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為甚麼學生「不上學」？

學生上學本來應該是最正常不過的事，但也有不少學生不願意上學。在「上
學」和「不上學」之間掙扎，學生覺得痛苦，家長也感到無助。到底這是甚
麽問題？是懶惰？是逃避？還是生病？

其實學生不願上學這行為，可以因為受不同原因影響而出現的。有這行為的
學生可能是患有精神病，亦可能並沒有患病。但可以肯定的是，如果「不上
學」這行為持續，會影響學生的學習進度，更會妨礙他們建立自信和人際關
係，對學生的影響可以是持久和深遠的。 

因此，不論你是學生、家長或是教育工作者，都請了解一下「不上學」背後
的原因。

孩子的情緒和行為表現

早上通常是家長和孩子為上學問題產生最多衝突的時間，有些家長甚至以
「戰鬥」來形容。有些孩子在上學前一晚情緒已受困擾，開始擔心明天上學會

發生的事。

回校後︰

	• 不肯進入課室
	• 提早離開課室
	• 不上某科目的課堂
	• 不參與活動
	• 哭泣、緊張
	• 不與老師和同學交談
	• 表達身體不適
	• 要求家長提早接回家
	• 不合作，甚至有破壞性的行為

上學前︰

	• 不願起床，躲在被窩裏
	• 哭泣、緊張、煩躁
	• 發脾氣
	• 不說話、不理睬家長
	• 頭痛、肚痛、作嘔、頭暈等身體不適
	• 拖延時間
	• 不肯換校服
	• 不肯離開父母
	• 不肯離開家門

如果孩子表示身體不適，應先找醫生進行身體檢查，排除受身體疾病影響
的可能。如果在檢查後確定孩子沒有任何身體疾病，就應處理孩子的心理
問題。

孩子可能出現的情緒和行為問題
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孩子的困難

孩子在學校會遇到不同的壓力，例如功課、測驗、
考試、重讀、欺凌、朋輩關係、老師評價等，都有
機會令孩子想留在家中，覺得在家中比較安全、舒
服。有時老師責備幾句話或孩子沒有交齊功課，已
可能觸發孩子不願上學的念頭。

他 們 在家中也 會 遇 到 壓 力， 例 如 有 親 人 生 病 或 
去世、自己生病、父母離異或失業、家庭貧窮等，
亦有可能令孩子想留在家中，不願上學。孩子這樣
做，有時是想要得到家長的關注，亦有時其實是想
留在家中陪伴家長。

升小一、中一都是高危階段，學校、老師、同學和課程都改變了，孩子要
適應各種轉變，不願上學的問題亦較常出現。

即使一些本身學習情況良好的孩子，都有可能因為由中文小學升到英文中
學，未能適應英語教學、與同學有太多的比較、成績退步等而不願上學。

有些高中生放學後會兼職工作，工作到很晚才回家，早上便無法準時起床
上學；或一心只想工作多賺點錢，不想讀書；有些對學校沒有歸屬感，想
出外和校外朋友玩樂，得到他們的認同；有些則沉迷上網、打機，對讀書
沒有興趣。

有時孩子「不上學」的情況反反覆覆，有幾天可以正常上學，可是經過一
個週末的休息後，規律又被打斷，到星期一又不願上學了，這種情況在長
假期後亦會不時發生。
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孩子的想法

年紀小的孩子未必能夠清楚表達自己的想法，而年紀較大的孩子則較容易
說出自己心中所想。

孩子這些想法，有機會是受到他們的心理因素或精神問題影響，而導致他
們不上學。

孩子的心理因素

	• 可能有災難化思想、非黑即白、情緒主導、完美主義、過分自責等負面
想法。

	• 對身體不適過度關注和反應，因為過於擔心自己身體上的不適，而避免
做可能引發這些身體不適的事情。

	• 逃避面對和處理令自己困擾的事情，只選擇做一些對自己而言沒有壓力
的事情，例如留在家中、出外玩樂。

我做得不好

上學危險

功課做不完

我不想測驗

别人取笑我

我身體不適

老師覺得我不好

同學不喜歡我

上課很悶
我想玩

沒有人肯和我同組

我要陪媽媽

沒有人和我玩

老師會罵我

成績很差

我出醜
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孩子可能患上……

	• 抑鬱症：情緒低落、想法負面、精力減弱、自信心低落、專注力下降。

	• 焦慮症：緊張、擔心、身體有各種不適、不能參加令自己焦慮的活動。

	• 自閉症譜系障礙：固執、自我、缺乏彈性處理問題的能力。

	• 對立反抗症：發脾氣、易怒、推卸責任。

	• 品行障礙：�除了逃學外，還可能同時有打架、偷竊、離家出走等其他品
行問題。

	• 學習障礙：�跟不上學校課程和進度，成績未如理想，導致上學沒有滿 
足感。

較常見的精神問題

幼稚園生
分離焦慮症、

適應障礙

小學生
適應障礙、焦慮症、

對立反抗症

中學生
抑鬱症、焦慮症、 

對立反抗症、品行障礙

孩子一經診斷出現精神問題，由於不同精神問題的治療方法也有所不同，
精神科醫生會視乎孩子的病情，提供適切的治療方案。例如︰

	• 抑鬱症或焦慮症︰藥物和心理治療。

	• 自閉症譜系障礙︰社交訓練、解難訓練等。

	• 對立反抗症或品行障礙：處理憤怒訓練、自控能力訓練等。
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家長的影響

