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Сучасні діти зростають у світі цифрових технологій. Смартфони, планшети та телевізори стали частиною їхнього життя вже з раннього віку. Однак безконтрольне використання гаджетів може негативно впливати на здоров’я, поведінку та розвиток дитини. Саме тому важливо дотримуватись правил цифрової гігієни.
Цифрова гігієна — це сукупність правил безпечного, розумного та корисного використання цифрових пристроїв, які допомагають зберегти фізичне та психічне здоров’я дитини.
Надмірне користування гаджетами може призвести до:
1) перевтоми та порушення сну;
2) зниження рухової активності;
3) проблем із зором;
4) труднощів у спілкуванні;
5) залежності від екранів.
Основні правила цифрової гігієни вдома
1. Обмежуйте час користування
3–4 роки — до 20 хвилин на день
5–6 років — до 30 хвилин
обов’язково з перервами
Важливо: гаджети не повинні замінювати живе спілкування та гру.
2. Контролюйте зміст
обирайте якісний, віковий контент;
уникайте агресивних мультфільмів та ігор;
дивіться разом із дитиною та обговорюйте побачене.
3. Дотримуйтесь правильної пози
відстань до екрана — не менше 30–40 см;
дитина сидить рівно, не лежить із гаджетом;
екран на рівні очей.
4.  Без гаджетів перед сном
припиняти використання за 1–2 години до сну;
не давати гаджети в ліжко;
замінити на читання або спокійні ігри.
5. Не використовуйте гаджет як «заспокійливе»
не привчайте дитину заспокоюватись лише через мультфільми;
навчайте її проживати емоції через спілкування.
6. Будьте прикладом
Діти наслідують дорослих. Якщо батьки постійно з телефоном — дитина робитиме так само.
7. Пропонуйте альтернативу
1) рухливі ігри;
2) малювання, конструювання;
3) прогулянки;
4) спільне дозвілля з родиною.
Ознаки надмірного використання гаджетів

Зверніть увагу, якщо дитина:
1) стає дратівливою без телефону;
2) відмовляється від ігор без екрана;
3) має порушення сну;
4) втрачає інтерес до спілкування.
Поради батькам
1) встановіть чіткі правила користування гаджетами;
2) використовуйте «батьківський контроль»;
3) визначте «зони без гаджетів» (наприклад, кухня, спальня);
4) проводьте більше часу разом із дитиною.
 Пам’ятайте
Гаджет — це інструмент розвитку, а не заміна виховання. Лише за умови правильного використання він буде корисним для дитини.
Любов, увага та живе спілкування — найкраща альтернатива будь-якому гаджету .













