
选择适合您家庭的

科技探索之旅

打印此份协议，填写您的家
庭数字规则和指南，然后贴
在冰箱上或大家都能看到的
其他显眼位置。

制定一份适合您家庭的数字协议
一份清晰简洁的单页数字协议，是开启您
的家庭网络安全和数字健康对话的简单
方式。





为了让您的孩子感到自己参与其中，我们在每一章中都有与他们的直接对话。接下来，阅读本指南，并引导全家
人一起讨论他们的科技产品使用习惯。

选择您的科技探索旅程
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9-11岁儿童

踏入丛林
翻至第(7)页

为了帮助您打造更安全的网络体验，我们精心准备了这本《选择您的探险》互动指南。

翻到最适合孩子年龄（如果您有多个孩子，则翻到相应年龄）的章节，您将找到与孩子共同填写数字
协议所需的一切信息——包括重点关注的挑战、需要讨论的安全设置，以及专家关于如何平衡使用
科技产品的建议。

15岁及以上青少年

英雄之旅
翻至第(15)页

12-14岁青少年

挑战之路
翻至第(11)页

想要直接创建您的数字协议？翻到第19页开始填写。

4-8岁儿童

初次涉足
翻至第(3)页



在制定规则之前，让我们先来看看幼儿应如何安全地
使用科技产品。以下建议将有助于我们展开家庭讨
论：

专家怎么说
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初次涉足   I   4-8岁

4-8岁

初次涉足

质量重于数量：选择节奏舒缓、寓教于乐或富有创
意的内容。避免观看节奏快、画面闪烁或声音嘈杂
的媒体内容。

将科技作为工具：科技是学习、玩耍和娱乐的资源，
而不是奖励或“保持安静”的手段。

平衡是关键：科技不应该取代那些有助于我们成长
的活动，例如户外玩耍、阅读书籍和充足的睡眠。 
为了养成健康的睡眠习惯，专家建议在睡前至少2
小时停止使用电子产品。

以身作则：身边的成年人应该为孩子树立积极的榜
样，展示正确使用科技产品的行为。尽可能多地全
家人一起玩游戏或观看视频，同时减少孩子独自使
用电子设备的时间。

1.

2.

3.

4.

建议： 

5岁以下
每日屏幕时间限制：  
30分钟

关机时间：                         
晚上18:30

5-8岁
每日屏幕时间限制：  
1小时

关机时间：                                  
晚上19:00

这个年龄段的孩子天生充满好奇心和热情，正处于用新视角探索世界的时期。但是，一些能
够帮助孩子更安全地探索数字世界的技巧和直觉，则需要通过经验和学习才能掌握。
这段旅程的核心在于培养健康的数字习惯，制定安全规则，并在家庭内部建立信任。



面临的挑战

不当内容：
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孩子可能会接触到不适宜的媒
体内容，例如一些刺激性强、质
量低劣的视频，这些视频会影响
他们的注意力和情绪。

网络霸凌和不良行为：

孩子可能不了解网络行为会如
何影响他人，他们会模仿诸如大
喊大叫或说脏话之类的行为，却
没有意识到其后果。

数字足迹：
孩子可能不知道内容可以被保
存或分享。家长分享照片或视
频也可能造成安全隐患。

屏幕时间过长：
控制屏幕时间可能很困难——尤
其是在观看视频和玩游戏时，这
会影响他们的情绪、睡眠、行为、
运动和家庭亲子时间。

网络诱骗和网络猎手：
风险通常来自开放平台（例如游
戏内聊天）或共享设备，孩子可
能无法识别不当行为。

隐私：
网络空间会模糊公共和私人之
间的界限，孩子可能会在不了解
后果的情况下分享个人信息。

错误信息：
他们可能会相信屏幕上看到的
内容，并在不了解其含义的情况
下将其传播开来。

人工智能和聊天机器人：
一些游戏和应用程序使用会说
话的人工智能角色，年幼的孩子
可能会误以为这是真实的人际
关系。

给家长的提示：建议您先阅读本节内容，以便决定如何与孩子展开对话。

初次涉足   I   4-8岁



共同商议规则
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小贴士是时候填写您的家庭数字协议了！以下是全家可以共同决定的
内容：

