
与您的孩子谈论电子烟

家长对话指南
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准备好开始这次谈话了吗？

如何使用本指南？

本指南可帮助您与孩子就电子烟问题进行一次有意义、无威胁感的沟通。这里不会提供一套固定
的提问脚本——我们不希望替您“规定台词”。相反，我们将分享：

前往第一部分 前往第二部分

建议将谈话分为两个部分进行。第一部分：了解孩子目前吸电子烟的情况；第二部分：识别最符
合孩子现状的类型，并选择最相关的沟通建议。您可以根据第一部分的谈话情况选择暂停，稍后
再进行第二部分。或者，如果您感觉合适，也可以直接进入第二部分。您了解与您孩子沟通的最
佳方式，这也取决于您孩子对此的反应。请记住，您的孩子在吸电子烟方面的情况可能会随着时
间的推移而改变。当您需要时，可以随时重新查看本指南。

我们的研究表明，父母的意见对青少年非常重要。有些青少年不吸电子烟是因为他们不想让父母
失望。让他们知道您认为吸电子烟是一个糟糕的决定，往往足以阻止许多青少年尝试。

如果您的观点基于事实，并以轻松、非对抗的方式表达，会更有效。

这些洞察来自我们近期在全澳大利亚对青少年进行的问卷访谈与深度访谈研究。通过研究，我们
制定了指导方针，帮助家长更好地理解青少年对电子烟的看法和感受。

在开始前需要注意：本指南的建议并非仅依据年龄划分。同时该对话也基于您的孩子使用电子烟
的动机、态度以及当前行为。

根据您的孩子使用电子
烟的行为设计的对话开
场方式。

来自我们研究的洞察：帮助您了解孩子可能
在想什么、感受如何，以及您可以表达些什
么来提供支持。
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第一部分：

三分之一的青少年尝试过吸电子烟，大约五分之一的青少年目前正在吸电子烟。
因此，即使您认为您的孩子没有吸电子烟，也要做好心理准备，他们也许会承认
曾经尝试过。

请准备好以不做评判的态度倾听与交流。对他们的想法和感受保持好奇，表示 
兴趣。因为当您的孩子感到越安全，您的对话就会进行得越好，您就能提供更多
帮助。

自 2024 年 7 月起，关于电子烟的法律已经发生变化。在维多利亚州，电子烟已不
再允许在电子烟专卖店、便利店或烟草店合法销售。现在，电子烟只能通过药房合
法提供，用于帮助戒烟和管理尼古丁依赖。

以轻松的方式开始对话，表现出对他们世界的好奇，同时也掌握了解相关事实。
以下三个问题足以开始关于电子烟的对话，同时也不会让您的孩子感到被审问或
被评判。

•	 在你的朋友圈或学校里，你看到多少人在吸电子烟？（不要问是谁或在哪里——
他们可能会对关于朋友的问题产生防备心理。）

•	 你认为电子烟像社交媒体或媒体所描绘的那样普遍吗？

•	 电子烟是你需要特意寻找或特意避免的东西吗？这对你来说容易还是困难？

无论您使用其中一个或所有这些问题，都尽量让问题无法仅仅用简单的“是/否”
回答。您也可以继续追问“为什么？”或“怎么会这样？”以了解更多。

例如，当您在开车时看到有人在吸电子烟，或者媒体上有关于电子烟的内容时。 
如果您的孩子此时很忙或注意力在其他事情上，现在可能不是开启对话的合适 
时机。

如何开始对话

选择合适的时间交谈

您的孩子在吸电子烟方面的情况如何？
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1.	 您的孩子对电子烟没兴趣、不在意，或持反对态度。他们可能过去尝试过， 
但决定这不适合他们自己。请参考「 1 青少年类型 1」的沟通建议。

