
赠阅说明
送给正在走向世界的你
今天，我的儿子独自出发去南京上大学。我们尊重他的意愿，只送他到楼下。车出发后，我又把几个月
前写好的《护身符》发给了他。现在，也想把这份礼物送给更多正在走向自己生活的年轻人。
本书以16—22岁青年及家庭为主要读者，也向所有需要它的人开放。

怎样阅读和使用
完整电子版和书内工具由作者免费赠阅。你可以阅读、下载、自用打印，也可以把完整文件免费转给需
要的人。转发时，请保留书名、作者、版本和本赠阅说明。
你可以先读眼下用得上的章节。家庭协议与工具卡可用于个人提醒或共同讨论，填写后由本人或参与讨
论的家庭自行保管，无需提交给作者或网站。
如果家庭暂时无法提供支持
你仍然值得获得帮助。可以寻找可信的亲友、老师、辅导员或专业支持者；如果家庭中的某个人让你感
到不安全，可以选择其他安全、可靠的支持者。书中提到家庭支持时，也请结合自己的处境选择求助对
象。

使用边界与版本
本书提供生活提醒和沟通工具，不能替代法律、医疗、心理等专业帮助。遇到紧急或复杂的问题，请及
时寻求相应的专业支持。
本版以作者提供的书稿为基础，整理为免费赠阅版，保留原有章节、家庭协议和九张工具卡。作者：陈
宇涛。版本：V1.0。整理日期：2026年9月13日。
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附录一｜18 岁人生安全协议

使用说明

这份协议适合家庭在孩子 16—22 岁阶段共同讨论使用，尤其适合：

18 岁生日后；

高考后；

大学报到前；

第一次长期离家前；

第一次实习、兼职、创业、远行前；

家庭希望重新建立信任和安全边界时。

本协议不是父母管控孩子的文件，也不是孩子单方面服从父母的保证书。

它是一份家庭共同安全约定。

核心目标是：

让青年拥有自主权；

让父母守住不越界；

让重大风险有闸门；

让出事以后有求助通道。

本协议可以打印、手写修改、共同签名，也可以只作为家庭谈话提纲使用。

重要说明：

本协议是家庭沟通和安全约定工具，不能替代法律、医疗、心理、学校管理或其他专业帮助。

如果涉及人身安全、违法犯罪、严重财产损失、医疗健康、心理危机、校园纪律、合同纠纷或其他复

杂问题，家庭应及时寻求相应专业机构或专业人员的帮助，不应只依靠本协议自行处理。
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年龄段使用差异

这份协议可以覆盖 16—22 岁，但不同年龄段的使用方式应当有所区别。

16—17 岁：未成年预备期

这个阶段，青年本人还未完全进入成年状态，父母或法定监护人仍然承担更强的保护责任。

这一阶段使用本协议时，重点不是“完全放手”，而是帮助青年提前学习成人世界的基本规则，包括

金钱、合同、网络、出行、关系、身份资料和求助流程。

16—17 岁适合重点讨论：

哪些事情可以开始自主尝试；

哪些事情必须提前告诉父母或监护人；

哪些事情属于红色闸门，不能单独决定；

遇到风险时，如何第一时间求助；

父母或监护人如何保护安全，同时避免把保护变成过度控制。

这个阶段可以使用“父母 / 监护人 / 家庭支持人”的表述。

18—19 岁：成年过渡期

这个阶段，青年本人已经进入或即将进入成年状态，开始在金钱、合同、出行、学习、工作、关系和

社会责任上面对更多真实后果。

这一阶段使用本协议时，重点是从“父母替我管”转向“我自己负责，但重大风险我会过闸”。

18—19 岁适合重点讨论：

青年本人有哪些自主权；

哪些重大事项需要主动沟通；

涉及钱、合同、身份资料、远行、关系控制时如何暂停；

父母如何从管理者转为安全董事会；

出事以后如何先救人、后复盘。
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这个阶段优先使用“父母 / 家庭支持人”的表述，不再把青年默认视为儿童或被管理对象。

