
亲子聊聊  ·  3 0户家庭测试版

晚安
聊聊
3-5岁家庭 · 28晚测试卡

今晚不问作业，聊点彼此真正想说的话。

每晚一张 · 大人也回答 · 可以换题 · 可以不聊 · 可以只抱抱

建议A4双面或单面打印，沿虚线裁切。



第 1 晚 · 感受 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我先说：我的今天有一点___，因为___。

聊开以后

这阵天气最想要什么？

玩玩一下

一起用脸和手演出两种天气，猜猜对方演的是什么。

给大人的一句话

孩子不需要解释原因，只说一种天气也算完成。

不要这样问：“这有什么好难过的？” 续到明天：明天遇到好天气时，互相眨一下眼。

第 2 晚 · 想象 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我的枕头可能会说：“你今天辛苦啦。”

聊开以后

它会用什么声音说？

玩玩一下

轮流把枕头当成话筒，各说一句“枕头的话”。

给大人的一句话

想象题没有标准答案，荒诞答案通常更有趣。

不要这样问：“认真一点，别乱说。” 续到明天：明早问问枕头昨晚有没有做梦。

今晚的心情天气
如果你今天的心情是一种天气，会是什么天气？

枕头会说话
如果你的枕头会说话，它今晚会对你说什么？



第 3 晚 · 快乐 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我今天最好笑的一刻是___。

聊开以后

能不能演给我看？

玩玩一下

用慢动作重演那个好笑瞬间，最多30秒。

给大人的一句话

家长先暴露一点自己的笨拙，孩子会更放松。

不要这样问：“这有什么好笑的？” 续到明天：明天发现好笑的事，记得留给对方。

第 4 晚 · 想象 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我一定会带___，因为___。

聊开以后

月亮上的床是什么样？

玩玩一下

用被子搭一个“月亮帐篷”，在里面完成对话。

给大人的一句话

选择能让孩子表达依恋与偏好，但不要强行解读。

不要这样问：“这个不能带，换一个。” 续到明天：明天一起找一个像月亮的东西。

今天最好笑的一刻
今天什么事情最好笑？

最想带上月亮的东西
如果今晚去月亮上睡觉，你要带哪三样东西？



第 5 晚 · 欣赏 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我给自己一枚“没有放弃奖”。

聊开以后

奖章是什么颜色？

玩玩一下

用手指在对方胸前画一枚看不见的奖章。

给大人的一句话

奖励努力、诚实、求助和尝试，不只奖励表现好。

不要这样问：“这也值得奖励？” 续到明天：明天留意对方一个值得颁奖的小动作。

第 6 晚 · 角色 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我想变成___，因为它可以___。

聊开以后

它怎么跟你说晚安？

玩玩一下

用动物的声音互道晚安，音量要像小秘密。

给大人的一句话

避免把动物比喻变成嘲笑外貌或性格。

不要这样问：“你就像一只懒猪。” 续到明天：明天起床先用动物暗号打招呼。

给今天发一枚奖章
今天你想给自己一枚什么奖章？

动物交换日
如果我们明天变成两种动物，你想变成什么？



第 7 晚 · 回忆 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我最想重播的是我们___。

聊开以后

再来一次时想加上什么？

玩玩一下

一起做按下遥控器“重播键”的动作，再把画面讲一遍。

给大人的一句话

具体的小瞬间比“你最幸福吗”更容易回答。

不要这样问：“你怎么不选我带你去的那次？” 续到明天：下周真的安排一个10分钟重播。

第 8 晚 · 角色 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

如果我当你，我最想先___。

聊开以后

你会怎么哄我睡觉？

玩玩一下

交换枕头和称呼一分钟，各说一句对方常说的话。

给大人的一句话

重点是看见彼此，不把模仿变成讽刺。

不要这样问：“你看，你自己也知道不听话。” 续到明天：明天试行孩子提出的一条安全小规则。

本周最想再来一次
这几天哪件开心的事，你想再来一次？

身份交换一分钟
如果你当一分钟爸爸或妈妈，你会先做什么？



第 9 晚 · 合作 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我希望袜子会自己找到朋友。

聊开以后

魔法会发出什么声音？

玩玩一下

选一件家务，用10秒设计它的“魔法启动动作”。

给大人的一句话

不要借话题临时布置任务；次日行动必须双方同意。

不要这样问：“那你明天就把这些全做了。” 续到明天：明天共同完成一件两分钟小家务。

第 10 晚 · 观察 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我喜欢___，因为在那里我会___。

