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Послушайте лекции известного петербургского ученого, профессора Татьяны Владимировны Черниговской, которая постоянно говорит о том, что в настоящее время компьютерная зависимость уже относится к числу заболеваний. Мозг человека, проводящего часы у экрана компьютера, претерпевает точно такие же изменения, как у наркомана или алкоголика. Это показывают проведенные исследования. Представляете, что происходит с пластичным и еще несформировавшимся мозгом трех-четырехмесячного ребенка, когда перед ним ставят гаджет на час-полтора, что с легкостью делают современные родители?! У малышей тормозится развитие мозга!

Неконтролируемое использование гаджетов приводит к отставанию ребёнка в умственном развитии. Врачи утверждают, что в жизни ребенка раннего дошкольного возраста до трех лет гаджетов вообще не должно быть, а детям старшего дошкольного возраста без вреда можно проводить перед экраном гаджета не больше пятнадцати-двадцати минут в день.
Учёные из Канадского университета в городе Калгари исследовали 2,5 тысячи детей от двух лет до пяти, которые сидели за планшетами и смартфонами более 17 часов в неделю. После многолетних наблюдений и проведения специальных тестов выяснилось: у детей, которые с раннего возраста проводят много времени перед экраном, менее развиты умственные способности, нежели у их ровесников, не так увлечённых гаджетами.

Ранее учёные из Национального института США заявили, что у детей-игроманов и интернет-сёрферов при длительном пребывании перед экраном истончается кора головного мозга, которая обычно истончается у человека только к старости.

Специалист в области психодиагностики детей по проблемам умственного развития Жанна Сафиуллина рассказала, что при чрезмерном увлечении компьютерами в раннем возрасте часто происходит смешение реальностей, появляются страхи, которые мешают нормальному обучению. В практике психологов нередки случаи, когда дети-гаджетоманы вынуждены и вовсе уйти из школы.
— Дети становятся невнимательными, сильно ухудшается память. 
По словам Жанны Сафиуллиной, дошкольникам категорически нельзя проводить перед экраном больше 20–30 минут в день. И взрослые должны присутствовать при этом, а не оставлять детей наедине с их "увлечениями".

— У ребёнка, погружённого в виртуальный мир, полностью пропадает связь с реальностью. Как и интерес к живому общению и учёбе, — отметила детский психолог.
— Кроме того, дети в этом возрасте воспринимают то, что видят на экране планшета, как реальный мир. Всё, что делают герои игры, это своего рода руководство к действию для ребёнка. Вспоминаю один случай, когда в детском саду девочка четырёх лет попыталась воткнуть карандаш в голову мальчика, насмотревшись хоррор-игр со старшим братом.

Если малыш с двух-трёх лет спит в обнимку с планшетом — однозначно будут последствия. Виртуальное пространство не даёт в полной мере развивать творчество и креативность.
Детский и семейный психолог Наталия Простун привела ещё несколько примеров отставания в развитии из-за гаджетов: ей встречались дети, которые к 15 годам так и не научились вырезать из бумаги или дерева, лепить из пластилина и даже завязывать шнурки. В своей статье о дофаминовой зависимости детей Наталия также напоминает, что ради получения очередной дозы "гормона радости" они, как наркоманы, готовы на всё.

— В реальной жизни невозможно получить такую дозу дофамина. Когда дети живут онлайн от трёх до пяти часов, доза становится настолько сильной, что пропадает интерес к жизни, к хобби, к кружкам, обучению и даже к самому себе. Были случаи в моей практике, когда ребёнок шантажировал родителей суицидом, чтобы получить телефон. Другой малыш ждал, когда мама с папой уснут и до утра играл неделями (родители про это даже не знали), позже психика дала серьёзный сбой, пришлось вмешиваться психиатрам.

Как говорят специалисты, давая ребёнку в руки планшет или телефон, мы лишаем его самого главного для развития — возможности полноценно познавать мир.


