
需要考虑的方面

如何平衡屏幕使用时间和线下 
活动

谈谈以睡眠、与朋友交往和学业等线下活
动为优先的重要性，帮助他们在这些活动

与游戏之间取得适当平衡。

了解PEGI的游戏评级 
随着青少年年纪渐长，他们可能会很想玩一些不适龄的

游戏，但让他们了解到为什么自己还不适合玩这些主题

的游戏，尤为重要。

注意游戏视频  
孩子不仅会玩游戏，也会从网络视频和直播中看其他

玩家玩游戏。这些视频可能会难以预料或含有不雅用

语，因此最好与孩子一起看几个视频，看看它们是不是

适合观看。

针对青少年
的游戏建议

需要谈论的事情 
谈谈游戏的风险：

•	 教他们保护好个人隐私，防止陌生人在游
戏外联系他们。 

•	 让他们认识到网上的人并不是个个都诚实
可靠 

•	 使他们保持积极正面的互动和
言语，避免网络霸凌事件[与孩
子分享“网络礼仪”指南]

•	 在他们过度游戏时及时发觉（比如在他们
感到疲劳或生气时）

•	 如果他们所玩游戏不合适，其中的不当内
容可能会引起玩家不适，这时需要控制好
压力

•	 教他们如何处理游戏过程中的压力/愤怒，
可以定时休息，不要随意发表言论

•	 告诉他们游戏内消费要慎重，避免导致以
外观类物品为筹码的赌博行为
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要做的事情   
好好休息以确保安全
鼓励他们每游戏45分钟后稍作休息，帮他们养成良好的
上网习惯。

以身作则
如果你自己也玩游戏，你可以做一个健康游戏习惯的表
率。

制定好家庭协约 
即便他们的线上活动越来越熟练，也需要为青少年设定
界限。一起讨论他们可以玩哪些游戏、什么时候玩，帮助
他们养成良好的上网习惯。

教他们如何设定隐私设置及屏蔽不当行为。
检查他们帐户上的隐私设置，向他们展示如何在游戏中
屏蔽或举报某个问题。 

鼓励他们在家中的公共区域玩游戏 
让他们在你能听到、看见的范围内玩游戏，能让你关注
到他们在做什么，有问题时也方便介入。

   InternetMatters                internetmatters                @im_org

鼓励他们在需要时寻求帮助 
让他们知道，当在网上发生任何问题时，可以与你、一名值得信任
的成人或者儿童热线沟通。

分享“停止、交谈、帮助”准则  
为了帮助孩子们处理游戏内的霸凌问题，与他们分享“停止、交谈、
帮助”准则，让他们知道如何帮助受到网络霸凌的人。

让他们谈谈对游戏主题的理解
与他们谈谈游戏中的一些棘手的主题，例如暴力、性、性别表达，
以确保他们理解真正的世界。
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