
Рекомендации родителям по контролю времени 
пребывания ребенка с гаджетами. 

 

 
 
Сложно говорить о том, что гаджеты однозначно вредны (в них есть и 
плюсы), но вот ограничивать время для детей однозначно необходимо. 
Влияние экранов на глаза негативное, у детей снижается зрение, также стоит 
учитывать и влияние контента на психику ребенка. 

Исследования, проведенные специалистами, показывают, что гаджеты 
способны провоцировать психические расстройства: 

●​ депрессию; 
●​ растерянность; 
●​ повышенную агрессивность. 

А зависимость от гаджетов и их отсутствие сродни ломки у наркоманов – 
дети устраивают истерики, чтобы им вернули телефон, могут  даже угрожать 
суицидом. Подобная проблема в первую очередь исходит от 
бесконтрольности пользования гаджетом. Время на его использование 
должно быть строго ограничено.  



Важно знать: 
 
До трех лет 
Дети младше трех лет вообще не должны иметь свободного доступа к 
экранам смартфонов, планшетов и компьютеров. Важно формировать 
здоровые привычки восприятия мира, развивать моторику рук, зрительное 
восприятие реальных объектов и взаимодействовать с живой природой. 
От 3 до 5 лет 
Дошкольники в возрасте 3–5 лет могут пользоваться электронными 
устройствами ограниченное количество времени ежедневно (не больше часа). 
Используйте устройства для развивающих занятий: рисования, чтения книг, 
решения простых головоломок и пазлов. Регулярно устраивайте перерывы 
каждые 15 минут, следите за расстоянием глаз от экрана и правильной 
осанкой ребенка. 
От 5 до 7 лет 
Старшие дошкольники могут проводить около полутора часов перед экраном. 
Однако игры и занятия на устройствах должны носить 
познавательно-развлекательный характер. Обучающие приложения, 
программы для изучения алфавита, математики, английского языка — 
хороший выбор для детей этого возраста. Родители обязаны контролировать 
контент и следить за временем пребывания ребенка онлайн. 

Рекомендации для взрослых 
●​ Объясняйте детям правила пользования техникой, учите бережному 

отношению к устройству. 
●​ Показывайте личный пример разумного поведения с гаджетами. 
●​ Совместно играйте в полезные игры, читайте электронные книги, 

смотрите познавательные мультфильмы. 
●​ Ограничьте доступ к нежелательным ресурсам (установите 

родительские фильтры). 
●​ Учите распознавать опасные ситуации в сети (например, общение с 

незнакомцами). 
Таким образом, правильное использование современных технологий 
позволяет детям получать новые знания и навыки, развиваться 
интеллектуально и творчески, сохраняя эмоциональное благополучие и 
физическое здоровье. 

Какие признаки указывают на зависимость ребенка от гаджетов? 



Зависимость ребенка от гаджетов проявляется несколькими признаками, 
которые родители могут заметить достаточно рано. Вот наиболее 
распространенные из них: 

Признаки зависимости от гаджетов у детей: 
1. Потеря интереса к другим видам активности 
Ребенок отказывается играть с игрушками, гулять на улице, заниматься 
спортом или рисовать. Вместо этого он постоянно хочет сидеть с телефоном, 
планшетом или компьютером. 
2. Агрессивное поведение при попытках забрать устройство 
При попытке ограничить время взаимодействия с устройством ребенок 
становится раздражительным, агрессивным, кричит или плачет. 
3. Проблемы со сном 
Постоянное использование гаджета вечером или ночью нарушает 
биологические ритмы сна. Дети плохо засыпают, часто просыпаются среди 
ночи и утром чувствуют себя уставшими. 
4. Нарушение аппетита 
Интерес к еде снижается, ребенок ест механически, лишь бы скорее 
вернуться к своему любимому занятию — играм или просмотру видео. 
5. Социальная изоляция 
Ребенок замыкается в себе, теряет интерес к общению с друзьями, 
сверстниками, родителями. Все свободное время проводит в виртуальном 
мире. 
7. Появление симптомов физического дискомфорта 
Продолжительная работа с экраном вызывает головные боли, напряжение 
мышц шеи и спины, ухудшение зрения. 

Что делать родителям? 
Родители должны внимательно наблюдать за поведением своего ребенка и 
вовремя реагировать на тревожные сигналы. Для профилактики зависимого 
поведения рекомендуется установить четкий режим использования гаджетов, 
совместно выбирать подходящие возрасту приложения и игры, регулярно 
организовывать активные мероприятия вне дома и стимулировать развитие 
творческих способностей малыша. 
Как определить оптимальное время использования гаджетов ребенком? 

