ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
«Ребенок и гаджеты: возрастные лимиты и безопасность»
1. Возрастные ограничения (по рекомендациям психологов и педиатров):
· 0-2 года: максимально исключить экраны. Развитие сенсорики и речи происходит только через реальное общение и игрушки.
· 2-3 года: не более 20 минут в день. Только спокойный контент с реалистичной цветопередачей.
· 3-7 лет: не более 1 часа в день. Обязателен совместный просмотр с объяснением границ между вымыслом и реальностью. Исключить «химические» яркие цвета и сцены насилия (даже в мультфильмах).
· 7-11 лет: не более 1-1,5 часов в день (включая выполнение домашних заданий). Контроль за играми («стрелялки», «бродилки») и рекламой.
· 11-15 лет: не более 2 часов досугового времени. Важно следить за контентом в соцсетях (риск вовлечения в деструктивные группы).
· 15-17 лет: до 2-3 часов (с перерывами). Акцент на цифровую грамотность и защиту персональных данных.
2. Медицинские и физиологические правила:
· Сон: за 1-2 часа до сна исключить любые экраны (синий свет подавляет мелатонин и нарушает сон).
· Питание: запрещено использовать гаджеты во время еды (нарушается распознавание сигналов насыщения).
· Осанка: не разрешать смотреть видео лежа на боку или спине. Следить за расстоянием до экрана (не менее 50 см).
· Слух: ограничить использование наушников, особенно в раннем возрасте.
3. Психологическая безопасность и контроль:
· Не используйте гаджет как поощрение: это формирует ложную ценность и зависимость.
· Родительский контроль: Используйте технические средства (фильтры, ограничение времени) и механические (проверка истории браузера, предварительный просмотр игр).
· Доверие: Создайте атмосферу, в которой ребенок не боится рассказать о пугающем контенте или угрозах в сети (кибербуллинг).
· Личный пример: не проводите все свободное время в телефоне — дети копируют поведение взрослых.
4. Что делать, если...:
· Ребенок столкнулся с агрессией в сети: не ругать, а поддержать, сохранить скриншоты и обратиться к специалисту.
· Ребенок замкнулся: проверить его цифровую активность на предмет вовлечения в «группы смерти» или экстремистские сообщества (особенно в 11-15 лет).

