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Семейные традиции могут стать эффективным инструментом в снижении 

зависимости дошкольников от гаджетов. Они помогают создать 
сбалансированный режим дня, укрепить эмоциональную связь между 
родителями и детьми, а также сформировать у ребёнка навыки здорового 
взаимодействия с цифровым миром. 
Примеры таких правил: 

Чёткие правила пользования гаджетами. 

 Например, «сначала дела — потом гаджеты», «гаджеты не 
берём за стол и перед сном», «в выходные — день без 

экранов». Важно, чтобы эти правила  соблюдали все члены 
семьи. 

Семейные прогулки и активные игры на свежем 
воздухе. 

 Регулярные выходы в парк, на природу, катание на 
велосипедах, лыжах или просто совместные прогулки 

укрепляют эмоциональную связь и делают реальную жизнь 
интереснее виртуальной. 

 

Настольные игры и 
творческие занятия. 

 Вечера настольных игр, 
совместное рисование, лепка, 

чтение книг вслух — всё это 
формирует у ребёнка интерес к 
живому общению и творчеству. 

 



Совместные хобби и увлечения. 

 Если у семьи есть общее дело — например, кулинария, 
садоводство, спорт или волонтёрство, — ребёнок видит, что 
реальный мир может быть увлекательным и насыщенным. 

Совместные ужины без гаджетов. 

Это время, когда вся семья собирается за столом, обсуждает 
события дня, делится впечатлениями. Важно, чтобы телефоны и 

планшеты в это время лежали в стороне. 

 

Доверительные разговоры и 
обсуждение интересов.  

Родители проявляют искренний 
интерес к делам ребёнка, 

обсуждают его увлечения, вместе 
ищут новые занятия. Это помогает 

ребёнку чувствовать себя 
значимым и любимым. 

Личный пример взрослых.  

Если родители сами не «зависают» в телефонах, а 
предпочитают живое общение, ребёнок перенимает эту модель 

поведения. 

Регулярные семейные традиции и ритуалы.  

Например, совместный просмотр фильмов по пятницам, чтение 
книг перед сном, воскресные походы в музей или на выставку. 

Такие события создают у ребёнка ощущение стабильности и 
безопасности. 

 

Главное — не запрещать гаджеты резко, а делать реальную семейную жизнь 
насыщенной, интересной и эмоционально тёплой. Тогда у ребёнка будет меньше 

желания уходить в виртуальный мир. 

Пусть в вашей семье будет больше теплых и живых моментов! 


