
Время онлайн: ​
Как найти золотую середину в эпоху гаджетов?​

 
В современном мире, где технологии пронизывают все сферы жизни, 

вопрос о безопасном использовании гаджетов для детей становится все 
более актуальным. Как же заботиться о здоровье и развитии своих детей в 
эпоху цифровых устройств? 

Ключевой момент — это соблюдение разумного баланса между 
виртуальным и реальным мирами. 
В зависимости от возраста ребенка, время, проводимое за экраном, может 
варьироваться: 

До 3 лет: 
Многочисленные исследования показали, что использование 

гаджетов в раннем возрасте может негативно влиять на физическое и 
психическое здоровье детей. Поэтому, для детей до 3 лет лучше: 
- минимизировать использование гаджетов, желательно не использовать 
совсем; 
- предпочесть развивающие игры и игрушки, стимулирующие моторику и 
познавательные навыки. 
 ​ 3-5 лет: 
- Ограничить время использования гаджетов до 30-40 минут в день; 
- Выбирать образовательные приложения и игры, помогающие развитию 
речи, логики и мышления; 
- Сопровождать экранное время активными играми и общением в 
реальном мире. 

6-9 лет: 
- Можно увеличить время использования гаджетов до 1-1.5 часов в день; 
- Делать акцент на образовательных ресурсах, развивающих различные 
навыки; 
- Следить за балансом между виртуальным и реальным мирами, поощряя 
физическую активность и другие занятия. 

 
Детство без гаджетов: ​

Как оградить ребенка от виртуального мира? 
 

В современном мире гаджеты стали неотъемлемой частью жизни. 
Взрослые и дети проводят за экранами смартфонов и планшетов часы, что 
не может не сказаться на их здоровье и самочувствии. 
Научные исследования показали, что: 
- чрезмерное использование гаджетов нарушает сон, что приводит к 
снижению концентрации внимания, ухудшению памяти и обучаемости у 
ребенка; 
- синий свет, излучаемый экранами, негативно влияет на зрение; 



- гаджеты вызывают зависимость, сравнимую с игровой или алкогольной; 
- дети, которые много времени проводят за экранами, более подвержены 
ожирению, гиподинамии и психоэмоциональным проблемам. 
 

Как же оградить ребенка от виртуального мира?​
 

Создайте «зоны без гаджетов» в доме. 
- Запретите использование гаджетов за обеденным столом, в спальне и 
перед сном. 
- Установите «умные розетки», которые будут автоматически отключать 
Wi-Fi в определенное время. 
Станьте для своих детей примером. 
- Ограничьте собственное время использования гаджетов. 
- Читайте книги, занимайтесь спортом, играйте в настольные игры вместе 
с детьми. 
Предложите альтернативные способы досуга. 
- Запишите ребенка в спортивную секцию или кружок. 
- Гуляйте вместе на свежем воздухе. 
- Читайте книги, играйте в настольные игры, рисуйте. 
Общайтесь с детьми. 
- Интересуйтесь их онлайн-активностью. 
- Помогайте им ориентироваться в информационном пространстве. 
- Рассказывайте о пользе реального мира. 
Помните: 
Детство — это время для игр, общения, познания мира. Не позволяйте 
гаджетам украсть у вашего ребенка это драгоценное время. 
 
 