聊开以后

那里需要放一样什么东西？

玩玩一下

闭眼轮流描述那个角落，让对方猜。

给大人的一句话

关注孩子对空间的真实感受，不急着整理或评价。

不要这样问：“那里那么乱，有什么好喜欢？” 续到明天：明天一起在那里停留两分钟。

三样神奇家务
如果家务会变魔法，你想让哪三样东西自己动起来？

藏在家里的快乐
家里哪个小地方会让你觉得舒服？



第 11 晚 · 故事 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我的第一句会留一个悬念给你。

聊开以后

最后谁来帮助它？

玩玩一下

每人一句，严格三轮结束；最后一起给故事取名。

给大人的一句话

限制长度能保持睡前节奏，也让双方有同等创作权。

不要这样问：“你这样接不合理。” 续到明天：白天把故事画成一幅画。

第 12 晚 · 欣赏 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我想送你“被认真听完一次”。

聊开以后

这个礼物怎么打开？

玩玩一下

双手捧着“空气礼物”递给对方，对方做出拆开动作。

给大人的一句话

把抽象愿望转成小行动，但不承诺无法兑现的事。

不要这样问：“你怎么不送更懂事一点？” 续到明天：兑现一个今天说过的小礼物。

一起编一个三句话故事
我们一起编故事：有一只找不到家的小星星……

看不见的礼物
如果送我一个看不见的礼物，你想送什么？



第 13 晚 · 感受 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我先演一个又累又开心的表情。

聊开以后

身体哪里也会跟着变？

玩玩一下

一人演混合表情，一人猜；猜错也算成功。

给大人的一句话

帮助孩子认识复杂感受，不要求给感受贴唯一标签。

不要这样问：“你到底是开心还是不开心？” 续到明天：明天遇到混合心情时说暗号“表情侦探”。

第 14 晚 · 连接 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我的暗号要简单、不会让你尴尬。

聊开以后

什么时候最想用它？

玩玩一下

共同设计并练习三次暗号。

给大人的一句话

尊重孩子在公共场合的边界，暗号由双方共同决定。

不要这样问：“以后我做了你必须回应。” 续到明天：明天至少使用一次，但对方可选择不回应。

表情侦探
你能做一个“有一点生气、又有一点想笑”的脸吗？

我们家的秘密暗号
我们发明一个只有家人懂的“我爱你”动作吧。



第 15 晚 · 边界 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我先说：你不想被挠痒时，可以告诉我停。

聊开以后

你想用什么词让我马上停？

玩玩一下

共同练习“停一下”“换一个”“只想抱抱”三个安全词。

给大人的一句话

允许拒绝不等于取消所有规则；先区分身体边界与安全责任。

不要这样问：“小孩子哪有那么多不愿意。” 续到明天：明天家长主动尊重一次孩子的“等一下”。

第 16 晚 · 求助 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我也有不会的事，我会向___求助。

聊开以后

你希望他怎么帮？

玩玩一下

一个人扮演求助站，另一个用一句话说清“我需要你帮___”。

给大人的一句话

把求助当能力，不把它解释成软弱或依赖。

不要这样问：“这么简单也要别人帮？” 续到明天：明天家长向孩子请教一件小事。

可以说不的三件事
什么事情你不喜欢时，可以对我说“不”？

难题求助站
遇到不会的事情时，你最想找谁帮忙？



第 17 晚 · 自主 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我也提出一条约束大人的规则。

聊开以后

谁来提醒？

玩玩一下

把规则说成“当___时，我们一起___”，避免只命令一个人。

给大人的一句话

孩子参与规则制定会提升合作感，但家长保留安全底线。

不要这样问：“你看，你就是想少做作业。” 续到明天：执行一条双方同意的24小时小规则。

第 18 晚 · 成长 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我先讲一个今天自己的小错误。

聊开以后

下次想试什么？

玩玩一下

把错误想象成一位老师，给它取一个不吓人的名字。

给大人的一句话

先降低羞耻感，再谈下一步；睡前不复盘严重冲突。

不要这样问：“我早就告诉过你了。” 续到明天：明天只尝试一个更小的新办法。

家里的小规矩实验室
如果你能给家里加一条小规矩，会是什么？

把错误变成老师
今天有没有一件没做好的事？它教了你什么？



第 19 晚 · 勇气 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我害怕时会先___。

聊开以后

谁可以陪你？

玩玩一下

用手比出从很小到很大的“勇敢刻度”，孩子选择今晚的位置。

给大人的一句话

不强迫孩子挑战恐惧，勇敢也可以是求助和暂停。

不要这样问：“这有什么好怕的？” 续到明天：只做孩子同意的最小一步。

第 20 晚 · 修复 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我想重来的是___，我会改成___。

