
 

如何开始

我们建议家长或监护人在开始讨论家庭协议之前通读所有内容。

该协议分为多个部分。第一部分是鼓励家庭中的每一位成员谈谈自己的技术使用习惯、感兴趣
和不感兴趣的内容。接下来，您将回答问题并就重要的技术规则进行沟通，例如如何保持网络
安全以及如何管理屏幕时间。 

有效沟通的贴士

技术是我们生活的重要组成部分，家庭时光也
是如此。为了充分利用技术，平衡屏幕时间和
线下生活变得尤为重要。

在这份数字协议中，您将从家庭的角度出发与
家人共同探讨技术的使用、您对技术的看法，
以及如何将它融入您的生活，这样您就可以与
其他家庭成员一起共同努力实现数字健康。

提前知会孩子此项家庭活动。 告诉他们将要讨论的内容和时间，让孩子做好思想准备
，而不会对此感到意外。

远离所有干扰。 放下手机、关闭音乐或分散注意力的背景噪音。 

保持积极。 现在是每个人分享并为制定家庭规则出谋划策的时候，所以要保持轻松、
坦诚且鼓励发言。

注意倾听。 您的新数字协议将帮助大家理解各自不同的观点。给每一个人思考和分享
的时间。 

准备好了吗？大家坐在一起，来点小零食，让我们开始吧！

�

�

�

�

携手共创数字健康 



1. 我们在网上玩什么类型的游戏？ 我们是否曾经在玩某些游戏或与某些人玩游戏时遇到问题？

共同讨论以下的问题。然后，在回答框中写下大家一致的意见。

我们使用的设备

我们不喜欢技术的哪些方面
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我们喜欢在网上做什么

孩子：

1)

2)

3)

4)

我们在网上玩游戏时遇到的问题

2. 我们上网时可以与谁交谈？

我们上网时可以与谁交谈

1)

2)

3)

4)

家长：

1)

2)

3)

4)



3. 当我们在网上玩游戏和与人交谈时，有哪些方法可以保证我们的安全？

4. 在以下清单中，哪些信息可以在网上分享？

我们可以做些什么来确保在线安全

例如关闭游戏的聊天选项、只和朋友们一起玩

你的家庭住址

�

你喜欢的音乐

�
你的电话号码

�
你最喜欢的运动

�

你的生日

�
你最好朋友的名字

�
你最喜欢的冰淇淋

口味

�
你的学校名称

�

你现在所在的位置

�
你的宠物照片

�

1)

2)

3)

4)

你还能想到其它不应该在网上分享的信息吗？

我们不应该在网上分享的信息

1)

2)

3)

4)

5. 家长或监护人可以分享我们的照片吗？ 

如果家长或监护人想要分享我们的照片，他们应该如何做

可以 不可以
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6. 在以下单词中，哪些可以用来描述你在网上的行为？ 

其它你能想到的单词？

友好� 体贴� 有耐心� 幼稚�

刻薄� 有趣� 尊敬他人� 充满关爱

令人厌烦

�

粗鲁� 有礼貌� 愤怒� �

7. 当网上发生的某件事让我们感到伤心或愤怒时，我们该怎么办？

当我们对网上的事情感到伤心、愤怒或不安时，我们可以告诉谁

当我们对网上的事情感到伤心或愤怒时，我们可以做的线下活动

1)

2)

3)

4)

5)

8 岁以下儿童



接下来，考虑一下你在家中使用设备的位置。 

有没有什么地方可以完全禁止使用设备？勾选你希望保持无设备的位置：

想一想，是否有某些时刻或活动让你希望每个人都放下电子设备并全心参与。你们同意在哪些
时候不使用屏幕？

用餐时间�

准备（外出、上学等）�

锻炼�

就寝时间�

家庭活动�往返学校的路途中�

其他：�

�
卧室

� �
车内

� �
厨房

�

�
户外空间

� �
客厅

� � 其他：

我们达成的共识：

我们达成的共识：
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思考一下全家人可以共同参与的线下活动。

很棒！相信你的家庭已经就如何使用技术进行了一些积极和富有成效的对话。

在下栏中写下大家同意的任何额外想法和规则。

我们更想一家人做的事情

额外想法

签名

我们何时重新审查该协议

家长/监护人 孩子

年 月 日
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