
放下手机
拾起生活

数字排毒 · Citywalk

一场重新连接真实世界的城市漫步



活动概述

活动主题与口号
数字排毒·Citywalk
放下手机，拾起生活
Disconnect to Connect

面向人群
核心参与者：日均屏幕时间长、希望重拾线下生活的上海高校大学生
支持网络：志愿者、赞助方、本地生活KOL

社会效益目标
认知：通过屏幕时间H5，提升对“数字极简”的认知
行为：帮助约50名大学生体验单次3-4小时“深度脱屏”
能力：通过五感体验，恢复对环境的感知力

参与度目标



活动背景与意义

数字时代的困境

智能手机、社交媒体等深度渗透日常生活，
重塑注意力结构与社交方式。

32.5+
小时/周 · 人均上网时长

(截至2025年底，网民规模11.25亿)

注意力碎片化，难以深度思考

面对面共情水平下降，社交能力退化

睡眠与情绪受干扰，形成“越刷越累”的
恶性循环

现有实践的不足

已有“无手机课堂”、“断网一日”等尝试，
但效果有限。

主要局限

碎片化、短期化，缺乏持续性
以硬性约束或一次性体验为主
缺乏沉浸式、趣味性的系统引导
难以贴合大学生生活场景，建立健康
习惯

大学生并非不想放下手机，而是不知道放下
之后“该做什么”。

本活动的独特价值

不止于“少玩手机”的倡导，而是提供
可实践的替代方案。

核心路径

线下体验：通过Citywalk重新发现自
然的风声、面对面的笑声。

息屏打卡：游戏化任务与正向激励，
替代手机的即时反馈。

创意传播：将“Disconnect to 
Connect”从口号变为愿意尝试的生
活方式。

“帮助大学生找回一段完整属于自己的时
间。”



活动前期准备

活动预热

屏幕小镇H5

上传屏幕时间截图，生成个性化使用图，直
观感知被数字吞噬的时间。

目标生成量：500+

KOL宣发

联动上海本地生活类、大学生博主，进行线
上流量推广，扩大活动声量。

精准触达目标人
群

线下宣
传

与各高校社团合作，在校园宣传栏、图书馆
等场景张贴海报，进行地面推广。

深化校园渗
透

活动报名
规模：50人（首期）

方式：扫码填写线上问卷，便捷完成报名与信息收集。

* 预热阶段积累的意向用户将通过问卷链接直接转化。



活动主体安排

活动时间

10:00 - 18:00 (全天)
选项一：5月1日（劳动节，周五）
选项二：4月4日（清明节，周六）

活动路线概览

全长约4公里，预计用时 4-5小时

涵盖 6个特色点位，串联城市文脉与历史

漫步路线

静安雕塑公园
起点

四行仓库 慎余里 总商会旧址 邮政博物馆 苏河湾万象天地
终点

全天流程

10:00
开场仪式

静安雕塑公园

~10:30
感官唤醒

拾取春日记忆

~12:00
解谜探索

4个历史点位

~16:00
对话连接
终点站互动

18:00
活动结束
安全返程



起点：开场仪式与感官唤醒
静安雕塑公园 · 开启数字排毒之旅

核心环节

签到与物资发放 (9:30-10:00)

背景板签名、领取任务手册与物料。

关机仪式 (10:00)

宣读《来自未来的信》，讲解手机使用规则，集体合影。

拾取春日记忆 (约15-20分钟)