初次涉足   I   4-8岁

规定在公共区域（例如客厅）使用平板电
脑和游戏机，禁止关起门使用。

设定明确的禁止使用设备时间（例如用
餐时），并安排一个固定的设备放置区，
让电子设备在晚上“休眠”，以免影响孩
子休息。

屏蔽不适合孩子年龄的APP，例如社交
媒体、人工智能和允许聊天的游戏软件
等。



clock 

ban







启用浏览器的安全搜索过滤功能，屏
蔽不当或恐怖内容。

在下载新游戏或APP之前，与孩子一
起查看其年龄评级，并要求孩子演示
使用方法，确保它们适合儿童。

锁定购买功能，确保只有在家长的允
许下才能购买新的（付费）游戏和应用
内消费。

允许使用哪些设备，以及在哪里使用设备（尽量使用共
享设备，并在有成人陪伴的空间使用，避免将设备留在
卧室过夜）

何时关闭屏幕（例如用餐期间和睡前）

如果遇到令人困惑或感到不舒服的网络内容，应该怎么
做

如果某个APP或游戏要求付费、提供照片或个人信息，
应该怎么做

如果某个APP或游戏询问问题或与你聊天，应该怎么做

可以和谁在线聊天，以及如何聊天（仅限在允许的平台
上与认识的朋友或家人聊天）

翻到第19页，开始创建家庭数字协议！

翻到第20页查看

已填写的协议示
例！

家庭安全设置



准备好踏入下一段旅程？
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屏幕时间到后，平静地关闭设备

点击任何新内容之前，先征得父母或其他成年
人的同意

如果网上有什么内容让我感到不舒服，我会告
诉父母或其他成年人

制定一份屏幕时间结束后可以做的线下活动清
单

用自己的语言解释一条数字规则

列举几个私密和个人信息的例子（例如，家庭住
址或密码），并且知道这些信息不应该与别人分
享。

初次涉足   I   4-8岁

我可以：

“如果我已经养成
了以下健康习惯，那
么我正朝着正确的
方向前进！”
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踏入丛林   I   9-11岁

在制定规则之前，让我们先来看看青少年应当如何健
康地使用科技产品。以下建议将有助于我们展开讨
论：

专家怎么说

9-11岁

踏入丛林

质量重于数量：选择适合孩子年龄、能够帮助他们学
习和创造的APP和内容，而不是漫无目的地刷屏、累
积屏幕时间的APP。

将科技作为工具：设备可以用于学习、友谊和娱乐，但
它们不应占据孩子所有的时间和精力。考虑为什么使
用科技产品，而不仅仅是使用时长。

平衡是关键：科技产品的使用应与有助于孩子成长的
事物相辅相成——比如爱好、运动、友谊、与家人共度
的时光以及充足的睡眠。 为了养成健康的睡眠习惯，
专家建议在睡前至少2小时停止使用电子产品。

在指导下逐渐培养独立性：尽管孩子拥有了更多使用
科技产品的自由，但受信任的成年人应该始终在孩子
身边提供支持，或者在孩子感觉不对劲时给予帮助。

在线保持友善：与朋友和家人交流时，要尊重彼此——
网上的行为和现实生活中的行为同样重要。

1.

2.

3.

4.

建议： 

9岁
每日屏幕时间限制：           
1小时

关机时间：                            
晚上19:00

10-11岁
每日屏幕时间限制：  
2小时

关机时间：                         
晚上19:45

这个年纪的孩子已经积累了一些网络经验，准备好继续展开冒险旅程——探索新的设备以
及不同的使用方式。
作为家人，你们需要共同努力，理解在不断扩展的网络世界中可能遇到的各种情况，并为屏
幕时间和内容设定健康的界限。

5.



