。

• 時間管理能力不足，難以平衡課業、課外活動和娛樂時間。

生 活 作 息 不 規 律

原因分析：

• 假期中作息自由，缺乏規律性，導致生物鐘紊亂。

• 缺乏時間管理訓練，無法有效規劃學期生活。

• 學校生活的緊湊節奏與假期的輕鬆形成強烈反差，導致不適。

• 對開學感到焦慮或壓力，表現出不願上學或情緒低落。

• 害怕失敗，擔心無法達到家長或老師的期望。

• 遇到人際問題，例如被排擠、交不到朋友，或與同學發生矛盾。

心 理 與 情 緒 問 題

原因分析：

• 開學期間，學生需要重新適應學校的社交環境，這可能導致焦慮或緊張。

• 過去的學業或人際挫折留下陰影，讓學生擔心重蹈覆轍。

• 缺乏與家長或老師的有效溝通，無法表達內心的壓力。

困難表現：

• 同時參加多個課外輔導班或興趣班，導致時間安排混亂。

• 課外活動與學業之間無法平衡，影響學習效果。

• 家長過度安排課外活動，學生感到精力不足或壓力過大。

課 外 活 動 與 課 業 衝 突

原因分析：

• 家長對「全面發展」的期待可能導致課外活動過度堆積。

• 學生缺乏自主規劃能力，無法合理分配時間。

• 過多的課外活動削減了學生的休息與放鬆時間，影響學業表現。



家長在學業上的支持建議

困難表現：

• 學生在課堂上無法集中注意力，容易分心。

• 面對課本或作業時感到疲倦或無動力。

• 課堂聽講效率低，導致學習效果下降。

假 期 後 的 專 注 力 下 降

原因分析：

• 長假期間的放鬆和娛樂讓學生的專注力下降，難以立即適應學校的高強

• 度學習。

• 電子產品的過度使用可能降低學生在學業上的專注能力。

• 假期缺乏學習活動，導致知識掌握不足，開學後學習效率下降。

(1) 幫助學生建立良好的學習計劃

• 與孩子一起制定每天的學習時間表，合理分配學習、休息和娛樂時間。

(2) 在學業目標上保持合理期待

• 不要僅關注成績，更多地關注學習過程中的努力和進步。

• 鼓勵孩子設定具體、可達成的小目標，例如「本週完成所有數學作業，

並檢查錯題」。

(3) 提供學習資源與幫助

• 主動了解孩子在學科上的困難，並提供額外的學習資源，例如輔導書、

線上課程或補習班。

(4) 鼓勵主動學習與探索

• 引導孩子養成預習和復習的習慣，例如在課前簡單閱讀將要學習的內容。

• 鼓勵孩子提問，並與老師或同學交流，培養解決問題的能力。

(5) 關注孩子的心理健康

• 主動詢問孩子的感受，例如：「你覺得新學期的課程安排怎麼樣？有遇到

什麼困難嗎？」

• 幫助孩子釋放壓力，例如鼓勵運動、藝術活動或與朋友互動。

開 學 期 間 ， 學 生 在 學 業 與 生

活 上 的 適 應 需 要 家 長 的 支 持

與 引 導 最 重 要 的 是 ， 家 長 應

以 耐 心 與 理 解 的 態 度 陪 伴 孩

子 ， 在 學 業 與 生 活 上 給 予 正

向 支 持 ， 幫 助 他 們 健 康 成 長

， 迎 接 新 的 挑 戰 。

總結

手作互動
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(6) 鼓勵社交互動

• 幫助孩子建立友誼，例如參加校內的社團活動或邀請同學到家裡玩。

• 教導孩子基本的社交技巧，例如如何主動與同學聊天或加入討論。

(7) 關注孩子的適應狀況

• 主動詢問孩子對新環境的感受，例如：「新老師和同學都相處得怎麼樣？」

• 如果孩子表現出不適，幫助他們分析問題並尋找解決方法。

(8) 調整作息時間

• 在開學前一週，幫助孩子逐漸恢復早睡早起的習慣。

• 為孩子設置固定的睡眠和起床時間，確保每天有充足的休息。

(9) 減少電子產品使用

• 為孩子制定電子產品使用規則，例如「每天使用手機不超過 1 小時」。

• 用學習工具代替娛樂性應用，例如閱讀電子書或使用教育類應用程式。