Определение оптимального времени использования гаджетов зависит от 
возраста ребенка и индивидуальных особенностей его здоровья и психики. 
Рассмотрим конкретные рекомендации, основанные на рекомендациях 
Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ): 
Оптимальное время использования гаджетов по возрастам: 
 До 2-х лет: 



Детям младше двух лет лучше избегать любых экранов, кроме случаев 
видеосвязи с близкими людьми. Это связано с необходимостью 
формирования здорового сенсорного опыта и двигательной активности в 
первые годы жизни. 
 От 2 до 5 лет: 
Максимальная продолжительность непрерывного контакта с экраном 
составляет 1 час в сутки. Лучше разделить этот период на короткие 
промежутки по 15-20 минут каждый. Желательно, чтобы просмотр 
происходил вместе с родителем, сопровождаемый обсуждением увиденного. 
 От 6 до 8 лет: 
Рекомендуемая длительность ежедневного использования устройств — до 1,5 
часов. Контент должен быть образовательным и развлекательным 
одновременно, помогающим развитию памяти, внимания и креативности. 

 
Как распределять время с пользой: 

✅ Устраивать совместные образовательные занятия на компьютере или 
планшете (развитие речи, изучение цифр, букв, расширение кругозора). 
- Использовать специальные детские браузеры и приложения, защищённые от 
опасного контента. 
- Заниматься физическими упражнениями, спортивными играми, творчеством 
параллельно с использованием техники. 
- Чередовать периоды активной умственной нагрузки и отдыха, желательно 
прогулки на свежем воздухе, подвижные игры, чтение бумажных книг. 
-Привлекать ребёнка к домашнему труду, уходу за животными, поддерживая 
баланс активного образа жизни и ответственности. 

Важные советы для родителей: 
❗️ Установите чёткое правило выключения всех устройств минимум за час 
до сна. 
- Следите за качеством контента, выбирайте проверенные ресурсы и 
развивающие игры. 
- Научитесь самостоятельно управлять настройками приватности и 
фильтрации контента на устройстве вашего ребёнка. 
-Проводите регулярные медицинские осмотры (особенно офтальмолога и 
ортопеда), чтобы своевременно выявить возможные проблемы со здоровьем. 
-Создавайте позитивные семейные ритуалы без участия электроники 
(семейные ужины, настольные игры, походы в театр или музей). 
Оптимизация времени использования гаджетов помогает сохранить зрение, 
предотвратить нарушения осанки и психоэмоциональные расстройства, 
способствует гармоничному развитию ребенка. 



Как можно помочь ребенку развить альтернативные способы 
развлечения вместо гаджетов? 

Помочь ребёнку найти интересные занятия помимо гаджетов — задача 
важная и выполнимая. Предлагаем несколько практических советов, которые 
помогут сделать досуг разнообразнее и увлекательнее: 
Активный отдых на природе: 
✅ Прогулки в парках и лесах, катание на велосипеде, роликах, самокате, 
лыжах зимой. Такие виды досуга способствуют укреплению иммунитета, 
улучшению настроения и физической формы. 
Творческие хобби: 
✅ Рисование, лепка, аппликация, создание поделок своими руками 
развивают мелкую моторику, воображение и творческие способности. Можно 
предложить ребенку заняться оригами, квиллингом, созданием коллажей. 
Книги и аудиосказки: 
✅ Чтение книг вслух или самостоятельное чтение развивает речь, память, 
внимание, расширяет словарный запас. Аудиосказки помогают развивать 
слуховую память и образное мышление. 
 Театральные постановки и кукольный театр: 
✅ Организация домашних спектаклей и театральных представлений 
стимулирует фантазию, учит общаться и выражать эмоции. Игры с куклами, 
марионетками, пальчиковыми театрами понравятся малышам любого 
возраста. 
 Настольные игры и конструкторы: 
✅ Разнообразные настольные игры, шахматы, шашки, лото развивают 
логику, внимание, умение планировать стратегию. Конструкторы LEGO, 
деревянные кубики помогают развивать пространственное мышление и 
инженерные навыки. 
 Танцы и музыка: 
✅ Занятие танцами улучшает координацию движений, музыкальность, 
пластичность тела. Вместе слушайте музыку разных жанров, пойте любимые 
песни, играйте на музыкальных инструментах. 
Коллективные игры: 
✅ Организуйте групповые игры на свежем воздухе ("Прятки", "Салочки", 
"Выбивалы"), спортивные соревнования (мини-футбол, эстафеты, бег 
наперегонки). Эти занятия формируют командный дух, коммуникативные 
навыки и уверенность в себе. 

Полезные советы родителям: 



1.​ Будьте примером для подражания. Если взрослые сами проводят много 
времени с телефонами и ноутбуками, сложно ожидать другого 
поведения от детей. 

2.​ Постепенно сокращайте время использования гаджетов, заменяя их 
интересными делами и активностью всей семьёй. 

3.​ Создайте уютную обстановку дома, позволяющую удобно 
расположиться для творчества, чтения или совместного просмотра 
фильмов. 

4.​ Регулярно поощряйте инициативу ребёнка в выборе новых увлечений, 
проявляйте искреннюю заинтересованность и поддержку. 

5.​ Обязательно выделяйте время для полноценного отдыха и 
восстановления сил, включая дневной сон и вечерние расслабляющие 
процедуры. 

Следуя этим простым правилам, ваш ребёнок научится находить радость и 
удовольствие в занятиях, отличающихся от цифровых развлечений, что 
положительно скажется на его развитии и будущем успехе. 
 

 

 


