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媽媽不見了?! (分離焦慮症) 

 

妳是否留意到寶寶很喜歡黐着你，即使爸爸在場，只要妳稍微離開一下，寶寶

就會嚎啕大哭？子女反應之強烈，往往會令為人父母的家長感到憂心忡忡，心裡疑

惑子女會否患上普遍專家指出的「分離焦慮症」。一般來說，寶寶大概由 8 個月大開

始便能分辨家人及陌生人，能對媽媽產生依附與愛戀的感覺。如果寶寶最常接觸的

是只有媽媽，媽媽一旦不見了，便會感到不安及憂慮，誤以為從此就會失去媽媽。

另外，如果寶寶曾經有不愉快的經驗，例如睡醒後發現媽媽不見了，哭了很久才見

到媽媽，寶寶會更害怕失去媽媽。一些性格內向、較易緊張、敏感的寶寶，分離焦

慮的症狀會較明顯。 

 

寶寶面對照顧者的離開，出現輕微的分離焦慮是寶寶成長的必經階段。嬰兒需

要透過分離，從而分辨出自己與父母是兩個不同的個體，慢慢學會了解人與人之間

的分離與重聚，從而愉快地成長。 

 

當妳發現子女是屬於較易敏感、怕陌生的焦慮型嬰兒，媽媽可以從寶寶 6 個月

起多接觸不同地方的人群，如公園、親戚朋友家、教會等。與此同時，媽媽需要讓

其他家庭成員照顧寶寶，當寶寶哭時也不要搶來呵護，讓寶寶接受不同人的照顧，

提昇寶寶的適應力。 

 

當妳每次要與孩子分離時，事前可以明確地告知寶寶自己的去向，並承諾會回

來，態度要溫和堅定。起初寶寶會不明白，亦不會因為妳事前的告知而表現得合作，

孩子會繼續以哭鬧的方式企圖阻止妳出門。這時媽媽要狠心，體會到孩子的感受及

表明立場後，便要離開，千萬不要心軟。只要妳信守承諾，寶寶便能透過這個過程

建立與父母的安全感界線。但切忌向寶寶說謊，例如你要上班，卻說外去一會很快

便回來。 

 

因分離而造成的焦慮會隨著寶寶的長大而慢慢消失，各位家長不需過份擔心，

只要謹記處理與寶寶分離過程中要言行一致，信守承諾。假如寶寶分離焦慮的情況

隨著年齡長大亦沒有改善，而且情況愈來愈嚴重的話，例如寶寶連續四星期每天因

為害怕和父母親分開，出現過度痛苦的情緒，甚至不能上學或去其他地方、因害怕

分離而拒絕睡覺，或在睡覺時出現分離主題的惡夢，這時家長便須向專業人士尋求

協助。 