聊开以后

重来时需要谁帮助？

玩玩一下

用手做倒带动作，然后说出新的版本。

给大人的一句话

家长先承担自己的部分，不把话题变成孩子检讨会。

不要这样问：“那你现在知道错了吧？” 续到明天：完成一个双方同意的小修复。

勇敢不是不害怕
你害怕的时候，什么会让你勇敢一点点？

如果今天能重来一分钟
今天哪一分钟你想换一种做法？



第 21 晚 · 身体 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我的肩膀紧时，会提醒我休息。

聊开以后

它想让你做什么？

玩玩一下

从头到脚轻轻扫描身体，只说感觉，不互相触碰。

给大人的一句话

培养身体觉察，不进行健康诊断。

不要这样问：“你就是装的。” 续到明天：明天留意一次身体发出的休息信号。

第 22 晚 · 回忆 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我的照片里，我们正在___。

聊开以后

谁站在哪里？

玩玩一下

摆出照片姿势，保持三秒，再描述照片名字。

给大人的一句话

不要求“全家必须幸福”，允许选择两个人或一只宠物。

不要这样问：“为什么照片里没有我？” 续到明天：安排一个可实现的“新照片”时刻。

我的身体小助手
身体哪里会告诉你“我累了”或“我不喜欢”？

家里的幸福照片
如果今晚拍一张全家开心的照片，大家在做什么？



第 23 晚 · 欣赏 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我从你身上学到___。

聊开以后

你是怎么看会的？

玩玩一下

互相做一个“老师请受礼”的小动作。

给大人的一句话

欣赏要具体，不用“懂事”“听话”代替真实品质。

不要这样问：“那你怎么还没学会？” 续到明天：明天实际向对方请教一次。

第 24 晚 · 期待 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我希望明天___。

聊开以后

我们能帮一点什么？

玩玩一下

双手合起来，把期待吹进“明天口袋”。

给大人的一句话

期待不是任务，避免变成对表现的要求。

不要这样问：“那你明天必须做到。” 续到明天：为期待创造一个很小的机会。

我从你身上学到的事
你觉得我做什么很厉害？我也告诉你一件。

未来的一天
你希望明天有一件什么小好事？



第 25 晚 · 关怀 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我今天的电量是___。

聊开以后

你愿意提供哪一种充电？

玩玩一下

用手比电量；可选择拥抱、安静、倒水或什么也不做。

给大人的一句话

培养关怀但不让孩子承担大人的情绪责任。

不要这样问：“妈妈这么累都是因为你。” 续到明天：明天先问一句“你想怎么被陪伴？”

第 26 晚 · 合作 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我的能力是___，你的能力是___。

聊开以后

队伍的暗号是什么？

玩玩一下

设计队名、一个手势和一句短口号，控制在一分钟。

给大人的一句话

强调互补，不给家人固定负面角色。

不要这样问：“你的能力就是捣乱。” 续到明天：共同完成一个五分钟团队任务。

给家人充电
你觉得家里谁今天最需要充电？怎么充？

家庭超级队
我们家的超级队叫什么名字？



第 27 晚 · 感谢 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我谢谢你今天___。

聊开以后

你收到感谢时是什么感觉？

玩玩一下

把感谢说进手心，再轻轻把手心送给对方。

给大人的一句话

感谢不能成为交换条件，也不强迫孩子必须找到答案。

不要这样问：“我做了那么多，你只想到这个？” 续到明天：明天把一个感谢变成实际回应。

第 28 晚 · 共创 3-5岁版 · 约8-10分钟

大人先说

我最喜欢___，最想改___。

聊开以后

你想设计的第一张卡是什么？

玩玩一下

孩子当产品设计师，口述一张新卡，家长只负责记录。

给大人的一句话

真实的“不喜欢”比礼貌好评更有价值。

不要这样问：“我们花了这么多时间，你还不喜欢？” 续到明天：兑现一个孩子提出的可行改动。

谢谢今天的你
今天你想谢谢我什么？我也谢谢你一件事。

下一轮想怎么玩
这28天里，你最喜欢哪种聊法或玩法？



安全卡 孩子拥有拒绝权

一起说一句晚安，安静陪伴一分钟。

安全卡 孩子拥有拒绝权

回到抽卡页，选择另一个话题。

今天不想聊
今晚可以不聊。你不需要解释原因。

换一个
这个话题不喜欢，我们马上换一个。



安全卡 孩子拥有拒绝权

由孩子选择抱抱、牵手、坐在旁边或保持距离。

一起说一句晚安，或者安静待一分钟。

只想抱抱
今晚不需要回答，只需要你喜欢的陪伴。

今晚到这里
不是每次都要聊出答案。愿意停下来，也是一种互相尊重。