面临的挑战

不当内容：
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孩子可能无意中或者通过朋友
转发接触到不适宜的内容。随着
好奇心的增长，他们偶尔也会搜
索成人内容。

网络霸凌和不良行为：
有害的网络行为可能更容易发生
在孩子身上，原因是他们往往缺
乏对后果的充分认识，容易受到
同龄人压力以及渴望融入群体或
看起来“很酷”的驱使。

数字足迹：
孩子可能会在不了解风险的情
况下分享个人或家庭信息，而
且往往意识不到自己发布的内
容会造成持久的影响。

屏幕时间过长：
自我控制屏幕时间仍然是一个
挑战，这会影响到情绪、睡眠、行
为、运动和亲子时间。

网络诱骗和网络猎手：
风险通常来自游戏聊天和深夜
使用电子设备。孩子可能无法识
别不当行为，或者不知道在感到
不对劲时该如何应付。

隐私：
他们可能仍然难以理解个人信
息不应该被分享——无论是在公
开场合还是在私人聊天中。

错误信息：
孩子变得越来越好奇，接触的内
容也越来越广泛，但他们的批判
性思维能力仍在发展中。

人工智能和聊天机器人：
孩子可能对人工智能平台感兴
趣，并偶然或通过他人接触到这
些平台——他们可能并不理解自
己是在与程序互动，而不是和真
人。

给家长的提示：建议您先阅读本节内容，以便决定如何与孩子展开对话。

踏入丛林   I   9-11岁



共同商议规则
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小贴士是时候填写您的家庭数字协议了！以下是全家可以共同决定的
内容：

踏入丛林   I   9-11岁

规定在公共区域（例如客厅）使用平板电
脑和游戏机，避免将设备留在卧室过夜。

设定明确的禁止使用设备时间（例如睡
觉和用餐时），并安排一个固定的设备放
置区，让电子设备在晚上“休眠”，以免影
响孩子休息。

屏蔽不适合孩子年龄的APP，例如社交
媒体、人工智能和允许与陌生人聊天的
游戏软件等。



clock 

ban







启用浏览器的安全搜索过滤功能，屏
蔽不当内容。

在下载新游戏或APP之前，与孩子一
起查看其年龄评级，并要求孩子演示
使用方法，确保它们适合孩子年龄。

锁定购买功能，确保只有在家长的允
许下才能购买新的（付费）游戏和应用
内消费。

允许使用哪些设备，以及在哪里使用设备（尽量使用
共享设备，并在有成人陪伴的空间使用）

何时关闭屏幕（例如用餐期间和睡前）

如果遇到令人困惑或感到不舒服的网络内容，应该怎
么做

如果某个APP或游戏要求付费、提供照片或个人信
息，应该怎么做

如果某个APP或游戏询问问题或与你聊天，应该怎么
做

可以和谁在线聊天

如果遇到令人害怕或奇怪的事情，应该怎么做

如果感觉不对劲，应该向谁求助

翻到第20页查看

已填写的协议示
例！

翻到第19页，开始创建家庭数字协议！

家庭安全设置



准备好踏入下一段旅程？
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妥善保管自己使用的设备

屏幕时间到后，平静地关闭设备

至少在某些时候自主管理屏幕时间

在下载新APP或进行应用内购买前，会先征得成
年人的同意

识别出哪些是网络广告

基本了解人工智能机器人的功能和工作原理

如果遇到令自己感到不舒服的网络内容，会告诉
身边成年人

至少知道陌生人可能通过哪些方式在网上接近
自己（例如，赠送礼品卡、赞美）

用自己的语言解释一条已制定的数字规则及其
重要性

具备一些基本的网络安全技能，例如，知道强密
码的格式及其重要性。

踏入丛林   I   9-11岁

我可以：

“ 如果我已经
养成了以下健康
习惯，那么我已
经打下了很棒的
基础！”
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挑战之路   I  12-14岁

在制定规则之前，让我们先来看看这个年龄段的孩子应该
如何健康地使用科技产品。以下建议将有助于我们展开讨
论：

专家怎么说

12-14岁

挑战之路

质量重于数量：选择适龄、有意义且能为日常生活增添积
极元素的内容。请注意，有些APP和游戏的设计初衷就是
让用户尽可能长时间地在线。

将科技作为工具：科技可以帮助我们学习、与他人交流、
发挥创造力以及放松身心。但孩子应该有意识地使用它，
而不是被它掌控了注意力。

平衡是关键：屏幕时间应该与那些有益于身心健康的事
情相辅相成，例如睡眠、运动、学习、爱好、家庭时光以及
与朋友线下相处。  为了养成健康的睡眠习惯，专家建议
在睡前至少2小时停止使用电子产品。