2.	 孩子的朋友在吸电子烟，或孩子曾被提供尝试机会。 可以通过以下问题了解
他们的好奇程度：

•	 他们对电子烟感到好奇吗？

•	 他们希望了解电子烟/吸电子烟的哪些信息？

•	 如果不吸电子烟，他们会觉得错过了什么吗（如果有的话）？

•	 如果有人提出与他们分享电子烟，他们会怎么做？

如果您的孩子对电子烟感到好奇，被邀请尝试电子烟或觉得自己错过了什么，
那么您需要与您的孩子进行不同的对话。请参考「 2 青少年类型 2」的沟通 
建议。

3.	 您怀疑您的孩子经常或偶尔吸电子烟。请根据他们是否成瘾或是否想戒，参考
「 3 青少年类型 3」或「 4 青少年类型 4」的沟通建议。

您了解到什么？

戒烟热线（Quitline）咨询师可提供专业指导。联系电话：13 7848（周一至周五
早 8:00–晚 8:00）。请访问他们的网站，了解所有联系方式。

担心如何开启对话？

如果第一部分沟通不顺利，孩子不愿开口：

请让他们知道，他们还可以向其他人寻求帮助，例如戒烟热线（Quitline）、本地
全科医生或学校健康团队。更多信息请访问 www.vapingfacts.org.au。

http://www.vapingfacts.org.au
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第二部分：

青少年类型 1
您的孩子不吸电子烟，甚至可能反对吸电子烟。他们 
可能过去尝试过，但决定这不适合他们自己。

青少年类型 2
您认为孩子尚未尝试，但他们对电子烟感到好奇或 
曾被邀请尝试。

青少年类型 3
您的孩子正在尝试电子烟，可能经常使用或偶尔使用。
他们认为自己可以控制，不会上瘾。

青少年类型 4
您的孩子认为自己已经上瘾，并希望获得帮助来戒掉。
他们可能曾尝试过戒烟，但失败了，因为觉得太难 
戒掉，而继续使用。

目前最符合您孩子情况的是哪一类？

1

2

3

4
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青少年
类型 1

•	 肯定并支持他们不使用电子烟的决定。

•	 了解孩子对电子烟危害与风险掌握多少。询问他们是否有疑问，并补充相关
信息。

•	 如果您的孩子承认尝试过，请避免做出评判，并将谈话重新聚焦到他们已理解
的负面影响上。

•	 帮助他们面对和帮助正在使用电子烟的朋友。

对电子烟不感兴趣的青少年可能更了解其带来的健康风险和后果。虽然他们在学校
和社交场合周围有人吸电子烟，但他们对其不感兴趣，并会尽量避免这些情况。

您不需要说服他们了解风险，但可以强化电子烟的负面影响，并支持他们不吸 
电子烟的决定——同时也要意识到，随着朋友圈改变，他们的这一决定可能改变。

您的孩子不吸电子烟，甚至可能 
反对吸电子烟。他们可能过去尝 
试过，但决定这不适合他们自己。

如何进行对话

1
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1.	 使用尼古丁电子烟可能导致上瘾。许多青少年后悔开始吸电子烟，因为这会很
快导致上瘾。

2.	 我们无法知道一次性电子烟中含有多少尼古丁。科学测试表明，电子烟的尼古
丁含量被错误标注或根本没有标注。

3.	 电子烟含有多达 200 种危险化学物质（包括除草剂和脱漆剂中的毒性物质），
这些物质会被深深吸入肺部。

4.	 不吸电子烟有助于让您的孩子保持身心健康，并保护肺部、大脑与心理健康。

5.	 电子烟花费高昂——很多青少年也认同这一点。一次性电子烟价格最高可达 50 
澳元，仅可使用数天，至多一个月。

需要了解的事实

尼古丁和心理健康：

•	 电子烟对青少年心理健康的影响

•	 电子烟影响心理健康的三种方式

尼古丁成瘾和戒断：

•	 电子烟成瘾和尼古丁戒断

•	 青少年电子烟戒断

给家长与孩子的更多信息
（以下网站仅提供英文版本）

前往第一部分 青少年类型 2 青少年类型 3 青少年类型 4

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
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2 青少年
类型 2

