
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讨论自己的价值观并制定一般指导
规则。之后，您将被引导讨论与您家庭的数字体验相关的主题。

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。认识到技术的潜在缺
点也很重要，从网络风险到它对我们每天情绪
的影响。

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以及如何将它融入您
的生活，帮助家人一起为实现家庭的数字健康
而共同努力。

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。 我们的目的是开放讨论，而不是争论。保持冷静，如果讨论变得过于激烈，
请花一些时间冷静后再开始。

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！
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携手共创数字健康 



这可能是影响你个人或其他家庭成员的担忧。你们是否有共同的担忧？

你对技术和互联网有什么担忧？

如果没有设备，不知道该做些什么或者几乎没有线下爱好（首
先前往第二部分）

没有远离屏幕的时间，在用餐或睡前仍在使用设备（首先前往
第三部分）

在网上分享过多个人生活，或者不把在线隐私放在首位（首先
前往第四部分）

不知道与谁谈论数字问题，或者没有就影响我们的网络问题与
他人讨论（首先前往第五部分）
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在以下常见的数字健康问题中，你觉得哪个对你的家人影响最大？

家庭数字协议

我们经常使用的设备

我们喜欢在网上或使用设备时做的事情

孩子 家长

1)

2)

4)

5)

7)

8)

3) 6) 9)

如果你们已经共同
讨论了所有部分，
请前往第六部分。

第一部分

了解家人的线上生活



我们无聊时可以做的事情

1)

2)

3)

我们可以共同尝试的新活动

1)

2)

3)

4)

5)

1)

2)

3)

4)

5)

我们可以共同或单独探索的新兴趣爱好

我们喜欢的家庭活动

第二部分

培养线下爱好

是的，总是�

不是�

是的，有时�

想一想，你什么时候最容易打开手机等设备，或者什么时候开启视频游戏机。你是否曾经只是
因为无聊而使用它们？

谈谈你最喜欢全家人一起做的家庭活动，无论是否涉及到电子设备。你更想和家人一起做的
活动？

想一想，你还没有尝试的新事物，或者你有兴趣探索的事物。你希望学习或尝试哪些事物？

如果是，谈谈除了使用设备，
你还可以做些什么。

家庭数字协议



第三部分

创造无设备时光

不，我们在数字世界中花费的时间比现实生活更多

我们还在努力，不过还可以更好

是的，我们已经取得了良好的平衡
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你认为你的家人目前可以很好地平衡屏幕和生活？

从以下选项中选择你希望保持无电子设备的区域，越多越好：

我们目前的屏幕平衡

我们达成的共识

如果你有不同的意见，请
说出你为什么会有这种感
觉。在下面的空白处写下
你的想法。

�
卧室

� �
车内

� �
厨房

�

�
户外空间

� �
客厅

� � 其他：

家庭数字协议



从以下选项中选择你希望保持无电子设备的时间，越多越好：

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：�

我们达成的共识

我们可以实现更佳屏幕/生活平衡的方法

你可以使用哪些资源或措施来帮助管理你在网上花费的时间？

例如：
- 使用屏幕管理应用程序
- 放学/下班回家后将手机留在门口。

家庭数字协议



第四部分

过度分享和数字隐私

是�

否�

在线隐私非常重要。密码、付款信息和个人详细信息不得与家长或监护人以外的任何人共享。
你的家庭是否提供存储这些信息的安全位置？

在创建新账户或者准备在线购物时，你应当始终停下来考虑该操作的安全性以及在何处输入你
的数据。

我们都拥有自己的数字身份，有权对未经我们许可上传的图片说“不”。谈谈你喜欢在网上发布
什么样的图片。 

在网上发布别人的照片或个人信息之前如何获得许可？

当你创建新帐户和密码时应该注意些什么，
以及你应该与谁讨论网络购物问题。

如果否，请讨论可以安全存储此类信息的位置。
请勿写在本协议中。

我们达成的共识

我们达成的共识

对于年龄较大的孩子，你可
能希望谈谈如何设置预算以
及管理预算。

家庭数字协议



第五部分
积极沟通

想象一下，如果在网上遇到一些让你感到不舒服的事情。你会向谁寻求帮助或建议？

考虑不同的情形：在学校、在家中或在朋友家。发生这种情形时，你可以与谁坦诚沟通？

当你在网上感到伤心、愤怒或不舒服时，
你可以使用哪些线下策略来帮助你？

可以倾诉的成年人

1)

2)

3)

4)

5)

6)

可以使用的有效应对策略

例如：听音乐、画画、
和朋友谈论你的感受。

如果有人让你在网上感到不舒服，许多网站和社交媒体应用都提供“阻止”或“限制”选项，你可
以使用这些工具来屏蔽他们。你还可以在他们有恶意行为时“报告”这些用户，例如网络霸凌你
或他人。 

游戏和应用程序中的哪些设置可以帮助你拥有更加安全的在线空间？

可以在应用程序中使用的安全设置

家庭数字协议



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。

让我们的家庭拥有数字健康的其他想法

签名

我们何时重新审查该协议

家长/监护人 孩子

年 月 日

第六部分
我们的家庭协议

家庭数字协议