在指导下逐渐培养独立性：虽然孩子在网络上拥有更大
的自由，但有时仍然需要成年人帮助做出安全负责的选
择。坦诚地分享网络体验有助于建立信任并获得支持。

负责任地使用网络：无论是在即时通讯应用还是社交媒
体上，记住要尊重和善待他人。发布、分享或发送消息前
要三思——一旦内容上传到网上，就很难撤回。

1.

2.

3.

4.

建议： 

12-13岁
每日屏幕时间限制： 
2小时

关机时间：                          
晚上19:45

14岁
每日屏幕时间限制：  
2.5小时 

关机时间：                         
晚上20:15

孩子现在已经远远超越了入门级，正在积累经验，并逐渐养成一些健康的数字习惯。他们可
能花更多时间上网，甚至拥有了自己的智能手机，这也意味着你们将面临更艰巨、更复杂的
挑战。
设定健康的屏幕时间限制仍然至关重要，但现在你们需要讨论更严峻的风险，并开始培养
指导孩子在线行为的价值观。

5.



面临的挑战

不当内容：
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社交媒体和通讯App会让孩子接
触到不当内容，这可能是通过朋
友分享不雅帖子或者算法推送露
骨内容，陌生人也可能会索要私
密照片。

网络霸凌和不良行为：
在游戏和社交App上，使用攻击
性语言等不良网络行为可能会
让人觉得司空见惯。朋友可能会
通过欺负他人来确立自己的支
配地位，并迫使其他同伴效仿类
似行为。

数字足迹：
即使孩子已经知道了公共信息和
私密信息的区别，当他们想要在
网上建立联系或信任，或者感到
压力而不得不分享私密信息时，
仍然可能出现过度分享的情况。

屏幕时间过长：
社交媒体、游戏和学校作业都在
网上进行，因此控制屏幕时间成
为一大挑战。孩子可能会反复接
触到一些有害内容，比如减肥帖
子，这些内容会对孩子的身心健
康带来伤害。

网络诱骗和网络猎手：
风险往往始于游戏平台，之后再转
移到社交或通讯App上。深夜使用
电子设备也会增加风险，因此关于
不当网络关系的讨论仍然十分重
要。

隐私：
孩子可能已经是识别诈骗和数
据共享方面的技术达人，但务必
在平台上启用隐私设置，并且永
远不要共享密码或家庭住址等
敏感信息。

错误信息：
随着人工智能的发展和网红内容
的日益增多，识别可信信息来源
变得越来越困难。在使用社交媒体
时，对所看到的内容保持质疑——
尤其是关于心理和身体健康方面
的内容。

人工智能和聊天机器人：
孩子可能已经将AI用于学习、娱
乐或提供建议。要记住，这是一
个程序，而不是真人，设置界限
以避免过度依赖，从而带来风
险。

挑战之路   I  12-14岁



翻到第20页查看

已填写的协议示
例！

家庭安全设置

规定在公共区域（例如客厅）使用平板电脑和游戏机，避免将设备留在卧室过夜。

设定明确的禁止使用设备时间（例如睡觉和用餐时），并安排一个固定的设备放置区，让
电子设备在晚上“休眠”，以免影响休息。

屏蔽不适合孩子年龄和不安全的APP，例如社交媒体、人工智能和允许与陌生人聊天的
游戏软件等。

启用浏览器的安全搜索过滤功能，屏蔽不当内容。

在下载新游戏或APP之前，与孩子一起查看其年龄评级，并要求孩子演示使用方法，确
保它们适合孩子年龄。

锁定购买功能，确保只有在家长的允许下才能购买新的（付费）游戏和应用内消费。



clock 

ban







共同商议规则
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是时候填写您的家庭数字协议了！以下是全家可以共同决
定的内容：