•	 肯定并支持他们不使用电子烟的决定。

•	 用事实回应他们对“吸电子烟的好处”的好奇，而非对其进行恐吓。

•	 由于大多数青少年反对吸烟，可提醒他们电子烟对健康的危害与香烟类似。

•	 让他们知道，许多青少年后悔开始使用电子烟——原本的“好玩”比预期更快
导致上瘾。

•	 如果孩子愿意交流，可以询问当他们被提供电子烟时，他们是如何拒绝的。 
一起讨论哪些方法有效，以及哪些情境会让人感到困难或尴尬。

•	 您的孩子可能因为不吸电子烟而被为难。此时，提前准备一些“应对说法”会
有帮助，例如：“我在为××训练期间不能使用”；“我的教练会杀了我”； 
“我试过那个味道，我讨厌它”；“我有哮喘”；或者“我在吃药，不能摄
入尼古丁”。

此类青少年往往有吸电子烟的朋友，更容易受到同伴压力影响。他们了解电子烟带
来的健康风险，也担心家人对其使用电子烟的反应。这意味着：您的看法对他们的
行为影响非常大，您的认可会正向强化他们不使用电子烟的决定。

您认为您的孩子还没有尝试过电 
子烟，但他们对此感到好奇或有机
会尝试。他们可能不知道当别人分
享电子烟时该如何应对。

如何进行对话
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1.	 使用尼古丁电子烟可能导致上瘾。许多青少年后悔开始吸电子烟，因为这会
很快导致上瘾。

2.	 我们无法知道一次性电子烟中含有多少尼古丁。科学测试表明，电子烟的尼古
丁含量被错误标注或根本没有标注。

3.	 电子烟中可能含有多达 200 种化学物质，其中许多具有毒性，包括甲醛、 
尼古丁和重金属。这些化学物质已知会导致癌症和脑损伤。

4.	 不吸电子烟是让您的孩子保持健康，避免肺损伤、脑损伤和心理健康问题的
最佳方式。

5.	 电子烟花费高昂——很多青少年也认同这一点。一次性电子烟价格最高可达  
50 澳元，仅可使用数天，至多一个月。

6.	 您的孩子属于大多数，因为大部分青少年不使用电子烟——只有五分之一的
青少年吸电子烟。为了保持不吸烟状态，应多与不使用电子烟的朋友相处。

需要了解的事实

•	 帮助他们克服失去朋友的恐惧，强调友谊不仅仅建立在一起吸电子烟上。

•	 强调尼古丁只是短期解决方案，一旦他们经常使用，极有可能会上瘾。解释尼
古丁戒断反应与渴求的原理，并与孩子分享以下建议。

•	 如果孩子提到朋友用电子烟来缓解压力、悲伤或逃避情绪，可以与他们讨论更
健康的情绪应对方式。

•	 鼓励您的孩子使用以下有用的建议和方法来管理他们的心理健康。

•	 将电子烟作为“问题产品”来看待，而不是指责使用电子烟的人。如果孩子觉
得您在批评他们朋友吸电子烟，他们可能会失去沟通的兴趣。
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尼古丁和心理健康：

•	 电子烟对青少年心理健康的影响

•	 电子烟影响心理健康的三种方式

尼古丁成瘾和戒断：

•	 电子烟成瘾和尼古丁戒断

•	 青少年电子烟戒断

心理健康应对技巧和建议：

•	 帮助年轻人戒掉电子烟

•	 教孩子建立心理调适能力

•	 使其学习应对困难的技巧

给家长与孩子的更多信息
（以下网站仅提供英文版本）

青少年类型 1前往第一部分 青少年类型 4青少年类型 3

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/helping-young-people-quit-vaping/
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/teach-your-teenager-coping-skills-for-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/18b-Learn-how-to-handle-tough-times-headspace-fact-sheet-PRINT.pdf
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3 青少年
类型 3

