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Лето дарит тепло и прогулки, но 
приносит и знакомую боль: слезы и 
торги из-за гаджетов. Почему летом 
экраны затягивают сильнее и как 
выстроить границы без скандалов? 

Тяга к гаджету — не каприз, а 
следствие смены ритма жизни. В 
детском саду каждый день расписан по 
минутам. Существует четкий внешний 
каркас, который задает ритм и не дает   
ребенку провалиться в бездну безделья.  

 

Летом эта структура рушится, и вот что происходит: 
1. Вакуум деятельности.  
В саду каждый момент занят, летом же образуется пустота. Если взрослые не 
предлагают альтернативу (на что часто просто нет сил), ребенок заполняет пустоту 
самым ярким и доступным стимулом — экраном. 
2. Скука.  
Гаджет мгновенно «лечит» фразу «мне нечего делать», давая быстрый дофамин. Но 
парадокс в том, что именно скука является главным двигателем детского творчества! 
3. Иллюзия отдыха.  
Тихо сидящий с телефоном ребенок кажется отдыхающим. На деле для мозга 
дошкольника скроллинг и игры — это колоссальная перегрузка, ведущая к 
перевозбуждению, капризам и плохому сну. 

 

Действовать нужно последовательно, предсказуемо и мягко: 
Шаг 1. Создаем «летний каркас» (гибкий режим) 

Режим летом необходим. Договоритесь о «цифровых островах». Например, 20–30 

минут мультфильмов после обеда. Когда время ограничено и предсказуемо, ребенку 
психологически проще с ним расстаться. Используйте визуальные таймеры 
(песочные часы или приложение с обратным отсчетом на самом экране). Так 
окончание времени будет объективной реальностью: «Смотри, песочек высыпался, 
значит, время планшета закончилось». 

Шаг 2. Правило «Вместо» 
Прежде чем забрать гаджет, предложите альтернативу, которая уже готова к запуску. 

Не абстрактное «иди поиграй», а конкретное предложение: «Давай вместе построим 
шалаш из подушек», «Помоги мне испечь печенье». На первых порах инициатива 
должна исходить от взрослого. Ребенку нужно время и помощь, чтобы переключить 
внимание с экрана на реальный мир. 



Шаг 3. Легализуем скуку 
Когда ребенок ноет «мне скучно», не бросайтесь сразу его развлекать или давать 
телефон. Скажите спокойно и доброжелательно: «Я понимаю, что тебе скучно. Это 
нормальное чувство. Посиди немного, и твоя фантазия обязательно подскажет тебе 
интересное занятие». Дайте ему 10–15 минут побыть наедине с собой. Именно в эти 
моменты рождаются самые креативные игры. 

Шаг 4. Переживаем неизбежную реакцию 
Первые дни сокращения экранного времени слезы или протесты возможны. Когда вы 
забираете устройство, мозг ребенка испытывает резкое падение уровня дофамина. 
Это физиологическая реакция.  

Как реагировать правильно: 
• Сохраняйте внешнее спокойствие. Ваш гнев или раздражение только усилят его 

стресс. 
• Озвучьте его чувства: «Я вижу, ты очень расстроен, что мультик закончился. 

Тебе хочется смотреть дальше, это правда обидно». 
• Не идите на поводу, но и не наказывайте за слезы. Будьте рядом: «Я понимаю. 

Давай я тебя обниму. Завтра мы снова посмотрим серию в наше установленное 
время». 

Шаг 5. Семейная цифровая гигиена 
Дети – наши подражатели. Бесполезно требовать от ребенка отложить телефон, если 
взрослые не выпускают его из рук. Введите в семье правило, например, за час до сна 
все телефоны и планшеты отправляются на зарядку в другой комнате.  
 

Полностью исключить гаджеты в современных реалиях не 
получается, но в наших силах изменить качество потребляемого 
контента и сделать гаджет инструментом познания и творчества:  

• Вместо хаотичного просмотра видео предложите совместный просмотр 

мультфильма с последующим обсуждением: «А как бы ты поступил на месте 
героя?», «Что было самым смешным?».  

• Используйте технологии во благо: скачайте приложение для определения птиц, 
деревьев по фото и устройте настоящий квест на даче или в парке. 

• Предложите ребенку снять свой короткий мультфильм из пластилина или 
сделать фоторепортаж о летней природе.  

 

         

Дорогие родители! 

наша цель – формирование у 
ребенка здоровых, 

осознанных отношений с 
технологиями, которые 

прослужат ему надежным 
фундаментом в будущем.

 


