Kak oTyunth pedeHKa OT rajizkeToB: peKOMEH AU IICUXO0JI0TA

XKuzHp coBpeMeHHOTO pedeHKa, a 0COOEHHO MOAPOCTKA, CIOKHO MPEACTaBUTh
6e3 ramketoB. Ho BaXHO He [OMyCcKaTh pa3BUTHS y JE€Ted TapKETHOM
3aBucUMOCTH. OHa omacHa Kak Uid (PU3MYECKOro, TaK M U1 MCUXUYECKOTO
3JI0pOBBS peOeHKa.

["akeTsl HEraTUBHO BO3JCKUCTBYIOT HA OPraHU3M, B YaCTHOCTH, Ha MO3T. Mx
4acTOE MCIOJIb30BAHUE MPHUBOAUT K PacCpPeIOTOYEHHOCTH BHUMaHUs. PeOeHok He
CIOCOOCH JUTUTEIIbHOE BPeMsI KOHIICHTPUPOBATLCS Ha YeM-JIN00, OH OTBJICKACTCS U
TEPSET UHTEPEC.

[TamsaTe yxynmmaercs, Tak Kak ee peke TpeHUpyroT. brnarogaps rajpkeram y
HacC TepseTcs HEOOXOAWMOCTh YJNEpKHUBAaTh HMH(OpPMAIMIO B TOJIOBE. 3ayeM
3alIOMHUHATh, €CJIM MOXKHO OBICTPO HAWTH OTBET B MHTEpHETE?

Hcnonp3oBanne rajpkeToB TUIOXO BJIMSIET HAa KA4eCTBO CHA M BHI3BIBACT
O0ecconnuiry. [IpakTH4ecKku BCe MOAPOCTKH CIAT ¢ Teae(oHaMH MO MOMYIIKOMH.
Mps1 mpoBepsieM TenedoH MpsSMO Mepea CHOM H cpa3y ke IHocie MpoOyKIeHus.
[Ipu sTOM cBeT OT TenedoHA Hall MO3I BOCIHPUHUMAET KakK MPOJOKEHHE
CBETOBOI'O JIHS, YTO IJIOXO BIUSET HAa BBIPAOOTKY MeJIaTOHUHA (FOPMOHA CHA) U
HapyILIaeT UPKATHBIE PUTMBI.

Cmaprdonsl yxyamator 3penue. Korma rmas gokycupyercss Ha KakoM-TO
00BEKTe, COKpaIlaeTCs KOJIMYECTBO MOPraHuil. OTO MPUBOAUT K CYXOCTH
poroBuilbl. BcMaTpuBasich B 9kpaH cMapT(hoHa, MbI CUJILHO YTOMJISIEM HAIIIM TJ1a3a.



Eme onna HempsiMas OMacHOCTh — HHU3Kas aKTUBHOCTh. UeMm Oosblne peOEHOK
MPOBOJIUT BPEMEHU C TeleOHOM, TeM pEeXe OH JABUTaeTcs. B coueTaHuum c
HEMPaBWIBHBIM ~ TIMTAaHUEM  HU3Kasg  JBUTATCIbHAS  aKTHUBHOCTh  MOYKET
CIIPOBOIIMPOBAThH OKUPECHUE.

Taxoke cuxosa0ru BeIACISIOT HECKOIbKO COLUANbHO-TICUXOJIOTUYECKUX
OIMACHOCTEN TaJKETOB I peOeHKa:

[loTepst mHTEpEca K OKPYKAIOIIEMY MUPY: HOBOCTHBIE JIEHTBI MECTPAT SPKUMU
KapTUHKaMU U BUJIC0, HA (JOHE KOTOPBIX peajbHasl KU3Hb BBIMJISIIUT CKYYHOU H
IIPECHOM.

CHuxeHue HHTepeca K pealIbHOMY OOLLEHUIO CO CBEPCTHUKAMMU.

HexenarenpHble KOHTAKTBI: POAUTENNM HE BCErJa MOTYT IPOCIEAUTH, KaKue
MMEHHO CalThI MOCENaeT peOCHOK M KaKOW KOHTEHT OH BUIUT.

Kak noHAITh, 4TO y pedeHKa raJa;KeTro3aBuCUMOCTb?

