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幼儿园，作为幼儿教育的关键场所，承载着众多幼儿身

心健康成长的重要使命。其中，缓解幼儿如厕焦虑便是幼儿

园教育工作中不可忽视的一环。如厕，作为幼儿日常生活中

的基本自理行为，其顺利与否不仅关乎幼儿的生活质量，更

是衡量其身心健康发展水平的重要指标。因此，幼儿园必须

肩负起缓解幼儿如厕焦虑的重任，通过科学的教育方法和细

致的关怀，帮助幼儿克服这一难题。

一、幼儿如厕焦虑的表现与影响

（一）情绪表现

幼儿如厕焦虑，这种情绪在孩子们身上往往表现得尤为

明显。他们可能会因为对未知环境的恐惧，或是对独立如厕

技能的不自信，而表现出紧张、害怕甚至抵触的情绪。当孩

子们需要如厕时，他们可能会突然变得焦躁不安，紧紧拽住

成人的衣角，不愿意踏入卫生间的门槛。有的孩子甚至会因

此哭闹不止，抗拒任何关于如厕的提示和引导。许多幼儿在

初入幼儿园时，都会因为对环境的陌生和对独立如厕技能的

不熟悉，而产生不同程度的如厕焦虑。这种焦虑情绪不仅会

影响孩子们的日常生活和学习，还可能对他们的心理健康产

生负面影响。

（二）生活影响

如厕焦虑在幼儿中是一个普遍存在的现象，它会对幼儿

的日常生活产生深远的影响。当孩子们因为害怕或紧张而不

愿意去卫生间时，他们可能会采取一些自我保护的措施，比

如故意减少饮水。然而，这种做法往往会导致一系列健康问

题。由于水分摄入不足，幼儿身体可能出现便秘的症状。这

不仅让幼儿自己感到痛苦，也给老师和家长带来了额外的

照顾负担。除了便秘，如厕焦虑还可能导致另一个常见问

题——尿裤子。孩子们可能会因为过于紧张或害怕，而无法

在需要如厕时及时提出。等到他们意识到需要如厕时，往往

已经来不及了，结果便是尿裤子。这不仅让孩子们感到尴尬

和不安，也增加了老师和家长处理幼儿衣物和卫生的工作量。

这些因如厕焦虑而产生的问题，不仅给教师和家长带来了更

大的照顾难度，更重要的是，它们对幼儿的身体健康产生了

负面影响。长期的便秘可能导致幼儿的消化系统功能受损，

影响营养吸收和生长发育；而频繁的尿裤子则可能增加幼儿

感染病菌的风险，对他们的健康构成威胁。

（三）心理影响

长期的如厕焦虑确实可能对幼儿的心理发展产生不容忽

视的负面影响。这种焦虑情绪若未能得到及时有效的缓解，

可能会逐渐侵蚀孩子们的自信心，甚至导致他们在社交和情

感层面出现障碍。

1. 产生自卑心理

他们可能会因为无法像其他小朋友一样自如地如厕而感

到自己与众不同，进而认为自己在某些方面不如别人。这种

自我否定和怀疑会渐渐侵蚀他们的自信心，使他们在面对其

他挑战时也显得犹豫和退缩。

2. 导致幼儿孤僻

由于害怕在如厕过程中出错或受到嘲笑，他们可能会选
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择避免与其他小朋友一起如厕，甚至避免参与集体活动。这

