
網族家庭關係 
家庭合約 

 
 

 
歡迎你加入這個建立網族家庭關係的運動，即是在家中用
有意義的溝通取代不良的數碼產品使用習慣的運動。 
 
想一想  
大多數人雖然意識到自己正逐漸步入因數碼產品帶來不健
康的生活模式，卻仍然享受著數碼產品帶來的諸般好處。 
很不幸的是這些不良習慣正在破壞家庭成員的溝通和人際
關係。為了幫助我們彼此真正的連結互動，保護家人避免
可能發生的危險，建立明確的界限，並協商如何使用我們
的數碼產品是極有益和必要的。 
 
談一談 
使用這份家庭合約來帶領大家積極參與討論和訂立適當界
限。在解說合約中的建議時，不妨提供冰淇淋或受歡迎的
點心，讓這次的討論成為一個愉快的經驗。 
 
主動引領 
首先，解釋做父母的責任，即保護和引導孩子們在生活各
方面做出榮耀神的選擇，包括使用數碼產品。為了讓孩子
明白這並非只針對他們，父母先解釋合約中有關父母的部
份，表明自己願以身作則先遵行好的習慣，再期待孩子跟
進。請依據您家庭的生活習慣來修改或增減合約內容。  
 

所以，你們或吃或喝， 
無論做甚麼，都要為榮耀神而行。   
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關係連結區 

規劃出日常生活中不使用數碼產品時間，也就是真實

生活中溝通連結的時間。 

 

r 用餐時間 

r 開車時間（某些情况可例外，如長途旅行時可限 

             時使用等。） 

r 約會時間（父母之間）  

r 家庭時間� 

r 教會（崇拜或聖經學習工具除外）� 

 

 

我們的承諾 
 

我們 _____ 家同意相互幫助，履行在本合約中所規

定的使用數碼產品的良好習慣。 
 

簽名： 

___________________________________ 

___________________________________ 

___________________________________ 

___________________________________ 

___________________________________ 

網族家庭關係  



給父母/成年人的建議� 
挑選所有可行的項目或加入自己的想法。 

r了解:我會熟悉我的孩子使用的任何數碼產品，以便指導 

和保護他／她。� 

r分享:我會花時間積極參與孩子網上的活動，就好像平日

不上網時，我們在一起活動的關係一樣。 

r討論:我會討論合理使用數碼產品的規則和期望，並寫下

來作為提醒。 

r時間:我會監督每個家庭成員（包括我自己）一天之中需
花費多少時間以及在何時上網比較適合。（上學和

上班的時間可除外。） 

r限制:我不會將數碼產品當成孩子的保姆，我會盡我所能

全心專注在日常生活中與孩子的溝通。 

r身教:健康的使用界限需應用在父母身上。我會尊重我們

的無科技區，遵守相同的規則，規定數碼產品使用時

間，為孩子樹立好榜樣。� 

r檢查:我會監控我孩子的網上活動，經常檢查網站，社交

媒體和其他受歡迎的應用程式。如果發現有任何需

要注意或不當的網站，我會和他們一起進入網站觀

察。� 

r保護:�我會裝置為家長監控設計的應用程式或工具。 

r冷静:�如果我的孩子將他在網上的經驗告訴我時，我不會

過度反應。我們會冷静的討論，並一起解決問題。 

r平衡:我會為我的家庭找出積極使用數碼產品的方式，如

彼此鼓勵，彼此代禱。� 

r執行:如果家裡成員違背了合約，我們會冷靜地討論應有

的後果。 
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給孩子/青少年的建議  
挑選所有可行的項目/或加入自己的想法。 

r保護:我不會在網路上向任何人提供個人資料，包括姓名、地
址、電話號碼、年齡、學校、鞋碼等。如果有人問，我會
立即告知家長/監護人。  

r分享:我會告訴父母我的登錄名和密碼，但對其他人絕不洩露，
即使是我最好的朋友！  

r許可:在設置任何網上帳戶，包括電子郵件、社交媒體、即時通
訊、以及下載或購買任何軟件、應用程式、音樂、遊戲等
之前，我會徵求父母的許可。  

r說出:如果我在網上看到任何我知道是不對的或是讓我不舒服的
內容，我會立即告訴我的父母。  

r回應:我會接父母親打來的電話，除非我在開車。當我開車時我
不會接電話、回簡訊或是使用任何數碼產品。  

r公開:我若在網上認識任何人，我會告訴我的父母。除非我父母
批准，我不會回復陌生人的電子郵件，短訊或答應對方要
和我做朋友的要求。我也不會寫信，打電話或自己去見任
何網上認識的人，除非我的父母允許並與我一起去。  

r判斷:我不會將不合適的或攻擊性的圖片、短訊發给别人或者散
播到網上，也不會去接收這些負面信息。（簡單測試:你
會將它發給外公外婆嗎？）  

r察驗:我不會上網搜索暴力的、非法的或者不適合的内容，也不
會通過社交媒体或者短信等方式對别人失禮。不會使用數
碼產品做出卑劣或者傷害别人的行為。  

r尊重:我會遵守我們家庭的「無科技區」的設定，收起我的數碼
產品。  

r充電:我會將數碼產品放在 _____________（指定地點)每晚
____ 點開始充電。 

r服從:我知道可以使用數碼產品是賦予的特權，而不是我的權
力。我會遵守家庭合約，並保持這份特權。如果我違反合
約，我明白我可能會失去數碼產品的使用權高達50年。 
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