
Что делать, если дошкольник часто сидит  
в телефоне? 

 

 

Если ваш ребенок дошкольного возраста часто сидит в телефоне, 
важно обратить внимание на возможные негативные последствия и 
предпринять действия, чтобы сбалансировать время использования 
телефона с другими видами деятельности. 

Поговорите с ребенком о проблеме и объясните, почему вы 
хотите ограничить использование телефона, установите разумные 
ограничения на время использования, поощряйте другие виды 
активности и будьте примером для подражания.  

 

Шаги, которые можно предпринять: 

1. Обсудите проблему с ребенком: 
• Поговорите с ним о том, почему вы переживаете за его время в телефоне.  
• Выясните, чем ему нравится заниматься в телефоне и почему.  
• Попробуйте понять, что побуждает его к такому частому использованию 

телефона.  
2. Установите правила и ограничения: 
• Совместно с ребенком разработайте правила использования телефона 

(например, время, когда телефон должен быть выключен, или запрет на 
использование во время еды).  

• Установите лимит экранного времени (например, 30 минут в день для 
дошкольников ).  

• Используйте встроенные функции телефона для контроля экранного 
времени.  

3. Вовлекайте ребенка в другие виды активности: 
• Предложите ему интересные занятия, например, рисование, игры, 

прогулки, творческие кружки, спортивные секции.  
• Поощряйте физическую активность и общение с другими детьми.  
4. Будьте примером: 
• Покажите ребенку, что не стоит проводить всё своё время в телефоне, и 

самостоятельно ограничивайте его использование.  
• Помните, что дети часто копируют поведение родителей.  
5. Положительные подкрепления: 
• Поощряйте ребенка за то, что он проводит время, не используя телефон.  
• Создайте моменты, когда ребенок будет чувствовать себя любимым и 

вовлеченным, не в телефоне.  



Дополнительные советы: 
 
Ограничьте доступ к телефону в определенные зоны: 
 Например, в спальне или за столом во время еды.  
 
Помните о влиянии электромагнитного излучения: 
 Смартфоны могут оказывать негативное влияние на развитие ребенка.  
 
Обратитесь к специалисту: 
 Если вы видите, что ребенок не справляется с ограничительными мерами 

или у него развивается зависимость, обратитесь к психологу.  
 

Важно: 
• Борьба с зависимостью от телефона – это сложный процесс, который 

требует терпения и понимания.  
• Постепенно вводите изменения в режим ребенка и не делайте резких 

ограничений.  
• Будьте внимательны к потребностям и интересам вашего ребенка и 

старайтесь найти баланс между технологиями и другими видами 
деятельности.  

 


