
Як відволікти дитину від гаджетів 

Сучасні технології міцно увійшли в наше життя, і гаджети стали невід’ємною частиною 

дитинства. Планшети, смартфони, телевізори та комп’ютери можуть бути корисними для 

розвитку дитини, але надмірне їх використання може негативно впливати на здоров’я, 

поведінку та соціальні навички дошкільника. Тому важливо знати, як відволікти дитину від 

екранів та запропонувати їй альтернативні цікаві заняття. 

1. Чому важливо обмежувати час перед екраном? 

 • Фізичне здоров’я – надмірне сидіння перед екраном сприяє порушенню зору, постави та 

зменшенню рухової активності. 
 • Емоційний стан – діти можуть ставати дратівливими, якщо довго перебувають у 

віртуальному світі. 
 • Розвиток мови та соціальних навичок – тривалий перегляд мультфільмів чи ігор зменшує 

живе спілкування, що уповільнює мовленнєвий розвиток. 

 • Концентрація уваги – швидка зміна кадрів у мультфільмах та іграх впливає на здатність 

дитини зосереджуватися на реальному світі. 
2. Як допомогти дитині відволіктися від гаджетів? 

2.1. Створіть розпорядок дня 

Визначте час для ігор, прогулянок, творчості, читання та спілкування. Якщо у дитини є чіткий 

розпорядок, їй буде легше сприймати правила щодо використання гаджетів. 

2.2. Подавайте особистий приклад 

Діти копіюють поведінку батьків, тому важливо самим зменшити використання телефонів і 
планшетів у присутності дитини. 

2.3. Запропонуйте цікаві альтернативи 

 • Настільні ігри – розвивають логіку, пам’ять та вміння взаємодіяти. 

 • Конструктори та пазли – сприяють розвитку дрібної моторики та мислення. 

 • Малювання, ліплення, аплікації – стимулюють творчість та уяву. 

 • Читання книжок – розширює словниковий запас і розвиває фантазію. 

2.4. Проводьте більше часу на свіжому повітрі 
Прогулянки, ігри у дворі, катання на велосипеді чи самокаті допоможуть дитині отримати 

фізичне навантаження та відволіктися від екрану. 

2.5. Довіряйте дитині маленькі домашні обов’язки 

Спільне приготування їжі, поливання квітів або прибирання можуть стати цікавими 

завданнями для малюка. 

3. Як зробити обмеження гаджетів природним для дитини? 

 • Вводьте правила поступово – різкі заборони можуть викликати протест. 

 • Обговорюйте користь і шкоду гаджетів – пояснюйте, чому важливо балансувати між 

екранним часом та іншими активностями. 

 • Замість заборон – пропонуйте альтернативу – якщо дитина чогось позбавляється, вона 

повинна отримати щось натомість (цікаву гру, похід у парк тощо). 

 • Створіть “екранні” правила для всієї родини – наприклад, не використовувати телефони 

під час їжі або перед сном. 

Гаджети – це частина сучасного світу, але важливо навчити дитину користуватися ними 

розумно. Завдання батьків – допомогти малюкові знайти баланс між цифровими 

технологіями та реальним життям. Якщо ми будемо пропонувати дітям цікаві альтернативи, 

приділяти їм більше уваги та власним прикладом демонструвати здорове використання 

гаджетів, то вони самі з часом навчаться грамотно ними користуватися. 