种孤立行为会让他们逐渐脱离集体，失去与他人建立深厚友

谊的机会，从而影响到他们的社交能力发展。

3. 产生抵触情绪

幼儿可能会将幼儿园与如厕时的恐惧和不安联系在一起，

从而对幼儿园产生负面印象。这种抵触情绪不仅会影响他们

在幼儿园的学习和生活质量，还可能对他们的心理健康产生

长远影响。

二、幼儿如厕焦虑产生的原因

（一）生理原因

幼儿的身体发育正处于一个不断探索和完善的阶段，尤

其在如厕技能方面，他们还在逐步学习和掌握中。由于生理

发育的限制和技能的不足，幼儿在如厕过程中往往会遇到一

些困难和挑战，这些困难可能导致他们产生挫败感，进而引

发焦虑情绪。例如，有些幼儿可能由于手部协调能力有限，

无法熟练地解开裤子或正确地使用卫生纸，这就会让他们在

如厕时感到困惑和无助。另外，有些幼儿可能因为对马桶或

蹲坑的高度和宽度不适应，而无法顺利完成如厕动作，这同

样会给他们带来挫败感。当幼儿面对这些困难时，他们可能

会感到害怕、紧张甚至羞愧，从而产生焦虑情绪。这种焦虑

情绪不仅会影响他们的如厕体验，还可能影响他们的自信心

和自尊心。

（二）心理原因

幼儿在面对新环境和新规则时，往往会感到陌生和不安。

特别是在如厕这一日常活动中，由于环境陌生、规则不熟悉，

他们可能会产生强烈的焦虑情绪。新环境对于幼儿来说是一

个未知的世界。当他们进入幼儿园或新的如厕场所时，周围

的一切都是陌生的，包括卫生间的布局、设施以及使用方法。

这种陌生感可能让幼儿感到不安，甚至害怕。他们可能会担

心自己找不到正确的位置，或者不知道如何正确使用设施。

这种担忧和困惑往往会导致他们产生焦虑情绪。新规则也是

幼儿需要适应的一部分。在幼儿园或新的环境中，如厕的规

则可能与家庭中的习惯不同。例如，可能需要排队等待、在

特定的时间段内如厕，或者按照特定的方式清洁和整理。这

些新的规则对于幼儿来说是一个挑战，他们需要时间去理解

和适应。然而，在适应过程中，他们可能会感到困惑、无助，

甚至产生挫败感，进而引发焦虑情绪。

（三）家庭因素

家长在幼儿如厕行为上的过度保护或限制，以及缺乏正

确的如厕教育，都可能对幼儿产生不良影响，导致他们对如

厕产生恐惧和抵触情绪。家长的过度保护可能让幼儿在如厕

过程中感到束缚和无助。有些家长过于担忧孩子弄脏衣物或

环境，会过度介入幼儿的如厕过程，甚至替代孩子完成某些

步骤。这种做法剥夺了孩子自主探索和学习的机会，让他们

无法真正掌握如厕技能。当幼儿离开家长的帮助后，他们可

能会因为缺乏自信而害怕如厕，产生恐惧和抵触情绪。有些

家长为了保持卫生或避免麻烦，会严格限制幼儿的如厕时间

和地点，甚至不允许他们在某些场合或时间段内如厕。这种

限制会让幼儿感到压抑和不自由，他们可能会担心自己无法

满足家长的要求而遭受责备或惩罚。这种担忧和不安会转化

为对如厕的恐惧和抵触情绪。此外，家长缺乏正确的如厕教

育也是导致幼儿产生恐惧和抵触情绪的原因之一。有些家长

可能没有意识到如厕教育的重要性，或者不知道如何正确引

导幼儿如厕。他们可能没有向孩子解释如厕的意义和步骤，

没有教他们正确使用卫生设施，也没有培养他们良好的卫生

习惯。这会让幼儿对如厕感到困惑和不安，他们可能会因为

不知道如何正确如厕而感到害怕和抵触。

三、缓解小班幼儿如厕焦虑的重要性

（一）有助于幼儿适应幼儿园生活

幼儿园是幼儿离开家庭、步入社会的第一步，他们需要

在这个新的环境中学会独立生活、与同伴相处。而如厕作为

日常生活中的基本需求，如果幼儿对此感到恐惧或不安，那

么他们就很难全身心地投入到幼儿园的学习和生活中。因此，

通过缓解如厕焦虑，我们可以帮助幼儿更快地适应幼儿园的

生活节奏和规则，让他们更加自信、从容地面对新的挑战。

（二）有助于减少幼儿的身体不适

如前所述，如厕焦虑可能导致幼儿减少饮水、便秘或尿

裤子等问题，这些问题不仅给教师和家长带来了额外的照顾

负担，更重要的是，它们会对幼儿的身体健康产生负面影响。

通过缓解如厕焦虑，我们可以让幼儿恢复正常的饮水习惯，

预防便秘和尿裤子等问题的发生，从而保障他们的身体健康。

（三）有助于减少幼儿的心理不适

长期的如厕焦虑可能导致幼儿产生自卑、孤僻等心理问

题，影响他们的心理健康和社交能力。通过有效的策略和方

法来缓解幼儿的如厕焦虑，我们可以帮助他们建立自信心，

增强社交能力，更好地融入集体生活，从而享受幼儿园带来

的快乐和成长。

四、缓解小班幼儿如厕焦虑的策略

（一）创设良好环境

为了有效缓解幼儿的如厕焦虑，幼儿园需用心为他们打

造一个温馨、舒适且安全的如厕环境。这样的环境，不仅消

除了他们对未知事物的恐惧感，更让他们在如厕时感受到了

家的温暖与安宁。

我们坚持每天多次清洁卫生间，确保地面干净无污渍，

墙壁洁白无瑕。此外，我们还定期更换空气清新剂，确保卫

生间内弥漫着清新的香味，让幼儿在如厕时能够呼吸到新鲜

的空气。我们也精心挑选并提供了适合幼儿使用的卫生设施。

幼儿专用的蹲位设计合理，大小适中。洗手台的高度和出水

口的位置也根据幼儿的身高和习惯进行了精心调整。这些细

节的设计，旨在确保幼儿能够轻松、自如地使用卫生设施，
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减少他们在如厕过程中的不便和困扰。此外，为了让卫生间

