
 

 

 

 

 

 

 

 



Контролировать время, которое ребенок проводит за 
гаджетами, важно для поддержания баланса между 
цифровыми развлечениями и реальной жизнью. Вот 
несколько способов, которые помогут вам 
эффективно управлять этим процессом: 

   -  

Определите временные рамки: Установите конкретные часы, 
в течение которых ваш ребенок может пользоваться 
гаджетами. Например, после выполнения домашних заданий 
или перед сном. 
   - Разделите время на сегменты: Разбейте общее время на 
небольшие промежутки, чтобы избежать длительного 
непрерывного использования гаджетов. 
   - Ограничьте использование ночью: Постарайтесь 
запретить использование гаджетов за час-два до сна, так как 
синий свет экрана может негативно влиять на качество сна. 

    

- Настройка ограничений на устройствах: Многие 
современные операционные системы (iOS, Android) имеют 
встроенные инструменты родительского контроля, 
позволяющие устанавливать ограничения на время 
использования определенных приложений или всего 
устройства в целом. 
   - Приложения для мониторинга: Существуют 
специализированные приложения, такие как «Screen Time» 
(для iOS), «Google Family Link» (для Android), которые 



позволяют отслеживать и ограничивать время, проведенное 
за экраном. 

 
   - Семейные ужины без гаджетов: Организуйте совместные 
ужины, где все члены семьи оставляют свои телефоны и 
планшеты вне стола. Это поможет укрепить семейные связи 
и создать привычку к общению без отвлекающих факторов. 
   - Активный отдых: Планируйте регулярные прогулки, 
походы, спортивные мероприятия или другие виды активного 
отдыха, которые будут отвлекать ребенка от гаджетов. 

   -  

Соблюдайте правила сами: Если вы хотите, чтобы ваш 
ребенок следовал установленным правилам, покажите ему 
пример. Ограничивайте свое собственное время, 
проведенное за гаджетами, особенно в присутствии ребенка. 
   - Объясните важность баланса: Объясните ребенку, почему 
важно находить баланс между использованием гаджетов и 
другими видами деятельности. Расскажите о преимуществах 
чтения книг, занятий спортом и живого общения. 

   

 - Предложите альтернативы: Помогайте ребенку находить 
интересные занятия вне гаджетов. Это могут быть 
настольные игры, чтение книг, рукоделие, музыкальные 
инструменты или участие в кружках и секциях. 
   - Совместные проекты: Занимайтесь чем-то интересным 



вместе с ребенком, будь то приготовление пищи, создание 
поделок или работа над семейными проектами. 

   - 
Обсуждайте интересы ребенка: Узнайте, какие приложения и 
игры привлекают внимание вашего ребенка. Возможно, среди 
них есть те, которые действительно полезны и интересны. 
   - Поддерживайте диалог: Регулярно обсуждайте с ребенком 
его опыт использования гаджетов. Спросите, чему он 
научился, что нового открыл и какие трудности возникают при 
использовании тех или иных приложений. 

   - Четко определите последствия: Обсудите с ребенком 
возможные последствия нарушения установленных правил. 
Это может быть временное ограничение доступа к гаджетам 
или дополнительные обязанности по дому. 
   - Следование договоренностям: Будьте последовательны в 
применении последствий. Если ребенок нарушил правило, 
применяйте оговоренные меры, но делайте это спокойно и 
конструктивно. 

 
Контроль времени, проводимого ребенком за 
гаджетами, требует терпения и последовательности. 
Главное — найти баланс между полезными аспектами 
технологий и необходимостью сохранения здоровья и 
благополучия вашего ребенка. 

 