20—22 岁：独立试运行期

这个阶段，青年本人通常已经进入大学后期、实习、就业、创业、长期异地生活或更高程度的独立探

索。

这一阶段使用本协议时，重点不是要求青年事事汇报，而是保留重大风险求助通道。

20—22 岁适合重点讨论：

哪些事项完全由青年本人自主决定；

哪些事项只需事后复盘，不需要事前批准；

哪些红色事项仍然必须暂停和求助；

家庭如何作为紧急支援中心，而不是日常管理中心；

青年如何建立自己的人生资产档案、财务边界、关系边界和求助网络。

这个阶段应优先使用“青年本人 / 父母 / 家庭支持人”的表述，除特殊情况外，不再使用“监护人”

作为主要称呼。

18 岁人生安全协议

青年本人：

姓名：__________

年龄：__________

联系方式：__________

父母 / 家庭支持人：

姓名：__________

关系：__________

联系方式：__________
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父母 / 家庭支持人：

姓名：__________

关系：__________

联系方式：__________

说明：如青年本人处于 16—17 岁阶段，或存在其他需要法定保护的特殊情况，可在“父母 / 家庭支

持人”中注明“监护人”身份。

家庭紧急联系人一：__________ 电话：__________

家庭紧急联系人二：__________ 电话：__________

协议讨论日期：______年______月______日

下次复盘日期：______年______月______日

第一条｜共同原则

我们共同确认：

1. 青年本人是自己人生的第一责任人，不是父母的附属品。

2. 父母不是控制者，而是重大风险时的安全董事会。

3. 家庭不是审判庭，而是紧急支援中心。

4. 低风险多试错，高风险先过闸。

5. 出事以后，先救人，后复盘。

6. 本协议用于保护安全和信任，不用于控制、羞辱、威胁或剥夺正常自由。

第二条｜青年自主区：绿色事项

以下事项原则上由青年本人自主决定，父母不进行日常干预，但可以在被邀请时提供建议：

1. 日常学习方法选择。
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2. 普通兴趣爱好。

3. 正常同学、朋友、社团交往。

4. 合理范围内的日常消费。

5. 公开、正规、低风险的活动参与。

6. 个人作息和时间安排的逐步自我管理。

7. 职业兴趣、专业方向、作品项目的探索。

8. 正常恋爱、交友、旅行和生活体验的讨论与探索。

家庭补充绿色事项：

1. __________

2. __________

3. __________

父母承诺：

不把绿色事项全部升级成红色风险；

不因青年与自己想法不同，就否定其自主权；

不以“为你好”为理由干预所有日常选择。

青年承诺：

自主不等于任性；

自己做出的选择，愿意承担合理后果；

低风险试错后，愿意进行基本复盘。

第三条｜主动沟通区：黄色事项

以下事项不一定危险，但建议青年在决定前主动和家庭沟通：

1. 第一次独自远行或跨城市出行。
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2. 第一次兼职、实习、项目合作。

3. 明显超出日常水平的消费。

4. 长期占用大量时间精力的项目。

5. 重要升学、转专业、休学、就业选择。

6. 需要签署协议、登记身份信息或提交资料的事项。

7. 与陌生人、网友、机构发生持续合作或金钱往来的事项。

8. 让自己长期焦虑、害怕、不敢说的关系或机会。

家庭补充黄色事项：

1. __________

2. __________

3. __________

黄色事项沟通方式：

青年可以用以下方式告知家庭：

“我有一件事想和你们商量，不是让你们替我决定，是想让你们帮我看风险。”

