Отдел образования Администрации Тарасовского района
Памятка для родителей дошкольников о времени, проводимом за компьютером
[bookmark: _GoBack]Основные рекомендации по времени использования компьютера:
· Для детей 3–4 лет: не более 7–10 минут в день. 
· Для детей 5 лет: не более 10 минут за один сеанс, не чаще 3 раз в неделю. 
· Для детей 6–7 лет: не более 15 минут за один сеанс, также не чаще 3 раз в неделю. 
· Лучше играть в первой половине дня. 
· После игры обязательно делать гимнастику для глаз и переключаться на физические активности.
Организация рабочего места:
· Комната должна быть хорошо освещена, без прямых солнечных лучей на экран.
· Расстояние от глаз до монитора: 50–70 см.
· Мебель (стол и стул) должна соответствовать росту ребёнка. 
· Спина должна быть прямой, ноги — стоять на полу или на подставке.
· Монитор следует расположить так, чтобы его верхняя часть была на уровне глаз. 
Правила безопасного использования:
· Не разрешать играть в темноте или при недостаточном освещении. 
· Делать перерывы каждые 15–25 минут для гимнастики глаз и смены деятельности.
· Избегать игр перед сном — это может нарушить режим и качество сна. 
· Контролировать содержание игр: отдавать предпочтение развивающим программам, а не развлекательным. 
· Исключить агрессивные игры, которые могут негативно влиять на психику.
Гимнастика для глаз (примеры упражнений):
1. На счёт 1–4 закрыть глаза с напряжением, на счёт 1–6 раскрыть и посмотреть вдаль.
2. Посмотреть на кончик носа на счёт 1–4, затем перевести взгляд вдаль на счёт 1–6.
3. Не поворачивая головы, медленно делать круговые движения глазами: вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону, затем посмотреть вдаль на счёт 1–6.
4. Держа голову неподвижно, перевести взор и зафиксировать его: на счёт 1–4 вверх, на счёт 1–6 прямо. Проделать движения глазами по диагонали сначала в одну, потом в другую сторону, затем на счёт 1–6 посмотреть прямо. 
Альтернативные виды деятельности:
· Предлагать ребёнку интерактивные игры со сверстниками, познавательные путешествия, прогулки, чтение книг, рисование. 
· Составить список дел, которыми можно заняться в свободное время, включая совместные занятия с родителями (походы в кино, на природу, игры в шахматы и т. д.). 
Контроль и профилактика зависимости:
· Не оставлять ребёнка наедине с компьютером — следить за тем, во что он играет и как себя ведёт. 
· Обсуждать с ребёнком игры, помогать ему критически относиться к виртуальному миру. 
· Показывать личный пример: если родители ограничивают время за компьютером, они должны соблюдать те же правила.
· В случае признаков зависимости (агрессия при запрете игр, навязчивые мысли о компьютере) обращаться к психологу. 
Важные предупреждения:
· Чрезмерное увлечение компьютерными играми может привести к ухудшению зрения, нарушению осанки, снижению физической активности и социальной адаптации. 
· Игры не должны заменять живое общение, подвижные игры и другие виды деятельности. 
Соблюдение этих рекомендаций поможет минимизировать риски и использовать компьютерные игры как инструмент развития, а не источник проблем.