变得更加温馨有趣，我们还可以在其中加入一些特别的装饰，

如：蹲位上方的墙壁上，挂上一幅幅色彩鲜艳、图案可爱的

卡通壁画，吸引幼儿的注意力，让他们对如厕场所产生了更

多的好感；洗手台旁，可放置一些小巧玲珑的绿植和玩偶，

它们不仅美化了环境，还为幼儿带来了欢乐和惊喜。

（二）教师引导支持

教师应敏锐地观察幼儿的情绪变化，及时发现他们的不

安与焦虑。当孩子们表现出对如厕的抵触或恐惧时，教师应

及时给予关爱和鼓励，用温暖的话语和拥抱来安抚他们的心

灵。例如，当幼儿在如厕时表现出紧张情绪时，老师轻轻握

住他的手，温柔地说：“不用怕，老师在这里陪着你。你知道

吗，每个小朋友都要学会自己上厕所，这是成长的一部分。

你一定能做到的！”这样的话语，如同春风拂面，让幼儿感

受到了安全与信任。教师还应通过讲解、示范等方式，引导

幼儿掌握正确的如厕技能。对于初次尝试独立如厕的幼儿来

说，正确的姿势、步骤和卫生习惯都是他们需要学习的内容。

教师可以通过生动有趣的故事、儿歌或动画视频来向孩子们

介绍如厕的过程，让他们在轻松愉快的氛围中掌握相关知识。

同时，教师还可以亲自示范如何正确使用蹲位、洗手等步骤，

让孩子们能够直观地了解并模仿。

在实际操作中，教师还可以采用一些具体的方法来提高

幼儿如厕的自主性。例如，可以设立一个“如厕小能手”的

荣誉称号，鼓励孩子们积极参与如厕练习。每当有孩子成功

完成如厕任务时，教师可以给予他们一个小贴纸或小红花作

为奖励，让他们感受到自己的进步和成就。此外，教师还可

以组织一些与如厕相关的游戏或活动，让孩子们在游戏中学

习、在实践中成长。

（三）加强家园共育

家长，作为幼儿成长道路上不可或缺的陪伴者，其态度

和行为在缓解幼儿如厕焦虑方面扮演着举足轻重的角色。他

们的一言一行，都深深影响着孩子们对于如厕这一日常行为

的认知和情感。因此，幼儿园与家长的紧密沟通与合作，对

于制定有效的如厕教育计划、指导家长正确引导幼儿如厕至

关重要。

幼儿园应主动与家长建立沟通机制，定期分享幼儿在园

内的如厕情况。这可以通过家长会、家园联系册、微信群等

多种形式实现。通过这样的沟通，家长能够更直观地了解孩

子在如厕方面遇到的困难和挑战，从而更有针对性地在家中

进行引导和教育。幼儿园也可以组织一些家长培训活动，邀

请专业人士为家长讲解幼儿如厕焦虑的成因、表现及应对方

法。这样的培训活动不仅能够帮助家长认识到如厕焦虑问题

的严重性，还能为他们提供具体、可操作的指导建议。同时，

家长之间也可以借此机会交流育儿经验，互相学习、互相支

持。此外，幼儿园还可以与家长共同制定如厕教育计划。这

一计划应根据孩子的年龄、性格、生活习惯等因素量身定制，

确保既符合孩子的发展需求，又能够得到家长的认可和支持。

在计划实施过程中，幼儿园和家长应保持密切沟通，及时调

整和优化教育策略，确保如厕教育的有效性和针对性。幼儿

园应努力营造温馨、和谐的家园关系，让家长感受到幼儿园

对孩子的关爱和尊重。同时，家长也应积极参与幼儿园的教

育活动，与幼儿园携手共进，共同为孩子的健康成长贡献

力量。

（四）制定个性缓解策略

每个幼儿都是独一无二的个体，他们的性格、经历和家

庭环境千差万别，因此在缓解如厕焦虑时，我们不能采取一

刀切的方法，而需要为每个孩子量身定制个性化的策略。对

于那些特别胆小、内向的幼儿，他们可能对陌生的如厕环境

感到恐惧和不安。这时，教师需要采取一种更为温和、细致

的方法。首先，教师可以为他们选择一个相对安静、隐私性

较强的如厕区域，减少外界干扰和刺激。其次，教师可以逐

步引导这些幼儿适应如厕环境，比如先带他们参观卫生间，

介绍各个设施的功能和用法，让他们逐渐熟悉和放松。在如

厕过程中，教师可以耐心地陪伴在他们身边，用温柔的话语

和鼓励的眼神给予他们支持。

而对于那些家庭环境特殊、缺乏关爱的幼儿，他们的如

厕焦虑可能更多地源于情感上的缺失。对于这样的幼儿，教

师需要加强与家长的沟通，深入了解孩子的家庭情况和成长

经历，以便更好地理解他们的需求和困扰。同时，教师可以

引导家长多给予孩子关爱和支持，让他们感受到家庭的温暖

和安全。在幼儿园，教师也可以通过集体活动、游戏等方式，

让这些幼儿感受到集体的温暖和接纳，帮助他们建立自信心

和归属感。

五、结语

综上所述，缓解小班幼儿如厕焦虑是一项系统工程，需

要幼儿园、家庭和社会共同努力。通过创设良好如厕环境、

教师引导与支持、家园共育以及制定个性化缓解策略，可以

有效缓解幼儿的如厕焦虑，促进他们健康成长。同时，我们

还应关注幼儿个体差异，针对不同幼儿的实际情况制定针对

性的解决方案，确保每个幼儿都能顺利度过如厕焦虑期。
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