中学家长教育资源套
关爱共成长，健康网上行
范畴二：促进青少年健康、愉快及均衡的发展
制订屏幕时间 - 亲子活动工作纸（3）

亲子活动1：个性化活动清单 
活动目的：家长与子女一起填写以下表格，找出可取代上网的替代活动
	#
	替代活动
	所需
时间
	是否需要家人／朋友参与？ 
	地点
	对此活动的兴趣（1–5分）
	好处？
	执行上会否有困难？

	1
	散步
	30分钟
	个人活动
	公园
	3
	不需其他人陪伴，时间比较容易安排
	天气太热无动力

	2
	桌上游戏
	45分钟
	需要朋友
	朋友家
	5
	是我喜欢的活动，可与朋友面对面互动
	朋友未必有空

	3
	焗蛋糕
	60分钟
	需要家人
	家中厨房
	4
	增进亲子关系
	需时研究食谱
需要家人抽空



	#
	替代活动
	所需时间
	是否需要家人／朋友参与？ 
	地点
	对此活动的兴趣（1–5分）
	好处？
	执行上会否有
困难？

	
	

	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	



目标：本周我们会尝试以下活动来减少屏幕时间：

_______________________________________________________________
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[bookmark: _Hlk211808823]亲子活动2：日常活动时间表
活动目的：家长与子女计划和记录一周内的日常活动，包括：睡觉、和家人朋友相处、做功课、温习、上网、进食或其他活动
	时间/
日期
 
	星期日
	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六

	
	原定
计划
	实际
情况
	原定
计划
	实际
情况
	原定
计划
	实际
情况
	原定
计划
	实际
情况
	原定
计划
	实际
情况
	原定
计划
	实际
情况
	原定
计划
	实际
情况

	6am – 8am
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8am – 10am
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10am – 12nn
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12nn – 2pm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2pm – 
4pm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4pm – 
6pm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6pm – 
8pm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8pm – 
10pm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10pm – 
12pm
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	全日用于娱乐上网的实际时间 ：  
	_______小时
	_______小时
	_______小时
	_______小时
	_______小时
	_______小时
	_______小时


· 原定计划由子女填写，实际情况由家长填写

一周内用作上网的时间：

原定计划：_______小时          
实际情况：_______小时

亲子活动3：奖励记录表
活动目的：鼓励子女与家长一起每天记录原定目标及实际上网使用时间，以减少上网时间，并计算累积点数以兑换奖励
A) 每周屏幕时间记录表
	日期
	原定目标
	实际时间
	是否达标？ 
（✓／✗）
	得分
（1分／0分）

	星期一
	____小时
	____小时
	
	

	星期二
	____小时
	____小时
	
	

	星期三
	____小时
	____小时
	
	

	星期四
	____小时
	____小时
	
	

	星期五
	____小时
	____小时
	
	

	星期六
	____小时
	____小时
	
	

	星期日
	____小时
	____小时
	
	

	过去一周的累积总分：
	



B) 奖励兑换清单（由家长与子女共同制订）
例子：
	累积分数
	可兑换奖励（由家长提供）

	2分
	选择晚餐菜式一次

	3分
	额外游戏时间30分钟

	4分
	周末外出活动（如：看电影）

	5分
	小礼物 __________



	累积分数
	可兑换奖励（由家长提供）

	____分
	

	____分
	

	____分
	

	____分
	

	____分
	



C) 鼓励语句
· 「我为你感到骄傲，你今天做得很好，减少了屏幕时间，我希望你可以继续加油！」
· 「我看到你很努力遵守目标，我真的很欣赏你的自律！」
· 「你已经累积了___分，还差少许你就可以得到想要的奖励了！」
