
阳光沟通

适合⼩学⽣ 

什么是你今天的梦想之事(最美好的
事情)，你今天的烦恼(最坏的事情)
是什么？以及你今天的期盼(你期待
的事情)是什么? 
今天什么事让你开怀⼤笑? 
今天什么事让你感到很困惑?  
如果今天你可以再做⼀件事，你会
做什么呢? 为什么? 
你和你的朋友今天能解决的问题是
什么? 
今天哪个⽼师最有趣⼉? 哪节课最
有趣⼉? 
你今天读了什么书从⽽引发你的思
考? 
如果你给今天起个名字，你会给它
起什么名字呢?

什么是你今天的梦想之事(最美好的
事情)，你今天的烦恼(最坏的事情)
是什么？以及你今天的期盼(你期待
的事情)是什么? 
今天什么事让你开怀⼤笑? 
今天什么事让你感到很困惑? 
什么时候你会感到很沮丧/很难过/
很⽣⽓/很骄傲? 
如果今天变成了⼀种颜⾊，你会让
它变成什么颜⾊呢? 
如果今天你可以再做⼀件事，你会
做什么事情呢? 为什么? 
你今天读了什么书从⽽引发了你的
思考? 
你今天是怎么晃动⾃⼰的⾝体的呢?

你今天的⾼光时刻 (你引以为傲的事
情) 是什么？你今天取得了什么进步
(你想要努⼒完成的事情)? 
如果今天你可以再做⼀件事，你会
做什么事情呢? 为什么? 
今天哪个时刻让你感到很骄傲呢? 
你和你的朋友们这些天最担⼼的是
什么事情? 那么感到⾼兴的⼜是什么
事情呢? 
今天什么事情让你感到很困惑? 什么
事情让你很⽣⽓? ⼜是什么事情你持
有不同意⻅呢？ 
今天什么事让你感到很烦恼呢? 
你觉得今天有⼈误解你了吗? 发⽣了
什么事情? 你觉得你误解别⼈了吗?
发⽣了什么事情? 
你觉得你今天过得怎么样，有什么
会让我感到很奇怪的事情吗? 

本项⽬旨对学⽣和家庭的⼼理调整和⾏为改善提供帮助，并就此提供相关学术⽀持。其中，第⼆部分由美国卫⽣
与公众服务部(HHS)疾病控制和预防中⼼(CDC)提供⽀持，并成为财政援助奖⾦的⼀部分，其总⾦额⾼达434,555
美元，100%由CDC/HHS资助。这些内容仅代表作者的观点，并不代表CDC/HHS或美国政府的官⽅观点，也未
得到CDC/HHS或美国政府的背书认可。

时间就是⼀切! 您可以在
没有屏幕、排除任何⼲
扰，并在没有任何要求
的情况下使⽤这些提
⽰。

充满好奇! 您的孩⼦对
于⾃⼰的亲⾝经历绝
对是权威，在这⽅
⾯，他们可以成为您
的⽼师。 

设置语调。以“什
么……”，⽽不是“为什
么”，来创造⼀种⾮主
观、更容易让⼈接受的
语调。 

引发回答。要尽量提出
⼀些可扩充的问题，⽽
不是提出⼀些能⽤⼀句
话就能概括回答的问
题。
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