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Памятка для родителей 
 
 

Профилактика гаджет-зависимости  у детей 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

Причины возникновения мобильной зависимости: 

 

Какие из приведенных причин являются актуальными для вашего ребенка? 

Отметьте их. 

 

 

Что нужно делать, чтобы ребенок сидел в телефоне 

не сутки напролет? 



 
 

 

Советы психолога 

 

1)  Проанализируем свое отношение к смартфону: сколько 

времени в сутки используем? Отключаем ли на время 

работы, отдыха?  

2) Договариваемся о способах управления своим 

взаимодействием со смартфоном. 

 
 



3) Помогаем ребенку чувствовать себя счастливым и 

любимым: обнимаем, выражаем радость от общения с 

ним, проводим вместе время, искренне интересуемся 

ребенком. 

  
 Педиатры рекомендуют детям от 2 до 5 лет — не давать телефон 

больше чем на час, для школьников — время может дойти до 2 

часов. И это при условии, что ваш ребенок после пользования 

телефоном не побежит к компьютеру. 

 Какие свободные от гаджета зоны (никто из членов семьи не 

сидит с гаджетом) вы определили в своей семье? 

4) Стараемся быть примером для ребенка в 

использовании гаджетов: 

 ограничиваем время использования гаджетов 

 привлекаем ребенка к  

деятельности без гаджета (приготовление еды, 

увлечение ребенка, прогулки, спортивные 

занятия, чтение, игры и т.д.) 

 
 

 

Памятка для родителей 

Не допускаем зависимости ребенка от 

гаджетов!



 
 

 Устанавливаем четкие правила работы с гаджетами: какое время 

можно с ними работать, при каких условиях. Четкое соблюдение 

правил!  

 

 Меняем свое поведение с гаджетом, меньше используем его 

сами! Общее правило для всей семьи «Вечер без телефона». 

 

 Расширяем количество тем, которые обсуждаем с ребенком. 

Сдерживаем свои негативные эмоции. 

 

 Обогащаем впечатления: вместе гуляем в разных местах, играем, 

читаем, исследуем, рисуем, ищем, экспериментируем, вместе 

выполняем домашнюю работу, устраиваем пикники, выражаем 

любовь к ребенку и живем вместе с ним (а не воспитываем его). 

 

 Поддерживаем интерес ребенка к сверстникам. Спрашиваем об 

одноклассниках и друзьях, не даем обесценивающих прогнозов 

типа: «Никто с тобой общаться не будет!» или «Они все 

ужасные!». Помогаем расширять круг общения. 



 

 Не используем гаджет в качестве поощрения или наказания!  

 

 Станем для детей более интересными, чем интернет и 

компьютерные игры! 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 


