ПАМЯТКА: ДЛЯ УЧИТЕЛЕЙ
«Цифровая гигиена в образовательном процессе: баланс и безопасность»
1. Соблюдение временных норм (СанПиН и рекомендации Минздрава):
· 1-е классы: Непрерывная работа с экраном — не более 20 минут.
· 2-4 классы: Непрерывная работа — не более 35 минут.
· 5-9 классы: Непрерывная работа — не более 45 минут (с обязательными перерывами).
· 10-11 классы: Допустимо до 1-2 часов в день, но с чередованием с офлайн-деятельностью.
· Важно: Суммарное экранное время (включая электронный дневник и домашние задания) не должно превышать возрастные лимиты.
2. Организация рабочего места и профилактика нарушений:
· Правило 20-20-20: Каждые 20 минут отводить взгляд на 20 секунд на расстояние 20 метров (или в окно).
· Посадка: Следить за осанкой. Расстояние от глаз до монитора — 50-70 см. Угол зрения — на уровне или ниже горизонта.
· Гимнастика: Проводить физкультминутки для снятия напряжения с мышц шеи, плечевого пояса и кистей рук.
3. Безопасность контента и психологическая поддержка:
· Фильтрация: Использовать только проверенные образовательные платформы. Исключать контент с элементами насилия, шок-контент и манипулятивные материалы.
· Критическое мышление: Обучать детей распознаванию фейков и манипуляций (особенно в 7-11 лет и подростковом возрасте).
· Профилактика вовлечения: В подростковом возрасте (11-15 лет) обращать внимание на признаки вовлечения в деструктивные сообщества («челленджи», экстремизм). Не оставлять без внимания агрессию или замкнутость.
· Чаты: Помнить, что педагогический состав может находиться в официальных чатах только на платформе «Сферум». В неформальных мессенджерах общение с учащимися и родителями не рекомендуется.
4. Взаимодействие с родителями:
· Информировать родителей о рисках бесконтрольного доступа в интернет.
· Рекомендовать совместный просмотр контента и обсуждение сюжетов (особенно в младшей школе).