— Окулисты в этой связи говорят об участившихся изменениях остроты зрения, а невропатологи фиксируют по меньшей мере повышенную возбудимость, особенно у детей с дефицитом внимания и синдромом гиперактивности, — рассказал Андрей Степанов.
Медики всё чаще отмечают у современных детей такие проблемы, как отстающая речь и аутические расстройства. Но родители и педагоги продолжают пичкать подрастающее поколение новыми электронными игрушками. В основном — чтобы высвободить время или успокоить ненадолго ребёнка.
 
Российские медэксперты главную причину развития умственной отсталости у детей видят в педагогической запущенности, а не в самих гаджетах. То есть если вам безразлично будущее ваших детей и вы хотите сделать из своего ребёнка зависимого от гаджетов социопата, то можете продолжать пичкать детей с двух лет мобильниками и планшетами.

 Дети и экраны: масштаб проблемы
Цифровые устройства стали неотъемлемой частью повседневной жизни. По данным исследования «Лаборатории Касперского» за 2025 год, 65% родителей в России стараются контролировать экранное время своих детей1. Однако контролировать — не значит ограничивать полностью.
Современная статистика показывает, что собственный планшет или телефон появляется у 25% детей уже к четырём годам2. А к десяти годам свой гаджет есть практически у каждого школьника.
Для ребёнка 3–7 лет — возраста, который психологи называют дошкольным, — это особенно значимый период. Именно сейчас формируются базовые навыки: речь, мышление, воображение, способность общаться и управлять своими эмоциями. И то, чем заполнен день малыша — живой игрой или экранным контентом, — во многом определяет его дальнейшее развитие.
Почему возраст 3–7 лет — критический
Период от трёх до семи лет в нейропсихологии называют сензитивным (от латинского sensus — «чувство»), то есть особо чувствительным к внешним воздействиям. В это время в головном мозге ребёнка происходят процессы, которые закладывают фундамент всех когнитивных (познавательных) функций.
Одним из ключевых процессов является миелинизация — покрытие нервных волокон специальной защитной оболочкой (миелином), которая ускоряет передачу сигналов между нейронами. Представьте электрический провод без изоляции — сигнал по нему идёт медленно и с помехами. Миелин — это та самая «изоляция» для нервных путей мозга.
Параллельно в мозге активно формируются синаптические связи (соединения между нервными клетками). Всё, с чем ребёнок взаимодействует — трогает, нюхает, пробует на вкус, обсуждает с родителями, — укрепляет одни связи и ослабляет другие. Этот механизм называется синаптическим прунингом (от английского pruning — «подрезка»): мозг «оставляет» те нейронные пути, которые активно используются, и «обрезает» неактивные3.
Именно поэтому качество окружающей среды — в том числе количество и характер «экранного» опыта — играет в этот период колоссальную роль Влияние гаджетов на здоровье ребёнка
 Зрение
Одна из самых частых тревог родителей — «не испортит ли ребёнок зрение за планшетом?». И эта тревога имеет под собой основания.
При работе с экраном глаза ребёнка фокусируются на близком расстоянии длительное время. Это вызывает перенапряжение цилиарной мышцы — маленькой мышцы внутри глаза, которая изменяет форму хрусталика для наведения фокуса. У детей эта мышца ещё не полностью сформирована, поэтому длительные нагрузки на неё особенно опасны.
Результат — развитие так называемого спазма аккомодации (ложной близорукости), который при продолжении нагрузок может перейти в истинную миопию (близорукость).
Кроме того, экраны современных устройств излучают синий свет (коротковолновую часть видимого спектра с длиной волны 400–490 нм). Синий свет подавляет выработку мелатонина — гормона, который регулирует циклы сна и бодрствования. Это влияет не только на зрение, но и на качество сна ребёнка (об этом подробнее — ниже).