•	 强调健康专家表示，电子烟不存在“安全使用方式”。

•	 以表达您对电子烟的感受为主，而不是针对孩子本人。若孩子愿意谈及自己的
使用情况，再逐步进入更个人化的讨论。

•	 指出许多青少年后悔开始使用，因为往往在不知不觉中上瘾。

我们理解您对孩子吸电子烟的担忧，但请尽量保持冷静。从他们的角度来看， 
吸电子烟是一件正常且很酷的事情。他们喜欢尝试“有趣”的口味，并不太担心
健康的风险。

您的孩子属于“轻度使用”或“社交型使用”吗？他们可能认为自己能控制吸电
子烟的数量，并相信可以在问题变得严重之前停止。这是强化电子烟风险认知的
好时机。

如果只是偶尔使用，他们往往并不把自己当作“吸烟者”。以下要点可帮助您引导
对话，让孩子逐渐认识到自己的使用习惯。

他们正在尝试吸电子烟。认为他们
能控制吸烟量。并相信他们不会 
上瘾。

如何进行对话
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•	 如果您的孩子与朋友一起为了好玩而吸电子烟，可鼓励他们寻找更健康的娱
乐方式。

•	 若您认为孩子用电子烟来缓解焦虑、压力或悲伤情绪，请以关怀和体谅的方式
正视这些诱因。很高兴您的孩子愿意敞开心扉谈论这个问题。请给予支持， 
并建议更可持续的心理调适方式。这是一个很好的机会来强调电子烟和尼古丁
对心理健康的负面影响。

•	 如果您的孩子拥有或曾拥有自己的电子烟，其使用频率可能会逐渐增加， 
并存在成瘾风险。

需要注意的事项

•	 请孩子思考自己使用电子烟的频率，以及其是否真的对使用量感到安心。您可
以在这里结束对话，直到他们准备好再次交谈。

•	 提醒他们，即使少量吸电子烟也会对肺部造成损害。

•	 分析其使用电子烟的社交动机。让他们说明自己担心“错过”什么。帮助他们
克服失去朋友的恐惧，强调友谊不仅仅建立在一起吸电子烟上。

•	 强调一支一次性电子烟可能相当于 50 支香烟。许多青少年认为电子烟不像香
烟那样容易上瘾。

•	 强调尼古丁只是短期解决方案，一旦他们经常使用，极有可能会上瘾。解释尼
古丁戒断反应与渴求的原理，并与孩子分享以下建议。
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尼古丁和心理健康：

•	 电子烟对青少年心理健康的影响

•	 电子烟影响心理健康的三种方式

尼古丁成瘾和戒断：

•	 电子烟成瘾和尼古丁戒断

•	 青少年电子烟戒断

心理健康应对技巧和建议：

•	 帮助年轻人戒掉电子烟

•	 教孩子建立心理调适能力

•	 使其学习应对困难的技巧

1.	 使用尼古丁电子烟可能导致上瘾。许多青少年后悔开始吸电子烟，因为这会
很快导致上瘾。

2.	 我们无法知道一次性电子烟中含有多少尼古丁。科学测试表明，电子烟的尼古
丁含量被错误标注或根本没有标注。

3.	 电子烟中可能含有多达 200 种化学物质，其中许多具有毒性，包括甲醛、 
尼古丁和重金属。这些化学物质已知会导致癌症和脑损伤。

4.	 不吸电子烟是让您的孩子保持健康，避免肺损伤、脑损伤和心理健康问题的
最佳方式。

5.	 电子烟花费高昂——很多青少年也认同这一点。一次性电子烟价格最高可达 50 
澳元，仅可使用数天，至多一个月。

6.	 您的孩子属于少数群体——只有五分之一的青少年吸电子烟。为了保持不吸烟
状态，应多与不使用电子烟的朋友相处。

7.	 一支一次性电子烟约相当于 50 支香烟。许多青少年认为电子烟不像香烟那样
容易上瘾。

需要了解的事实

给家长与孩子的更多信息
（以下网站仅提供英文版本）

青少年类型 1前往第一部分 青少年类型 2 青少年类型 4

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/helping-young-people-quit-vaping/
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/teach-your-teenager-coping-skills-for-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/18b-Learn-how-to-handle-tough-times-headspace-fact-sheet-PRINT.pdf
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4 青少年
类型 4