寻找对应颜色的自然物，记录感官体验，完成任务获得“叶片”印章。

活动流程示意

9:30
签到开始

物资发放，背景板签名

10:00
关机仪式

读信，定规则，合影

10:15
探索开始

“拾取春日记忆”任务

静安雕塑公园 | 现代艺术与自然交融的起点



解谜探索环节
穿越历史地标，在观察与思考中找回“看见”的能力

1915
总商会旧址

1924
邮政博物馆

1931
四行仓库

1930s
慎余里

探索路线涵盖四个具有百年历史的上海地标

点位历史文化精粹

四行仓库抗战纪念馆
1937年淞沪会战“八百壮士”死守之地，红色文化与抗战精神核心地标。

慎余里
上海保存最完整的石库门建筑群，海派民居“活化石”，承载老上海市井烟火。

上海总商会旧址
中国近代第一个全国性商会，见证上海从开埠到工商业中心的崛起。

上海邮政博物馆
“远东第一邮政大厦”，见证通信方式变迁，可登钟楼俯瞰苏河全景。

任务设计与激励机制

解谜任务三步走

寻找线索：根据手册中的局部线索图，在展厅内找到对应作品。

深度观察：站在作品前观察30秒或更久，真正地“看见”。

真诚回答：在手册空白处写下你的观察与感悟，答案无对错。
“问题的顺序与参观动线一致，按手册顺序即可逛完所有展。”

互动激励

盖章奖励

回答所有问题后，志愿者将在任务手册上盖上专属印章。
印章图案：一只睁开的眼睛，象征找回“看见”的能力。



终点站：对话与成果展示

陌生人问答墙
参与者回答一个陌生人的问题，并将自己的问题留在墙上，实现一次无需言语
的“连接”。

示例问题：
“你今天看到的最美的一样东西是什么？”
“如果有一个下午完全离线，你最想做什么？”

完成此任务可获得印章：两个交叠的对话框

奖励设置

集章奖励 (集齐3枚)

数字排毒勋章 种子明信片 数字排毒贴纸

屏幕使用时间奖励

活动期间屏幕使用时间 < 1小时
即可额外领取 20元购书优惠券

活动回顾视频
快剪回顾：三个任务的精彩画面，配温暖轻快音乐。
主题转折：黑白画面展示"低头族"，点明"未来的我丢失了这些能力"。

结尾语："你们可以开机了。但也许，你可以再等一等。屏幕之外，才是世界。
"

打卡与分享

鼓励参与者将填满的任务手册拍照，分享至社交媒体。

#放下手机，拾起生活#



活动宣传策略
三阶段整合营销传播，实现从认知到参与再到影响力的闭环

预热
期(约2周)

爆发期
(活动周±3天)

长尾
期(活动后)

预热期

目标：引导用户关注被手机“偷走”的时间，
建立认知。

核心创意：

屏幕账单H5：生成个性化“时间账单”（如
“相当于飞X趟伦敦”），引导关注。
校园KOL预告：邀请学生博主发布“息屏挑
战”预告。

爆发期

目标：推动真实参与，形成社交传播事件。

核心动作：

线下落地：数字排毒Citywalk活动（核心）。

线上挑战：发起话题 #我的脱屏一小时#，鼓
励打卡分享线下活动或日常脱屏时刻。
优质内容可获得奖励，激励传播。

长尾期

目标：沉淀成果，建立权威，扩大社会影响。

核心产出：

成果可视化报告：汇总活动数据（参与人数、
话题量、媒体报道量、累计脱屏时间），联
系媒体发布。
《青年手机使用白皮书》：联合高校新媒体
研究所发布，争取权威媒体（上观、澎湃、
人民日报等）深度报道。



活动预算
合理分配资源，保障活动顺利开展

本活动预算侧重于资源整合与动员，通过赞助、合作与志愿者支持控制直接成本，核心投入确保参与者体验与活动影响力。

人员与劳务

核心团队：项目策划与执行人员

志愿者：高校社团、心理/社会学系学生（引导、签到、盖章）

特邀嘉宾：雕塑艺术家工作坊分享

奖品与物资

参与奖品：数字排毒勋章、种子明信片、主题贴纸

额外奖励：20元购书优惠券（合作书店提供）

活动物料：任务手册、笔、贴纸、背景板、打卡装置等

场地与执行

场地协调：静安雕塑公园活动区域、邮政博物馆钟楼参观

现场搭建：主背景板、物料分发台、形象装置、大屏幕租赁

内容制作：活动快剪视频、宣传物料设计

宣传与推广

线上宣传：屏幕小镇H5开发与维护、社交媒体内容投放

KOL合作：上海本地生活/学生博主推广费用或资源置换

媒体关系：成果报告与《青年手机使用白皮书》发布联系

预算策略：以资源置换、赞助合作与志愿者支持为主，重点保障核心体验环节与宣传效果，追求成本效益最大化。


