
Полезное ■ I Н П Р О Ф И Л А КТИ КА
Феде

Как обезопасить ребенка 
во время использования 
электронных устройств?
★ Гимнастика для глаз

каждые 2 0 -3 0  минут стоит делать легкую разминку 
для глаз, чтобы снизить зрительную нагрузку

★ Положение тела и монитора

важно следить за осанкой и расстоянием между экраном 
и глазами, чтобы не создавать дополнительную нагрузку 
на зрение, позвоночник, руки



Негативные последствия 
постоянного использования 
электронных устройств:

Риск  развития аддиктивного  поведения
Гаджеты использую тся  чтобы справиться  с тяж елой  ситуацией 
или изменить свое  настроение, а когда человек не может 
получить доступ  к своему  телефону, он испытывает симптомы  
отмены

Потеря сп о со б н о с ти  сопереж ивания , сниж ение  
социальны х  ф ункций
из-за общ ения  через телеф он  мы становимся  менее чуткими, 
в со общ ениях  мы не видим мимику, не слы ш им  интонации, 
которые  так важны для понимания других  людей

П Р О Ф И Л А КТИ КА
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Полезное Н П Р О Ф И Л А КТИ КА
федерэлн-нй центр

Как обезопасить ребенка 
во время использования 
электронных устройств?
★ Система отдыха, перерывы:

дети до 8 лет должны делать перерывы по схеме: 
30 минут за компьютером, 90 минут отдыха

детям 9-15 лет после каждого часа перед экраном 
следует прерываться на 2 часа

it Физические упражнения

во время перерывов важно делать 
несложные упражнения (наклоны, 
приседания) и гимнастику для пальцев 
и кистей



Полезное Н П Р О Ф И Л А КТИ КА
федераль~нй центр

Несколько полезных 
советов для взрослых

1 Не используйте телефон за час до отхода ко сну, 
а в ночное время устанавливайте специальный 
«ночной режим», который блокирует  оповещения 
и звонки

Найдите замену телефону: в свободное  время 
уделяйте время чтению, прогулкам, настольным 
играм, рисованию



Полезное Н П Р О Ф И Л А КТИ КА
Федеральный центр

Золотая середина: сколько 
экранного времени в сутки 
должно быть?

Роспотребнадзор рекомендует детям в возрасте 
до 5 лет вовсе не проводить время 
за электронными устройствами

ВОЗ говорит о допустимом 1 часе в день

ДЕТИ 7-10 ЛЕТ
О  НЕ БОЛЕЕ 3 Ч А С О В  В ДЕНЬ

ВЗРОСЛЫЕ
О НЕ БОЛЕЕ 5-6 Ч АСО В



Полезное Н П Р О Ф И Л А КТИ КА
федервль^нй центр

Негативные последствия 
постоянного использования 
электронных устройств:

Риск  развития д е п р е с си вн о го  со стояния

Бессонница
так называемый «голубой свет» дает сигнал мозгу 
бодрствовать , такое постоянное  воздействие  в течение дня 
мож ет  затруднить расслабление  ночью

П роблем ы  со  зрением , головны е  боли
блики на экранах  и яркость  дисплея  дают дополнительную  
нагрузку  на глаза, что мож ет  вызывать ухудш ение  зрения

У худ ш е н и е  когнитивны х ф ункций



Полезное Н П Р О Ф И Л А КТИ КА
федераль~нй центр

Несколько полезных 
советов для взрослых

3 Ешьте без телефона в руках: так, во-первых, 
быстрее наступит насыщение, а во-вторых, удастся 
сократить экранное  время на 3 0 -4 0  минут

^  Ограничьте настройками время использования
приложений, в которых вы проводите больше всего
времени

U  В выходной устраивайте циф ровой  детокс:
отключите телефон и проведите время с родными 
или за любимым делом, но не забудьте 
предупредить о вашей затее тех, кто может звонить 
или писать вам в этот день