Рекомендации офтальмологов: детям следует проводить на свежем воздухе не менее двух часов в дневное время — естественный солнечный свет стимулирует правильное развитие глазного яблока и снижает риск миопии. Также важно отказаться от использования гаджетов за 1–2 часа до сна.
 Опорно-двигательная система
Ребёнок, «залипший» в планшет, почти не двигается. Он сидит, нередко в неудобной позе — ссутулившись, наклонив голову вперёд. Длительное пребывание в таком положении создаёт повышенную нагрузку на шейный отдел позвоночника и формирует неправильную осанку.
Для дошкольника 3–7 лет ВОЗ рекомендует не менее 180 минут (3 часа) физической активности в день, из которых хотя бы 60 минут — активные подвижные игры6. Чем больше времени ребёнок проводит за экраном, тем меньше он двигается — и наоборот.
Исследования показывают, что чрезмерное экранное время в дошкольном возрасте связано с повышенным риском избыточной массы тела и ожирения в дальнейшем7. Это объясняется не только малоподвижностью, но и тем, что дети перед экраном чаще «перекусывают» неосознанно — едят, не замечая чувства сытости.
Есть и ещё один важный аспект. В возрасте 3–7 лет активно развивается крупная моторика (бег, прыжки, лазание, балансирование) и мелкая моторика (рисование, лепка, застёгивание пуговиц, вырезание ножницами). Именно мелкая моторика теснейшим образом связана с речевым развитием — зоны мозга, отвечающие за движения пальцев и за речь, расположены рядом и «стимулируют» друг друга.
Когда ребёнок часами водит пальцем по гладкому экрану, его мелкая моторика практически не задействуется: движения однообразны, не требуют точности и силы. По данным педагогов, дети, поступающие в детский сад с большим экранным «стажем», хуже владеют карандашом, с трудом вырезают фигуры из бумаги и испытывают сложности с конструктором5.
 Сон
Качественный сон для ребёнка 3–7 лет — это не роскошь, а необходимость. Во время сна вырабатывается соматотропин (гормон роста), происходит консолидация памяти (перенос информации из кратковременной памяти в долговременную), восстанавливается нервная система.
Дети этого возраста должны спать 10–13 часов в сутки (включая дневной сон)6. Однако использование гаджетов, особенно перед сном, серьёзно нарушает этот процесс.
Механизм прост: синий свет от экрана подавляет выработку мелатонина, «обманывая» мозг — тот считает, что ещё день, и не запускает программу засыпания5. Помимо этого, яркий, быстро сменяющийся контент перевозбуждает нервную систему, и ребёнку физически сложно «затормозить» и уснуть.
Результат — трудности с засыпанием, более короткий и поверхностный сон, ночные пробуждения, дневная сонливость и раздражительность.
Миф: «Мультик перед сном помогает ребёнку успокоиться и уснуть».
Факт: Исследования показывают обратное — экранный контент перед сном возбуждает нервную систему ребёнка, а синий свет от экрана подавляет выработку мелатонина, затрудняя засыпание5. Для спокойного засыпания гораздо эффективнее ритуал без экранов: чтение книги вслух, тихий разговор, колыбельная. Влияние на психическое и речевое развитие
 Речь
Речь — один из главных маркеров развития ребёнка. И именно речевое развитие, по мнению многих специалистов, страдает от чрезмерного использования гаджетов в первую очередь.
Дело в том, что речь формируется не от прослушивания звуков, а от живого диалога. Когда мама разговаривает с ребёнком, она реагирует на его мимику, повторяет его слова, задаёт вопросы, делает паузы — создаёт то, что лингвисты называют «речевым взаимодействием». Экранная речь — даже самая правильная и чёткая — такого взаимодействия не даёт8.
Исследование, опубликованное в журнале JAMA Pediatrics, показало, что у детей 2–3 лет, которые проводили с гаджетами более двух часов в день, наблюдалось отставание в развитии речи и социализации по сравнению со сверстниками с меньшим количеством экранного времени.
Российские исследователи М.В. Белоусова, А.М. Карпов и М.А. Уткузова провели анкетирование 130 семей с детьми от 1 до 5 лет. В семьях, где наблюдалось неоправданно раннее и неконтролируемое взаимодействие с электронными устройствами, общее недоразвитие речи встречалось значительно чаще.
