
如何幫助孩子戒掉壞習慣？ 

感到焦慮不安時，小朋友或許會養成吸吮拇指、撕手皮或咬指

甲等壞習慣。孩子可能並非故意這樣做，但長期下去有機會傷

害到自己。據說養成一種習慣需要二十一天，那麼要幫助子女

戒除以上的壞習慣又需要多久？ 

專家指出，習慣可分為很多種，吸吮大拇指及撕手皮等行為屬於生理方面的習慣，另

外還有插嘴之類的行為習慣及發脾氣等情緒習慣。雖然以上提及的生理習慣大多與焦

慮及緊張等負面情緒掛鉤，但小朋友也有可能只是為了解悶或滿足對身體的好奇心，

家長毋須過分擔心。 

瞭解習慣的根源 

留意到小朋友的壞習慣後，家長首先需要向子女直接提

出問題，並與他們詳細溝通，瞭解這些習慣背後的原

因。如果孩子還未懂得如何表達，家長則可以在日常生

活中觀察這些壞習慣出現的時機，找出行為的根源因

素。當小朋友感到緊張或不安，便容易下意識地做出咬

指甲等重複性行為，試圖抒發壓力。若家長發現子女的壞習慣較常在面對壓力時，例

如在溫習、考試或上台朗誦前出現，便代表他們的行為是因焦慮等負面情緒而產生。

不過，有些小朋友也可能是因為對自己的身體充滿好奇，而做出拔頭髮或撕手皮等行

為。此外，不少孩子也會在感到無聊，甚至肚餓的時候，透過吸吮拇指等習慣來打發

時間。 



尋找替代方案 

如果子女的行為會傷害到自己，父母必須立即告訴孩子他

們的行為是不正確的，並說出原因。專家表示，阻止孩子

的行為後，家長需要跟他們尋找替代方案，滿足孩子的好

奇心，並緩解壞習慣背後的情緒問題。例如，若子女只是

因為對頭皮好奇而拔頭髮，家長可以和他們一起到圖書館

借閱有關身體結構的書籍，給予孩子一個健康的途徑去瞭

解自己的生理。 

 

要徹底戒除一個習慣可能需要三至四周，如果習慣形成已久，要戒掉便難上加難。因

此，家長在幫助孩子戒除壞習慣時必須保持耐性，並多作正面鼓勵，不然太嚴格的管

教可能會令子女更加焦慮，壞習慣也會加劇。 
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