挑战之路   I  12-14岁

允许使用哪些设备，以及在哪里使用设备（尽量使用共
享设备，并在有成人陪伴的空间使用，避免将设备留在
卧室过夜）

何时关闭屏幕（例如用餐期间和睡前）

如果遇到令人困惑或感到不舒服的网络内容，应该怎么
做

如果某个APP或游戏要求付费、提供照片或个人信息，应该怎么做

如果某个APP或游戏询问问题或与你聊天，应该怎么做

可以和谁在线聊天

如果有人（无论是陌生人还是熟人）索要个人或私密信息，应该怎么做

如果感觉奇怪或有问题，应该怎么做

如果感觉哪里不对劲，应该向谁求助

小贴士

翻到第19页，开始创建家庭数字协议！



准备好踏入下一段旅程？
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妥善保管自己使用的设备

大多数时候，自主管理屏幕时间

在下载新APP或进行应用内购买前，会先征得成年
人的同意

识别广告和网红推荐

了解人工智能机器人的工作原理及其用途

如果遇到令自己感到不舒服的网络内容，会告诉身
边成年人

在App上设置事先和家长商定的隐私设置

举报在App上发生的网络霸凌等不良事件

用自己的语言解释已经制定的数字规则及其重要性

展示基本的网络安全行为，例如创建强密码、不分
享自己或他人的个人信息以及识别垃圾邮件和链接
等。

挑战之路   I  12-14岁

我可以：

如果我已经养
成了以下健康
习惯，那么，我
正逐步成为一
名负责任的数
字公民！
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英雄之旅   I   15岁以上

在制定规则之前，让我们先来看看青少年应该如何健康
地使用科技产品。以下建议将有助于家庭展开讨论：

专家怎么说

15岁以上

英雄之旅 

质量重于数量：选择适龄、有意义且能为日常生活增添积
极元素的内容。请注意，有些APP和游戏的设计初衷就是
让用户尽可能长时间地在线。

将科技作为工具：设备可以用于学习、表达、创造、社交和
娱乐——要有意识地使用它们，而不是因为无聊而本能地
拿起它们。

平衡是关键：屏幕时间应该是健康充实生活的一部分，而
不该影响到睡眠、学习、锻炼、爱好、工作、人际关系以及
亲近自然。为了养成健康的睡眠习惯，专家建议在睡前至
少2小时停止使用电子产品。

独立与责任并重：需要记住的是，在网上说的话、分享的
内容和做的事情都会产生现实世界的后果，即使可能你
看不见。像希望别人尊重你一样尊重他人，在发布、发送
信息或分享内容之前三思而后行。

知道何时关机：当科技产品对孩子的注意力、情绪、自信
心或睡眠产生负面影响时，一定要引起警惕。设定界限并
适当休息，可以帮助孩子更好地掌控自己的网络生活，而
不是被它所掌控。

建议： 

15-18岁
每日屏幕时间限制：        
2.5小时

关机时间：                          
晚上20:15

经过一段时间的旅程，孩子积累了宝贵的数字健康技能。遇到挑战时，通常都能迅速自信地
应对——但这是一场终身游戏，总会有考验和学习的机会。
孩子越来越渴望独立，而且，可以理解的是，在涉及科技和规则时，孩子不再希望被人居高
临下地指手画脚。但家人仍需通力合作，分享智慧和观点，并互相支持 。

1.

2.

3.

4.

5.



面临的挑战

不当内容：
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随着使用的平台和App越来越
多，完全避免接触成人内容可能
非常困难。

网络霸凌和不良行为：
在这个年龄段，在网上看到负
面行为是很常见的，因为此时
的孩子既渴望归属感又想彰显
独立性，这两种需求都可能导
致一些不良行为。孩子可能还
会看到某些人滥用AI工具，比
如深度伪造或“裸体化”App。