孩子不上學的情況，也可能受到家長的影響：

家長的情緒困擾

	• 焦慮：�不想孩子不開心，聽到他們有各種身體不適，
擔心他們生病，任由他們不上學。

	• 憤怒：�覺得孩子不聽話，可能用打、罵等方式來逼孩
子上學。

	• 無助：�不知如何處理，不了解孩子所面對的問題，沒
有想過孩子可能是患上精神病，有些家長不願
接受孩子有精神病患。

	• 自責：�覺得是自己或家庭的不足而導致孩子不上學。

家長的管教困難

	• 過於保護：�保護孩子是父母的天性，但如果過度保護孩子、怕孩子受到
傷害，他們可能會因此而無法在適當的階段有該階段應有的
發展，例如獨自上學、照顧自己、解決問題、學習和別人相
處等。

	• 過於寬鬆：�有些家長會放任孩子自行選擇，不會作任何管制，例如任由
他們不上學、沉迷打機、很晚才歸家等，導致孩子的作息時
間混亂、睡眠日夜顛倒、沒有正常生活和上學規律。

	• 過於嚴厲：�太苛刻的管教、對學業要求太高、訂立孩子無法完成的目標，
都會令孩子因害怕家長的責備或害怕失敗，而對上學產生 
恐懼。

5



處理孩子「不上學」的方法

面對不同年齡、年級和階段的孩子不上學行為，處理方法亦有所不同。家
長和老師要適切介入，以彈性、循序漸進的方法處理。最好就在孩子剛出
現「不上學」的情況時便要正視問題，因為缺課的日子愈長，孩子的學習
進度、社交關係和自信心等方面都會有負面影響，之後就更不願上學，形
成惡性循環，令問題變得嚴重和難處理。

給孩子的建議：

	• 學習認識自己的情緒。是不開心？擔心？恐懼？ 
煩躁？沮喪？

	• 留意情緒背後的想法。是不是想到了最壞的情況？而這
最壞的情況發生的機會有多大？其實很多我們所想的「最
壞情況」都不大會發生。嘗試從另一個角度去想，回想以
前上學的時候實際在學校發生的事情，感覺或會好一些。

	• 留意情緒和身體不適的關係。如果醫生已排除是由身體
疾病導致不適，就可以學習減少受身體不適的影響，
因為這種不適是由情緒引起的。

	• 情緒受困擾時，可以找人傾訴。感覺疲倦時，也可以嘗試繼續上學。 
長期留在家中不能令情緒和精力直接復元。

	• 雖然留在家中好像能令緊張、擔心等情緒消除，但到第二天要回校前，
這些情緒又會再度出現。因此，只有學習去面對令你感到緊張的事情，
才能真正令緊張感覺愈來愈少。

	• 回到學校，可以根據當日自己的精神狀態，與老師、社工商量以作出彈
性安排，例如可以留在課室、社工室、特別室、圖書館等，總比完全不
上學好。

	• 可以先和關係較好的同學見面、上較喜歡的課堂、參加較輕鬆的活動，
慢慢適應學校生活。學業並不是上學的唯一或全部，你在學校裏還有同
學、朋友和其他活動。

	• 晚上要適時睡覺。如果太晚才睡，第二天有機會不能起床上課。如果日
間不上學，而是留在家中補眠，晚上會更容易失眠，造成惡性循環。
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給孩子的建議：

	• 玩樂要適度，拒絕那些慫恿你出外玩樂而不上學的人，因為真正愛惜你
的人會為你着想。找找學校有甚麽課外活動你是有興趣參加的，而放學
後也可以有適當的玩樂時間。

	• 如果你是已年滿十五歲的中學生，
請想想你需要些甚麼。如果仍然想
繼續學業，請繼續努力；如果確定
自己跟不上主流學校的課程，可以
坦白提出，與家長、老師和社工一
起商量有沒有更適合你的方案。