父母收到后承诺：

1. 先听完整，不立刻否定。

2. 先问事实，不先贴标签。

3. 可以提出担心，但不直接夺走决定权。

4. 如果确实存在高风险，再共同转入红色闸门。

第四条｜必须暂停区：红色事项

以下事项触发红色闸门，青年本人承诺先暂停，不在被催促、被施压、被要求保密的情况下单独决

定：
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1. 借钱、贷款、分期、担保、替人承担债务。

2. 签署看不懂或责任不清的合同、协议、承诺书。

3. 提供身份证、银行卡、验证码、人脸验证、账号密码等重要信息。

4. 被要求向陌生人或不熟悉机构转账。

5. 被要求对家人、朋友、老师或可信成年人保密。

6. 被要求切断正常亲友关系或只能听某一个人的。

7. 被要求快速决定，且不允许延迟思考。

8. 被要求发送、交出或公开自己不愿提供的隐私内容。

9. 前往不清楚地点、见不熟悉的人、且没有可靠退出方案。

10. 明显让自己害怕、压迫、失控、不能退出的关系或安排。

11. 涉及赌博、网络赌博、毒品、违禁物和其他高风险成瘾入口。

12. 已经影响睡眠、学习、工作、关系、金钱或基本生活的沉迷风险。

家庭补充红色事项：

1. __________

2. __________

3. __________

红色事项处理规则：

1. 先暂停。

2. 先告诉家庭或可信成年人。

3. 先收集事实和资料。

4. 必要时联系学校、单位、平台、警方、医院、律师或其他专业机构。

5. 未看清风险前，不继续转账、不继续签字、不继续提供资料、不继续单独行动。

《护身符》 · 独立工具 V1.0 · 8 / 14



第五条｜金钱与合同约定

青年承诺：

1. 不替别人贷款、担保、背债。

2. 不在看不懂的情况下签字。

3. 不因为面子、关系、喜欢、义气而承担自己不理解的经济责任。

4. 不把银行卡、验证码、身份证、人脸验证、账号密码交给他人使用。

5. 涉及较大金额或长期责任时，至少找一个可信成年人一起看。

父母承诺：

1. 不因青年咨询金钱或合同问题就立刻羞辱。

2. 不用“你怎么这么笨”代替帮助判断。

3. 帮青年看风险，但不借机剥夺其所有经济自主权。

4. 必要时协助寻找专业意见。

本家庭约定：金额达到人民币 ________ 元以上时，建议主动沟通。

该金额线只用于重大风险提醒，不得被父母用来审查青年本人的全部日常消费，也不得变成日常消费

控制工具。

涉及合同、贷款、分期、担保、押金、培训费、代理费等事项时，默认进入黄色或红色闸门。

第六条｜关系与社交边界

青年有正常恋爱、交友、社交和探索生活的权利。

父母承诺：

1. 不因为青年恋爱或交友就简单否定。

2. 不偷看聊天记录。

3. 不用羞辱方式评价青年的正常关系。
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4. 不把正常情感探索都当成危险。

青年承诺：

1. 如果一段关系要求我切断所有亲友，我会暂停。

2. 如果一段关系让我害怕、压迫、不能退出，我会求助。

3. 如果对方用爱、友情、义气要求我借钱、担保、保密、交出隐私内容，我会暂停。

4. 我不会为了证明忠诚而越过安全底线。

家庭共同确认：

好的关系，不会要求一个人切断所有退路。

第七条｜网络与信息安全约定

青年承诺：

1. 不轻易相信网上“稳赚、速成、内部名额、限时机会”等说法。

2. 不向陌生人提供重要个人信息。

3. 不随意点击不明链接、下载不明文件或配合不明验证。

4. 遇到网络平台上的金钱、合同、兼职、投资、私下交易、身份验证要求时，先暂停。

5. 遇到让自己害怕、羞耻、被威胁、被控制的网络关系时，及时求助。

6. 遇到已经影响睡眠、学习、工作、关系、金钱或基本生活的沉迷风险时，及时求助。

父母承诺：

1. 不把网络风险教育变成恐吓。

2. 不把青年正常上网、学习、社交都当成危险。

3. 不用偷看和监控代替沟通。

4. 如果青年报告网络风险，先协助止损，再复盘。
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第八条｜出事以后家庭处理流程

