
小朋友出外後都不願回家，家長如何是好？ 
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家長有時候和小朋友外出的時候，常常遇見他們玩得很開心，接着哭了不願意

回家，哭得天崩地塌，不管我們用哄還是責罰或者是解釋原因，小朋友也可能

繼續持續地哭的，真的不知道該怎麼辦。我們可以如何去面對小朋友這樣的情

況？ 

 
第一，我們首先要明白小朋友的情緒和問問他背後的原因，甚麼原因令他不想

回家？想繼續玩下去？家長可以跟他說：「我也很想知道發生了甚麼事，不如

你告訴我吧。」有時候我們臨床會聽到有幾個不同的可能性的，例如可能小朋

友說：「我很開心，因為這裡真的很好玩我想繼續玩下去」或者「我很害怕回

家，因為回到家後要繼續做功課或者溫習」，又或者是「我很害怕家中的一些

長輩，因為他們在的時候可能會罵我。」我們先了解原因，也幫助他說出自己

的情緒。 

 
媽媽可以回應：「媽媽聽到了，你很想繼續把這個開心的感覺延續下去」、

「媽媽聽到了，你對讀書考試很害怕或者有很大壓力」或是第三「你對家裡一

些人很恐懼，跟他相處好像很不開心」。接著，我們可以和小朋友一起去想方

法面對以上的情況。 

 
例如第一個情況他很想繼續玩有開心的感覺，我們可以跟他一起想回到家後有

甚麼事情，可以令他一樣有開心的感覺。例如他很喜歡看電視、玩平板電腦或

者玩 board game，不如回到家後繼續玩一些在家中可以玩到的活動或者玩具。 
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第二個情況可能是害怕一些讀書考試的壓力，媽媽要跟他解釋如何可以面對讀

書壓力，例如可以製定一個時間表，不同時候做不同項目或者功課，讓他知道

可以有效地完成這些東西後，便可以有玩樂的時間。家長也可以與小朋友進行

一些靜觀練習，例如是呼吸及身體素描，讓他感受身體不同部分的感覺，幫助

他減少壓力的反應。家長可以跟他一起練習，讓他可以放鬆不用太緊張考試讀

書的情況。 

 
如果是跟家中親人的關係，我們也鼓勵親人和孩子有多些玩樂時間，或者他有

一些特別喜歡玩的東西便和他一起玩，亦有一些靜心聆聽時間，去聽聽小朋友 

聽聽小朋友其實害怕長輩甚麼呢。我們讓他去表達其想法和感覺，靜心聆聽， 

讓小朋友感覺到家長是明白他的世界，知道他的需要。 

 
另一個做法就是外出前跟他做一個行為後果的配對表格，就好像做一些心理準

備給他，例如今天幾點至幾點我們會去哪一個娛樂場所，寫在那一個表格上

面，然後如果小朋友能夠遵守時間，準時在那個娛樂場所離開回家。我們在那

個行為後果表上面給他一個獎賞標誌，獲得一個即時獎勵，例如可能是他最喜

歡的一個食物或者可以換領一個他最愛的玩具。 
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如果小朋友在那個娛樂場所內不能離開、哭鬧或遲了回家，我們也會在行為後

果配對表上給一個負面標誌，給他一個負面的後果，例如拿走當晚家中全部娛

樂，或甚一星期也不能去他最愛的娛樂場所。這個行為後果配對表在外出前要

跟小朋友一起商量製訂，每次回家也檢討一下內容是否合適，又或有甚麼可以

增加刪減，讓小朋友可以有一個目標跟著做，讓他感覺到其實他是要回家的。 
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