
对话入门
家长及监护人

中学

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
社交健康指我们如何与他人建立和维持
健康的人际关系。其中包括我们如何与人
沟通、结交朋友、解决冲突，以及如何表达
尊重和同理心。良好的社交健康能让我们
感受到与周围人的联系，以及他们给予我
们的支持。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
心理健康指我们如何思考、感
受、应对生活中的挑战。它影
响着我们的情绪、情感以及应
对压力的方式。呵护自己的心
理健康意味着了解自己的感
受，以健康的方式管理压力，
并知道何时应该寻求帮助。

个人健康与安全
个人健康与安全意味着了解并尊
重自己的身体、人际关系和情绪。
其中包括懂得何为个人边界、何为
同意权，以及如何做出安全健康的
选择。个人健康与安全还意味着掌
握准确的信息，并知道何时向可信
赖的成年人提出疑问或表达担忧。

补充资源：《与媒体建立健康的关系：家长媒体素养指南》

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

https://namle.org/wp-content/uploads/2022/06/220348-NAMLE-Parent-Guide-202200619-2A3.pdf
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社交健康

你和哪些人一起玩网络游戏？

提问

	你是如何决定和谁一起玩网络游戏的？

	�你现实生活的朋友和你在网上认识的朋友有什么区别？

	�你在网上与人互动的方式，和面对面交流有什么不一样？

继续提问

通过这个话题，了解你的孩子是如何选择网上玩伴的，甚至可以借此机会，进一步讨
论我们在现实生活中和网上行为方式的差异。问问他们为什么人们在网上和现实生
活中会有不一样的表现。这也是一个很好的机会，可以与孩子展开聊一聊信念、价值
观，以及我们选择朋友时看重哪些品质。

话题延伸

超越日常沟通
提升亲子间健康对话水平
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你在社交媒体或 YouTube 上关注了谁？你是如何决定在网上关注谁的？

提问

	�你觉得网红们没有分享哪些生活内容？
	�你希望你关注的网红分享哪些生活内容？
	�你对你关注的网红有什么感受或想法？

继续提问

通过这个话题，与孩子聊一聊网红们可以选择只分享他们想分享的内容，这些内容可能无法真实
准确地反映他们的生活。也可以进一步聊聊：孩子看到某些网红时可能产生的感受，以及这些感
受如何影响他们对自我的认知和对人生的期待。

话题延伸

你喜欢用电子设备做什么？

提问

	�你是如何决定看哪些节目、视频，
玩哪些游戏的？

	�不同的网络活动带给你
什么样的感受？哪些活
动能让你充满活力？哪
些让你感到开心？	
哪些让你感到沮丧？

继续提问

心理健康

这是一个很好的话题，可以帮助您了解孩子感兴趣的活动类型，以
及他们喜欢特定内容的原因。利用此次机会，与孩子畅快沟通，也跟
孩子分享一下你喜欢什么内容。通过此次对话，为亲子沟通打下良
好的基础，并与孩子保持定期交流，这样有助于未来更轻松地开展
更坦诚、更开放的对话。这类对话也有利于孩子回想参与不同的网
上活动内容时的具体感受，以及这些活动如何影响他们的情绪。

话题延伸

超越日常沟通
提升亲子间健康对话水平
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你最近看过什么有趣的视频？

提问

	�有时候我看视频的时候，会突然出现意料之外的内容。当你浏览网
页时，如果看到不恰当的视频、图片或弹窗广告，你会怎么做？

	�你有没有对网上看到的内容产生疑问？如果有疑问，你会怎么做？

继续提问

孩子们在互联网上会接触到大量信息，但他们目前还没有足够的能力来判断这些信息是否可靠。通过
此次对话，谈谈社交媒体或网络上的信息如何影响我们，以及识别虚假信息的重要性。同时，也聊一聊
网上看到的内容如何影响我们的信念或价值观，以及可以采取哪些步骤来辨别信息是否可靠。

话题延伸

有时候我们无法控制孩子会看到什么内容。此次对话的目的是创造
一个让孩子可以与你放心交流的安全空间。通过这个话题，鼓励孩子
提出心中的疑问。告诉孩子：他们可以毫无顾虑地来找你沟通，并借
此机会与孩子分享自己在相同年龄段时的类似经历。

话题延伸

个人健康
与安全

当你在社交媒体或网络上看到某些内容时，如何判断
信息来源是否可靠？

提问

�	为什么判断我们在网上看到、听到或读到的内容是否可靠非常
重要？

	想一想，我们可以用哪些方法判断信息是否可靠？

继续提问

超越日常沟通
提升亲子间健康对话水平