数字足迹：
尽管孩子已经知道了公共信息
和私密信息的区别，但仍然可能
会犯错，或者过度分享。在准备
上大学或进入就业市场时，注意
数字足迹至关重要。

屏幕时间过长：
青少年经常反映难以控制屏幕
时间。平台的设计以及保持在
线的压力，让许多孩子无法放
下电子设备。

网络诱骗和网络猎手：
风险往往始于游戏平台、Discord
等社区空间以及社交媒体。深夜
使用电子设备也会增加风险。 隐私：

孩子可能已经是识别诈骗、数
据共享和隐私设置方面的技术
达人，但同伴压力仍然会造成
孩子分享本不该分享的信息。

错误信息：
孩子可能更加了解网络趋势并从
社交媒体中获取新闻。尽管孩子
懂得批判性地质疑内容，但人工
智能正让所有人更难分辨真假。 人工智能和聊天机器人：

青少年是ChatGPT等AI聊天机
器人的活跃用户，随着学校和
社交生活变得越来越复杂，过
度依赖可能会成为一个问题。

英雄之旅   I   15岁以上



规定在公共区域（例如客厅）使用平板电脑和游戏机，避免将设备留在卧室过夜。

设定明确的禁止使用设备时间（例如睡觉和用餐时），并安排一个固定的设备放置区，让
电子设备在晚上“休眠”，以免影响休息。

屏蔽不适宜或令人分心的App，例如社交媒体和赌博平台。

启用浏览器的安全搜索过滤功能，屏蔽成人内容。

在下载新游戏或APP之前，查看年龄评级，并要求孩子演示使用方法，确保它们适合其
年龄。

锁定购买功能，确保只有在家长的允许下才能购买新的（付费）游戏和应用内消费。



clock 

ban







共同商议规则
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是时候填写您的家庭数字协议了！以下是全家可以共同决
定的内容：

英雄之旅   I   15岁以上

允许使用哪些设备，以及在哪里使用设备（例如，尽量在公共
空间使用某些设备，并避免将设备留在卧室过夜）

何时关闭屏幕（例如用餐期间和睡前）

如果网上某些人或事让孩子感到不安、受到威胁或不舒服
时，应该怎么做

如果某个APP或游戏要求付费、提供照片或个人信息，应该怎么做

如何确保安全、负责任和积极的使用人工智能（例如，我们应该如何使用AI工具来完成学
校作业，是否应该使用，以及何时不应该依赖AI，比如提供情感建议时）

如果陌生人联系你，应该怎么做

如果有人表现出猎手行为（例如索要个人信息或照片，并强迫线下见面），应该怎么做

在网络互动中感到不对劲时，应该向谁求助

如何在各大平台上举报网络不良事件

小贴士

翻到第20页查看

已填写的协议示
例！

翻到第19页，开始创建家庭数字协议！

家庭安全设置



继续数字旅程……
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英雄之旅   I   15岁以上

现在，您已经拥有了创建一份对全家人都公平的数字协议所需的一切信息。您可以利用它
来培养以下六项核心的数字健康习惯，帮助孩子成长为一位负责任的科技达人。

对屏幕时间的自我认知。​​了解何时屏幕时间过长，并通过
定期安排无屏幕时间和培养非数字爱好来管理屏幕时间。

理解网络风险。全面了解各种网络安全风险，并知道这些
风险可能发生的地点和方式。

识别网红营销。清楚网红文化的运作方式，并知道何时会
在网上被推销产品。

负责任地使用人工智能。了解大型语言模型的工作原理、
人工智能聊天机器人和陪伴机器人之间的区别，以及使用
这些工具的伦理影响。

批判性思维。知道如何找到可信的信息来源，验证人工智
能的回复，并对社交媒体上的新闻和信息进行批判性思
考。

网络安全技能。为银行账户和其他重要的在线账户使用强
密码，并能够识别诈骗。

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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数字协议

laptop-mobile

couch



家庭名称:



heart

姓名：
姓名：
姓名：
姓名：
姓名：

日期：
日期：
日期：
日期：
日期：

我们使用的设备

我们的无屏幕区域 我们的离线时间

我们喜欢在网上做些什么

arrow-right  写下家中所有平板电脑、游戏机、手机或其他设备。

arrow-right  家中用于休息和亲子活动的空间，例如：餐厅、卧室。 arrow-right  断开互联网的时间，例如：用餐、睡前一小时等。

arrow-right 值得信赖、愿意倾
听且不加以评判的成
年人。

arrow-right  制定规则并借助
Qustodio等家长控
制工具进行管理，例
如每日屏幕时间限
制、屏蔽App等。

我们将使用的家庭安全设置

arrow-right  每个家庭成员写下自己最喜欢在网上做的事情，这
可以帮助你们花更多时间在有益的数字活动上。

arrow-right 在此，所有家庭成
员签字，承诺互相支
持并共同遵守此协
议。

我们的无屏幕区域

如果感觉不对劲，我们可以找谁倾诉？

我们的离线时间

arrow-right  制定更多大家都
同意遵守的规则：如
果遇到困难，可以参
考示例协议！

为了帮助大家养成安全健康的数字习惯，我们还承诺……

我们的家庭承诺



数字协议

laptop-mobile

couch



家庭名称:



heart

姓名：
姓名：
姓名：
姓名：
姓名：

日期：
日期：
日期：
日期：
日期：

我们使用的设备

我们的无屏幕区域 我们的离线时间

我们喜欢在网上做些什么

arrow-right  写下家中所有平板电脑、游戏机、手机或其他设备。

arrow-right  家中用于休息和亲子活动的空间，例如：餐厅、卧室。 arrow-right  断开互联网的时间，例如：用餐、睡前一小时等。

arrow-right 值得信赖、愿意倾
听且不加以评判的成
年人。

arrow-right  制定规则并借助
Qustodio等家长控
制工具进行管理，例
如每日屏幕时间限
制、屏蔽App等。

我们将使用的家庭安全设置

arrow-right  每个家庭成员写下自己最喜欢在网上做的事情，这
可以帮助你们花更多时间在有益的数字活动上。

arrow-right 在此，所有家庭成
员签字，承诺互相支
持并共同遵守此协
议。

我们的无屏幕区域

如果感觉不对劲，我们可以找谁倾诉？

我们的离线时间

arrow-right  制定更多大家都
同意遵守的规则：如
果遇到困难，可以参
考示例协议！

为了帮助大家养成安全健康的数字习惯，我们还承诺……
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史密斯家的

爸爸：手机、笔记本电脑、台式电脑
妈妈：手机、笔记本电脑、Kindle
凯特：手机、平板电脑、台式电脑       
杰米：手机、Switch、笔记本电脑

妈妈：听播客
爸爸：浏览论坛
凯特：和朋友聊天
杰米：看YouTube视频

餐桌
我们的卧室
车内

上下学/上下班途中（上学或上班前不使用电子
屏幕）
家庭用餐时间
周日

爸爸、妈妈 , 斯蒂芬阿姨 , 老师

凯特 每日屏幕时间：2小时

关机时间：晚上19:45

屏蔽13岁以上的App、人工智

能、社交媒体和Snapchat

下载新的App或游戏时，需事先征得同意。

拍摄或分享他人照片或视频之前，需事先征得同意。

不与任何人分享密码或个人信息。

在确定可以安全且适合观看之前，与他人共同观看社交媒体内容（例如TikTok）。

除非是学习目的，否则不单独或关门使用设备。

爸爸
妈妈
凯特
杰米

2026年3月20日
2026年3月20日
2026年3月20日
2026年3月20日

杰米 每日屏幕时间：2.5小时

关机时间：晚上20:15

屏蔽15岁以上的App、AI机器人

应用和Discord

凯特12岁

杰米14岁

1.

2.

3.

1.

2.

3.

我们的家庭承诺
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为所有设备设置每日时间限制，轻松实现推荐的
屏幕时间目标clock

通过逐一或按类别屏蔽应用程序和网站，使数字
体验符合不同年龄段的用户需求ban

为AI和社交媒体等APP设置每日屏幕时间限制，
帮助孩子提高专注力并减少无目的的刷屏brain

使用“例程”功能，为一天中的不同时段设置不同
的规则（例如，在用餐和就寝时间屏蔽设备）calendar-days

顺利执行您的协议
一些工具可以帮助您将约定的规则变成习惯。借助
Qustodio，您的家庭可以：

利用“智能警报”功能，引导关于网络安全和数字
自主权的深入讨论。bell