如果青年遇到风险、损失、威胁、被欺骗、关系困境、合同纠纷、网络问题、出行问题、沉迷风险或

其他重大困难，家庭共同遵守以下流程：

第一步：确认人身安全。

人在哪里？是否安全？是否需要接回、陪同、报警、就医、联系学校或其他机构？

第二步：停止损失扩大。

先不继续转账、签字、发资料、单独见面、删除记录或作出新承诺。

第三步：整理事实。

按时间顺序写下经过，保存相关记录和材料。

第四步：寻找帮助。

根据情况联系父母、亲友、老师、学校、单位、平台、警方、医院、律师或其他专业机构。

第五步：稳定后复盘。

事情稳定前，不开羞辱会、不翻旧账、不立即剥夺全部自由。

本协议不能替代法律、医疗、心理、学校管理或其他专业帮助。遇到复杂或紧急情况时，应及时寻求

专业机构或专业人员支持。

家庭约定求助暗号：

如果青年不方便详细说明，可以先发送以下文字：

“我需要护身符帮助。”

收到这句话后，父母承诺：

1. 先联系确认安全。

2. 先询问位置和是否需要接应。

3. 先不追问隐私细节。

4. 先不责骂。
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5. 见面后按流程处理。

第九条｜父母不越界承诺

父母承诺：

1. 不偷看手机。

2. 不偷偷定位。

3. 不审查聊天记录。

4. 不冒充青年联系他人。

5. 不用经济支持作为威胁工具。

6. 不把青年正常恋爱、交友、旅行、职业探索一律视为危险。

7. 不把正常游戏、上网、创作、社交一律视为风险。

8. 不在青年求助第一时间羞辱、讽刺、翻旧账。

9. 不把本协议变成控制青年的工具。

10. 不把青年一次犯错定义成“这个人不行”。

11. 不未经讨论随意扩大红色事项范围。

12. 不把沉迷风险变成全面监控理由。

13. 不把人生资产档案变成隐私收集工具或父母审查系统。

父母可以表达担心，可以提出建议，可以参与重大风险判断，但不得以保护之名破坏基本信任。

第十条｜青年不隐瞒高风险承诺

青年承诺：

1. 遇到红色事项，不独自硬扛。

2. 被要求保密、转账、签字、担保、交出身份资料时，先暂停。

3. 遇到人身安全、严重威胁、重大财产损失、关系控制、网络风险时，及时求助。
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4. 遇到已经影响睡眠、学习、工作、关系、金钱或基本生活的沉迷风险时，及时求助。

5. 不因为怕挨骂而让损失继续扩大。

6. 不为了证明自己长大了，就拒绝所有提醒。

7. 愿意在事情稳定后参与复盘。

8. 愿意逐步建立自己的人生资产档案，包括证件目录、作品、经历、能力、方向和重要记录。

青年有自主权，也有保护自己的责任。

第十一条｜家庭复盘机制

本协议建议每半年复盘一次，也可以在以下节点复盘：

1. 高考后。

2. 大学报到前。

3. 第一次远行前。

4. 第一次兼职或实习前。

5. 第一次签重要协议前。

6. 家庭发生重大冲突后。

7. 青年进入新城市、新学校、新单位前。

8. 出现明显沉迷风险或生活节奏失控后。

复盘不追求完美，只讨论四件事：

1. 哪些绿色事项可以继续放手？

2. 哪些黄色事项需要补充沟通规则？

3. 哪些红色事项需要新增？

4. 家庭求助通道是否还畅通？

下次复盘时间：______年______月______日
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第十二条｜共同签署

我们确认：

这份协议不是控制文件，而是家庭共同安全约定。

它保护青年走向世界的自由，也保护家庭在关键时刻彼此信任。

青年签名：__________ 日期：__________

父母 / 家庭支持人签名：__________ 日期：__________

父母 / 家庭支持人签名：__________ 日期：__________

补充约定：

__________

__________

__________

协议最后一句话：

愿我们不是用控制换安全。

愿我们用信任、边界和求助通道，让一个年轻人带着护身符走向世界。
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