	• 請讓老師、社工、醫生、心理學家
和父母一起陪伴你面對、分析、處
理你當前所面對的困境。

給家長的建議：

	• 如果有新轉變（例如新的學校、新的學期）︰

1.	 請提早給孩子心理準備，例如陪孩子參觀新的學校，談談學校的時間
表。

2.	 新學期開始前，提早一、兩星期開始準備上學的作息規律。
3.	 上學前一天的晚上跟孩子談談，了解他們的想法。

	• 聆聽孩子心聲，了解孩子的需要：

1.	 聽聽孩子在回校過程中和在學校裏遇到甚麽困難，以及他們的情緒和
想法。

2.	 先讓孩子表達感受，才提出自己的想法。
3.	 年紀小的孩子未必能夠清楚表達自己心中所想，而年紀大的孩子有時

亦不想多說。如果是這兩種情况，不必重複追問孩子。

	• 引導孩子去分析遇到的問題，和建議不同可行的處理方式，讓孩子學習
處理問題，逐步提高孩子的抗壓能力。
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給家長的建議：

	• 適當規管孩子的作息時間︰

1.	 可以讓年長的孩子，有較多些空間自行安排。而自 
行安排的討論空間，可以按正常上學為基礎。

2.	 如果因太晚睡覺而第二天不能起床上學， 
那麼孩子便須調整睡覺時間。

3.	 每天早上的安排要有規律，使孩子有充足
時間準備上學。

	• 不要讓孩子沒有節制地打機、上網︰

1.	 基本要求孩子在正常上學後才可以玩。
2.	 如果沒有上學，也不能在家隨意地玩。

	• 讓孩子做他們能力範圍內的事，期望要合理︰

1.	 如果對學業要求過高，但孩子無法達到，會增加他們對學習的恐懼、
厭惡和逃避。

2.	 如果要求合理，但孩子仍然抗拒上學，就須另外處理孩子的心理問
題。

	• 態度堅持，語氣平靜︰

1.	 小學生上學時可以送到校門。
2.	 中學生則可以找社工、同學幫忙陪伴回校。
3.	 陪伴的過程以鼓勵和温和的語氣溝通，避免批評和責備孩子。

	• 父母的管教須一致，如果兩位家長對孩子上學的態度不同，經常為此爭
吵，孩子便會無所適從，更難鼓勵他們上學。

	• 如果上學中途，孩子因焦慮而要求提早放學，父母應和校方協調處理方
法。過早離校會增加下次遇到同一情況的機會，因此要減少過度保護。

	• 即使是孩子一小步的進步，也要即時讚賞。適當的獎勵可以增加上學的
動機，但避免以物質獎勵來換取孩子上學。

	• 如果較年長的孩子，特别是十五歲或以上的孩子，家長應鼓勵孩子提出
原因解釋為何不願繼續學業，同時應考慮孩子的想法，看看有沒有其他
更合適的選項。
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給學校的建議：

老師、社工、教育心理學家可以和學生的精神科醫生一起討論學生的學習
進度和情緒需要。

學習方面，可以按學生的情況作出針對性的調適，例如調整功課量、額外
提供學習支援等，亦要留意並及時處理校園欺凌問題。

另外，學校可以為學生提供學科以外的學習機會，例如音樂、體育、藝術
等興趣班，提高學生的自我形象和自信心，幫助他們投入校園生活，減少
學生因缺乏學習動機，而受校外人士的影響，繼而缺課。

需要轉校嗎？

有些孩子和家長以為轉校可以解決問題，但結果是因人而異的。

如果是學校的學習課程要求高於孩子的學習能力，孩子因為跟不上進度而
不上學的話，轉到另一所程度較適合的學校，可以幫助舒緩孩子的學業
壓力。

如果因為欺凌問題，孩子認為留在原校要面對欺凌者，而導致心理壓力
太大，那麼亦可以考慮轉校。

如果孩子的學習能力可以應付原校的學術要求，但自以為不能應付，對自
己要求過高、過於固執，或正面對人際關係方面的問題，那麽讓孩子留在
原校學習面對，以提升他們處理壓力的能力，會是比較合適的。即使孩子
轉到另一所學校，同樣的問題也會發生。

還有其他方法嗎？

如果孩子仍在必須讀書的年紀，但有嚴重缺課和品行問題，而家長、老師、
社工已嘗試了很多方法都未能令孩子正常上學，家長可以考慮選擇有寄宿
服務的學校。這個短期安排可以幫助孩子建立有規律的學習模式和生活習
慣。
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學生上學的重要性

如果已用盡方法，也未能令孩子完全正常上學，「彈性上學」也比完全不上
學好。嘗試盡量延長青少年的就學時間，因為過早停學，會令青少年比較
容易受學校以外的人的不良影響。

在學校，孩子可以得到較多正面經歷，例如老師的指導、社工的關愛等。
在學校學習處理困難、面對壓力、建立友情等的經驗，都可以幫助孩子面
對成長後的各種生活挑戰。

處理「不上學」的問題是不容易的。學生和家長都要持之以恆地嘗試，才
會看得到效果。如果你們正面對這個問題，請跟醫生、心理學家、社工、
老師等商量，以找出一個符合你們需要的方案。
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