При этом 74% опрошенных семей регулярно использовали гаджеты для «раннего развития» ребёнка, а также для отвлечения при капризах и в очередях.
Миф: «Развивающие приложения на планшете заменяют занятия с родителями и развивают речь».
Факт: Речь ребёнка развивается исключительно через живое двустороннее общение с людьми. Экранная речь воспринимается детским мозгом как «фоновый шум» и не стимулирует собственную речевую активность. Приложения могут быть полезным дополнением, но не заменой разговоров с мамой, папой и сверстниками.
Внимание и когнитивные функции
Ещё одна область, которая вызывает серьёзную обеспокоенность учёных, — это произвольное внимание, то есть способность сознательно сосредотачиваться на задаче. У дошкольников эта функция только формируется, и гаджеты могут существенно этому помешать.
Современный контент для детей — мультфильмы, игры, ролики — построен на быстрой смене ярких образов, громких звуков и постоянной стимуляции. Мозг ребёнка привыкает к этому «цифровому темпу» и начинает воспринимать обычную жизнь — урок, книгу, разговор — как скучную и «медленную»1.
Исследования свидетельствуют о том, что у дошкольников, проводивших перед экраном более двух часов в день, почти в восемь раз чаще развивался синдром дефицита внимания и гиперактивности (СДВГ) — расстройство, при котором ребёнку трудно сосредотачиваться, контролировать импульсы и сидеть спокойно1.
Конечно, СДВГ — это многофакторное расстройство, и нельзя утверждать, что его причина — только гаджеты. Но чрезмерное экранное время называется учёными среди значимых факторов риска.
Помимо СДВГ, избыточное экранное время может ослаблять рабочую память — способность удерживать в голове несколько единиц информации одновременно. Например, запомнить инструкцию из трёх шагов: «Возьми тарелку, поставь на стол, положи ложку». Дети с ослабленной рабочей памятью с трудом выполняют многошаговые задачи, что становится серьёзной проблемой при поступлении в школу.
Также страдает функция планирования — умение выстроить последовательность действий для достижения цели. Ребёнок, привыкший к мгновенному результату на экране (нажал кнопку — получил награду), с трудом понимает, что в реальной жизни для достижения результата нужно приложить усилия и подождать.
Эмоциональная сфера и поведение
В возрасте 3–7 лет дети активно учатся распознавать эмоции — и свои, и чужие. Они учатся сопереживать, делиться, ждать своей очереди, справляться с разочарованием. Эти навыки формируются в реальном общении — в игре со сверстниками, в разговоре с родителями, даже в конфликтах на детской площадке.
Когда значительная часть времени проходит за экраном, ребёнок лишается тренировки эмоционального интеллекта. Кроме того, резкое прекращение просмотра (когда родитель забирает планшет) нередко вызывает у ребёнка бурную негативную реакцию — плач, крик, истерику. Это связано с тем, что яркий контент вызывает выброс дофамина — нейромедиатора удовольствия, — и его «отключение» переживается как потеря.
Со временем может формироваться зависимое поведение: ребёнок начинает требовать гаджет всё настойчивее, теряет интерес к другим занятиям, а при отказе демонстрирует симптомы, напоминающие «синдром отмены».
Отдельно стоит сказать о феномене «электронной няни». Многие родители признаются, что дают ребёнку гаджет, чтобы «он не мешал» — во время приготовления обеда, поездки в машине, визита к врачу или просто для того, чтобы получить немного личного времени.
Это понятное и человеческое желание — родители тоже устают. Но если гаджет систематически используется как единственный способ «успокоить» ребёнка, возникает проблема: малыш не учится справляться с дискомфортом, скукой и фрустрацией самостоятельно. Умение переживать «неприятные» эмоции — скуку, разочарование, ожидание — это важнейший навык эмоциональной саморегуляции, который закладывается именно в дошкольном возрасте.