他们需要您的支持和同情。在大多数情况下，这些青少年开始吸电子烟时并没有 
打算让它成为习惯。鼓励并陪伴他们的戒除过程，对成功戒断至关重要。

孩子已经形成依赖，并希望获得帮
助来戒掉。许多人曾尝试戒掉但失
败了。现在他们可能感到沮丧， 
认为戒掉电子烟太难了。

如何进行对话

•	 强调健康专家表示，电子烟不存在“安全使用方式”。

•	 若他们表示曾尝试减少或停止，请询问他们做过什么、困难在哪里、以及什么
可能让事情更容易。

•	 不要否定他们对戒断感到无望的情绪。这是一种常见反应，他们可能认为“戒
烟是不可能的”。告知他们可获取有用的帮助，例如戒烟热线（Quitline），
并协助他们接触这些支持服务。

•	 提醒他们，可能需要多次尝试才能彻底戒掉——帮助他们建立正确预期非常 
重要。

•	 解释尼古丁成瘾在身体中的作用机制，以及如何识别成瘾迹象（见下方资源）。

https://www.vapingfacts.org.au/start-the-conversation/practical-tips#encourage-seeking-support
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给家长与孩子的更多信息
（以下网站仅提供英文版本）

戒烟热线（Quitline）在这里为您提供帮助

尼古丁和心理健康：

•	 电子烟对青少年心理健康的影响

•	 电子烟影响心理健康的三种方式

尼古丁成瘾和戒断：

•	 电子烟成瘾和尼古丁戒断

•	 青少年电子烟戒断

心理健康应对技巧和建议：

•	 帮助年轻人戒掉电子烟

•	 教孩子建立心理调适能力

•	 使其学习应对困难的技巧

如有任何担忧，您可以联系戒烟热线（Quitline）咨询师，获取作为家长或照护者
可采取的建议，或了解如何与孩子开启对话。

如何联系戒烟热线（Quitline）：

•	 拨打 03 8583 2903（周一至周五，上午 8 点至晚上 8 点）

•	 发送短信“call back”至 0482 090 634

•	 在线网页聊天（Webchat）

•	 通过 Facebook Messenger: @quitvic 或 WhatsApp：+61 385 832 920 
给我们发消息

•	 请求回电

青少年类型 1前往第一部分 青少年类型 2 青少年类型 3

https://aifs.gov.au/sites/default/files/2023-10/2309-CFCA-Vaping-and-mental-health.pdf
https://truthinitiative.org/research-resources/targeted-communities/3-ways-vaping-affects-mental-health
https://teen.smokefree.gov/quit-vaping/vaping-addiction-nicotine-withdrawal
https://www.scu.edu.au/news/2023/vaping-withdrawal-in-teens/
https://adf.org.au/talking-about-drugs/vaping/helping-young-people-quit-vaping/
https://parents.au.reachout.com/skills-to-build/wellbeing/things-to-try-coping-skills-and-resilience/teach-your-teenager-coping-skills-for-wellbeing
https://headspace.org.au/assets/Uploads/18b-Learn-how-to-handle-tough-times-headspace-fact-sheet-PRINT.pdf
https://www.quit.org.au/zh/how-to-quit/your-quitting-journey
https://www.quit.org.au/zh/how-to-quit/your-quitting-journey
https://www.quit.org.au/zh/how-to-quit/your-quitting-journey
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