[TonsiTh, uTO Yy pebeHKa pa3BUIaCh 3aBUCUMOCTh OT CMapT(hOHA, OUYEHB ITPOCTO:
["akeT HAXOUTCS B pyKax peOeHKa CIUIIKOM YacTo.
Kaxaplii pa3, npu cB0OOOHON MUHYTKE, peOCHOK OepeT B pyKH Tese(oH.

[Ipu mombITKE OrpaHUYUTh BPEMS UCIIOJIB30BAHUS TeledOHa, OH TPOSBIISICT
arpeccuro, BO3MOXKHO J1aK€ 3aKaTbIBAET UCTEPHUKY.

VY peOeHKka CHI>KAETCs] KOHIIEHTPALMsSI BHUMAHUS.



OH oTKa3bIBAETCS OT JPYTUX 3aHATUH, OTAaBas MPEANOYTEHUE Urpe B TenedoHe.

Kaxk nomoub peGeHky?

N306aBuTh pedeHKa OT TaJKETHOM 3aBUCUMOCTH TIPOLIE, YeM OOPOThCS C JIFOOBIMU
JIPYTUMU BPEIHBIMU MTPUBBIUKAMU. [ TaBHOE — MPU3HATH MPOOJIEMY U JIHCTBOBATD.

Hlar 1:IlepBoe, uTO HYHO caeNaTh — MPOAHAIU3UPOBATH Balll OTHOILIECHUS
c pebenkoM. CKoJIbKO BpeMeHHU BbI yjensiete cBoemy yaay? Kakue y Bac
oOurue uHrepechl? Bo3MoxkHO, cMapTPOH CTall €ro Jy4lIuM JPYroM Hu3-3a
OTCYTCTBHSI BHUMAHMSI CO CTOPOHBI POJUTENIEH?

Hlar 2: 3ameHuTe TaJpKeT Ha 4TO-TO HMHTepecHoe. UToObl peGeHKy ObLIo
MpOLIE OTBBIKHYTh OT Tele(poHa, OCBOOOAMBIIEECS BPEMsI HYKHO 3aHSTh
YeM-TO UHTEPECHBIM JIJIsl HEr0. XO0pollo, eciii y pedeHka ecTb xo00u. Eciu
€ro HeT, mojJyMaiTe, 4To Obl MOTJIO €ro yBieub? Bo3MoKHO, eMy HpaBUTCS
YTO-TO MAaCTEPUTh WJIM KOHCTPYHPOBATh.

Hlar 3: crawpre npumepoMm! 3aBeaure ceMEHHOE NPaBUIO — HE
M0JIb30BaThCs TenedoHamu BeuepoM. Mcnonb3yiite ocBoOOIMBILIEECS BPEMS
Ha OOIIEHNE U UTPHI B KPYTY CEMBH.

[lar 4: mpuyuute peOeHKa K OTBETCTBEHHOCTU. [IOJIHOCTBIO HCKIIIOUMTH
raJuKeThl U3 )KU3HU peOeHKa, 0COOCHHO MOJIPOCTKA, B Jiu noixydurcs. Ho
Bbl MOYKETE€ YCTAaHOBHUTb BPEMEHHBIC paMKU M MOKa3aTh PeOEHKY BaXKHOCTh
UX COOJIOICHMUSL.



	Как отучить ребенка от гаджетов: рекомендации психолога
	Как понять, что у ребенка гаджетозависимость?
	Как помочь ребенку?
	Избавить ребенка от гаджетной зависимости проще, чем бороться с любыми другими вредными привычками. Главное – признать проблему и действовать.
	Шаг 1:Первое, что нужно сделать – проанализировать ваши отношения с ребенком. Сколько времени вы уделяете своему чаду? Какие у вас общие интересы? Возможно, смартфон стал его лучшим другом из-за отсутствия внимания со стороны родителей?
	Шаг 2: замените гаджет на что-то интересное. Чтобы ребенку было проще отвыкнуть от телефона, освободившееся время нужно занять чем-то интересным для него. Хорошо, если у ребенка есть хобби. Если его нет, подумайте, что бы могло его увлечь? Возможно, ему нравится что-то мастерить или конструировать.
	Шаг 3: станьте примером! Заведите семейное правило – не пользоваться телефонами вечером. Используйте освободившееся время на общение и игры в кругу семьи.
	Шаг 4: приучите ребенка к ответственности. Полностью исключить гаджеты из жизни ребенка, особенно подростка, вряд ли получится. Но вы можете установить временные рамки и показать ребенку важность их соблюдения.


