
Современные родители часто задают 

вопрос: «Сколько экранного времени 

безопасно?». Психологи нашего центра 

уверены: важнее не «сколько?», а «как?» 

ребенок взаимодействует с технологиями. 

Давайте превратим цифровую среду в 

территорию развития эмоционального 

интеллекта, внимания и коммуникации. 

Многие родители ругают онлайн-игры 

за «бесполезность». Но с точки зрения 

психологии, даже простая игра без сложных 

задач, где есть чат или голосовая связь со 

сверстниками, — это тренажер социальных 

связей. 

1. Навык кооперации: Договориться, кто 

куда пойдет, или помочь новичку — базовые 

модели взрослого общения. 

2. Преодоление стеснительности: В сети 

ребенку с застенчивостью легче начать 

диалог, что позже переносится в реальный 

мир.  

3. Эмпатия: Даже в ирах без сюжета дети 

переживают эмоции друг друга. 

4. Социализация: Дети находят себе 

друзей благодаря интересу к одной и той же 

игре.  

Попробуйте вместе с ребёнком поиграть в 

какую-либо из его любимых игр в 

совместном режиме, например: Minecraft, 

Portal 2, Standoff 2, FIFA Mobile. Благодаря 

тому, что вы интересуетесь его увлечением, 

связь между вами укрепится. 

Замените хаотичную ленту приложений 

на структурированный «развивающий 

набор».  

Вот несколько примеров: 

Образовательные: Duolingo, Arzamas, 

Учи.ру, ЯКласс, Notion, Судоку, Пазлы, 

Where’s my seat?, I love hue, Я-Родитель, 

eBoox.  

Творчество: Toca Boca World, Ibis paint, 

Cap cut, In Shot, Lightroom.  

 

 

 

 

 

 

 

Здоровье: трекеры настроения, 

шагомеры, Мой Календарь, Олимп.  

Игровая механика формирует привычку к 

регулярным маленьким шагам. Это 

воспитывает дисциплину через позитивное 

подкрепление.  

ПРАВИЛО «КРАСНЫХ ФЛАЖКОВ»: 

не запрещаем всё, а учим распознавать 

усталость. Спросите: «Глазки не устали? 



Тело не затекло?» Это учит прислушиваться 

к себе. 

СОБЛЮДАТЬ ПРАВИЛО «20-20-20»: 

каждые 20 минут работы с гаджетом делать 

перерыв на 20 секунд и смотреть на 

объекты, находящиеся на расстоянии не 

менее 20 футов (около 6 метров). 

ЭФФЕКТ СОВМЕСТНОГО ПРОСМОТРА:  

самая полезная онлайн-игра — та, в которую 

вы играете вместе с ребенком 15 минут в 

день. Это укрепляет привязанность сильнее 

нравоучений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Альтернатива не равно наказанию: 

Вместо «Выключай немедленно!» 

предложите выбор: Спортивные секции, 

настольные игры, прогулки, творческие 

занятия — всё это помогает сбалансировать 

время у экрана.  

Создавать «безэкранные» зоны и время. 

Например, за обеденным столом, перед 

сном, во время еды. 

Помните, идеальный родитель – 

не тот, кто убирает планшет, 

 а тот, кто учит ребенка жить 

 в современном мире, сохраняя 

психическое здоровье, 

эмпатию и интерес к реальной 

жизни. 

 
Мы всегда рады видеть Вас в Семейном 

МФЦ Челябинского областного центра 

«Семья»! 

Технологии и психология: 

 
 

(для родителей) 


