
对话入门
家长及监护人

高中

通过以下提问方式，与您的孩子开启对话，聊一聊关于社交健康、心理健康以及
个人健康和安全的话题。
在本文档中，您可以看到一系列按主题分类
的提示。每个主题都包含以下内容：
	��适合儿童年龄、通俗易懂的主题定义；
	“提问”部分，提出一个问题，�
开启聊天；

	����“继续提问”部分，提出其他问题；以及
	�“话题延伸”部分，提供了一些建议，指导
您如何延伸话题，与孩子深入交流。

社交健康
社交健康是指建立并维持积
极人际关系、有效沟通以及以
健康的方式应对社交场合的
能力。其中包括尊重他人边
界、解决冲突、展现同理心，并
建立能支持情绪健康的有意
义的联结。我们的数字/网络
足迹（我们发布、点赞、分享及
发送的信息）也包括在这个范
畴内。

心理健康
心理健康指我们的情绪、心理
和社交处于良好的状态。它影
响着我们的思考方式、情绪感
受，以及应对压力、人际关系
和挑战的方式。呵护自己的心
理健康意味着识别自身情绪，
以健康的方式管理压力，并在
需要时主动寻求支持，以保持
身心平衡，各方面均处于良好
状态。

个人健康与安全
个人健康与安全指了解并尊
重自己的身体、人际关系和个
人边界。其中包括懂得关于成
长和发育、同意权、安全健康
的人际关系以及生殖健康的
准确知识。个人健康与安全还
包括做出明智决策、尊重自
己，以及知道在需要时可以从
何处获得支持及可靠信息。
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以下是一些与孩子进行有意义的对话的技巧：
	保持好奇心： 提出问题，不要加以评判。
	 �保持开放的心态： 想想自己小时候是什么样的，当时感受如
何，看重什么。

	 �认真倾听： 让孩子多聊聊，多问一些无法只用一个词回答的
问题。

	 �产生共鸣： 寻找与孩子所说内容产生共鸣的机会，肯定他们
的感受。

	 �一起探索： 有时我们可能不知道某个问题的答案�
（这很正常！）。 可以借此机会，向孩子示范如何在网上找到
可靠的资源。

谈话技巧

超越日常沟通
提升亲子间健康对话水平
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高中

社交健康
你如何以有益于社交健康的方式自我管理社交
媒体和电子产品的使用？你所看到、玩到或听到
的东西，是否存在一些有益于你社交健康的内
容？

提问

	 �你在网上和现实生活中的表现有什么不同？

	 �你在社交媒体/网络上接触到的内容如何影响你看待自己和他人的方式？

	 �当你感到不安或难以在现实生活中表达自己的情绪时，是否会通过网络或
社交媒体来表达自己？如果是，你会说些什么，做些什么？

继续提问

社交媒体对你的心理健康有怎样的影响？
提问

	 �你的情绪状态对你选择接触的媒体内容有怎样的影响？我很想知道你喜欢接触哪些媒体。（然后分
享一些你自己在类似情绪状态下喜欢收听或观看的内容。）

	 �我知道心理健康的管理是一个持续的过程。如何将社交平台转化为有利于促进心理健康的资源？

继续提问

心理健康

通过这个话题，与孩子聊一聊他们正在接触的内容，以及这些内容如
何影响心理健康。通过这类对话，与孩子开展健康、持续的交流，探讨
保持自我认同、识别恶意内容以及辨别信息可靠性的重要性。

话题延伸

	�如果你需要了解健康人际关系和同意权相关的知识，你会去哪里获取？你会上网查找这
些信息吗？

	�上网时，你如何判断某个网站或某人是否可信，特别是涉及个人信息或照片时？

	�回想一下你刚才提到的某个网站或
某人，你相信他们能够为你提供感兴
趣领域的准确信息吗？为什么？

继续提问

个人健康与安全

通过这个话题，与孩子聊一聊如何识别哪些社群和个人展现的是健康的人
际关系，哪些展现的是不良人际关系。这类对话可以帮助孩子了解同意权、
安全意识，以及媒体带来的情绪影响。经常与孩子聊一聊媒体中的性健康相
关内容，可以帮助孩子降低风险行为，学会设立个人边界。告诉你的孩子：媒
体中描述的人际关系，尤其是性关系，并不等同于现实。

话题延伸

不切实际的身体形象、人际关系和性行为描述对你有什么影响？
提问

通过这个话题，与孩子聊一聊如何管理网络形象和社交圈。借助这类对话，帮助孩子了解当下的数字环境，让他们明白网
络是资源，而非生活的本源。鼓励孩子关注并订阅那些有助于建立有意义的联结、提升社交和心理健康的平台。这类对话
能够让你更好地帮助孩子平衡线上和线下的人际交往。

话题延伸

超越日常沟通
提升亲子间健康对话水平


