Ребёнок и гаджеты: Дружба или зависимость?

(Советы для родителей дошколят)

В современном мире полностью убрать гаджеты невозможно, да и не нужно. Ваша задача — не запретить, а научить пользоваться и защитить психику малыша.

1. Золотое правило «Трёх «Э»
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 Экран — не нянька. Включайте мультик только тогда, когда у вас есть 5 минут, чтобы посмотреть его вместе с ребёнком. Комментируйте: «Видишь, зайчик грустит? Давай ему поможем!»
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 Экран — не награда. Не ставьте условия: «Съешь кашу — получишь планшет». Это формирует неправильную пищевую и поведенческую зависимость.

[image: image3.png]


 Экран — не фон. Телевизор не должен работать «для шума» на протяжении всего дня. Это перегружает нервную систему.

2. Четкие временные рамки (по нормам СанПиН)

Для детей 5–7 лет непрерывное время у экрана — не более 20–25 минут в день (суммарно!).
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 Перерывы: Каждые 10 минут делайте гимнастику для глаз («далеко-близко», «рисуем носом»).
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 Таймер: Используйте будильник или песочные часы. Ребёнок должен видеть, что время ограничено объективно, а не потому что «мама злая».

3. Что смотреть? (Контент)
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 Отказ от «Тик-Тока» и «YouTube-обзорщиков»: Короткие, сменяющие друг друга яркие кадры (клиповое мышление) убивают способность к длительному сосредоточению. Ребёнку сложно будет потом на занятиях в саду и в школе.
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 Предпочтение: Сюжетные, добрые мультфильмы советской школы или классики (например, «Винни-Пух», «Простоквашино») или современные, но с плавной картинкой и законченным смыслом.
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 Игры: Только развивающие (головоломки, пазлы, раскраски). Исключите стрелялки и гонки — они перевозбуждают.

4. Альтернатива гаджетам (в ДОУ и дома)

Гаджет — это "быстрый дофамин". Ребёнок привыкает к мгновенному удовольствию. Чтобы этого избежать, предлагайте «медленные» радости:
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 Совместная лепка из пластилина/теста.
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 Пальчиковые краски (разрешите пачкаться!).
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 Чтение бумажной книги с тактильным контактом с мамой.
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 Самое важное: Покажите ребёнку, что мир интереснее экрана. Покормите уток, постройте шалаш из стульев, посмотрите в лупу на жучка.

5. Личный пример родителей (Самый сложный пункт)

Ребёнок копирует вас. Если мама или папа утром, днём и вечером «сидят в телефоне», требовать от ребёнка отрыва от планшета — бессмысленно.
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 Правило: За обеденным столом и во время игр с ребёнком телефон лежит экраном вниз или в другой комнате. Выделите хотя бы 30 минут в день, когда вы полностью принадлежите малышу (без уведомлений).
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 Памятка для экстренных случаев (если ребёнок требует планшет с истерикой)

1. Не отбирайте резко. Предупредите за 2-3 минуты: «Осталось 5 минут, досматриваем».

2. Предложите замену сразу после выключения: «Планшет отдыхает, а мы идём строить гараж/печь пирожки».

3. Если истерика началась — не включайте обратно. Спокойно скажите: «Я тебя понимаю, ты расстроен, но время вышло. Давай я тебя обниму». Выдержите паузу.
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Главная мысль для родителей: У ребёнка в ДОУ сейчас активно формируется мозг и речь. Живое общение дает в 10 раз больше пользы для интеллекта, чем любой обучающий ролик. Поговорите с ребёнком сегодня о том, что он видел в саду, а не о том, что он смотрел в телефоне.

