
Консультация для родителей подготовительной группы 

 «Ребёнок за компьютером» 

В подготовительной группе (дети 6–7 лет) ребёнок активно готовится к 

школе: у него растёт нагрузка, меняются интересы, усиливается тяга к 

«взрослым» занятиям — в том числе к работе за компьютером. Важно не 

запрещать технику, а грамотно выстроить правила её использования, чтобы 

компьютер стал помощником в развитии, а не источником переутомления 

или зависимости. 

 

Сколько времени можно проводить за компьютером 

Для детей 6–7 лет рекомендуемое время непрерывной работы за 

компьютером — не более 15–20 минут. В течение дня суммарно лучше не 

превышать 40–60 минут (с учётом мультиков, игр, обучающих программ). 

После каждого сеанса обязательно нужен перерыв на 10–15 минут, во время 

которого ребёнок должен подвигаться и дать отдых глазам. 

 

Как правильно организовать рабочее место 

Эргономика и безопасность — основа сохранения здоровья дошкольника: 

 

Расстояние до экрана. Оптимально 50–70 см. Экран должен быть примерно 

на уровне глаз или чуть ниже (на 10–20°), чтобы ребёнок не задирал голову и 

не сутулился. 

Мебель по росту. Стул с жёсткой спинкой, сиденье без провисания, ноги 

должны стоять на полу или на подставке, колени согнуты под прямым углом. 

Столешница — на уровне локтей, когда ребёнок сидит прямо. 

Освещение. Комната должна быть хорошо освещена, но свет не должен 

создавать бликов на экране. Лучше избегать прямого света лампы на 

монитор. 

Чистота и проветривание. Регулярно протирайте экран, делайте влажную 

уборку, проветривайте комнату. 

Что делать во время и после работы за компьютером 

Чтобы снизить нагрузку, используйте простые приёмы: 

 

Гимнастика для глаз. Каждые 15–20 минут делайте паузу и выполняйте 

простые упражнения: поморгать 10 раз, посмотреть вдаль 10–15 секунд, 

закрыть глаза на 5–10 секунд, сделать круговые движения глазами. 

Разминка для тела. Наклоны головы, потягивания, ходьба на месте, 

встряхивание кистей — всё это помогает снять напряжение и вернуть 

бодрость. 

Контроль осанки. Мягко напоминайте ребёнку сидеть ровно, не опираться 

грудью на стол, не заваливаться набок. 

Какой контент выбирать 



Не весь цифровой контент одинаково полезен. Для ребёнка 6–7 лет лучше 

выбирать: 

 

Обучающие и развивающие программы по математике, чтению, логике, 

окружающему миру. Они должны быть адаптированы под дошкольный 

возраст: с понятными инструкциями, без сложного текста, с озвучкой. 

Спокойные игры без агрессии, резких звуков и пугающих образов. Полезны 

игры на внимательность, память, пространственное мышление. 

Мультфильмы и видео с позитивным сюжетом, без избыточной динамики и 

«мигания». 

Избегайте контента с насилием, пугающими сценами и чрезмерно быстрой 

сменой кадров — это перегружает нервную систему дошкольника. 

 

Роль родителей: контроль и участие 

Самый эффективный способ безопасного использования компьютера —

 совместная деятельность и чёткие правила: 

 

Будьте рядом. Даже если ребёнок кажется самостоятельным, присутствие 

взрослого помогает вовремя заметить признаки усталости, стресса или 

непонимания. 

Договаривайтесь о времени. Заранее согласуйте, сколько минут ребёнок 

проведёт за компьютером и что он будет делать (например, 15 минут на 

обучающую игру, потом 10 минут на мультик). Используйте таймер — это 

снимает споры и учит планированию. 

Не используйте компьютер как награду или наказание. Обещание 

«поиграешь, если сделаешь…» формирует сверхценность экрана, а запрет 

«не будешь сидеть за компьютером» может усилить интерес и протест. 

Обсуждайте увиденное. После мультфильма или игры спросите: «Что тебе 

понравилось? Что было непонятно? Как бы ты поступил на месте героя?» 

Это развивает критическое мышление и помогает отличать реальность от 

вымысла. 

Баланс цифровой и реальной жизни 

Компьютер — лишь один из инструментов развития. Для дошкольника не 

менее важны: 

 

Живое общение со сверстниками и взрослыми. 

Подвижные игры и прогулки — они тренируют координацию, выносливость, 

умение договариваться. 

Творчество и конструирование из реальных материалов (бумага, картон, 

кубики, природные материалы). 

Чтение книг вместе с родителями — это развивает воображение, речь и 

эмоциональный интеллект. 



Старайтесь, чтобы в распорядке дня у ребёнка было достаточно времени на 

эти виды деятельности. 

 

Личный пример и цифровая культура семьи 

Дети копируют поведение взрослых. Если родители сами подолгу сидят в 

гаджетах, ребёнку сложнее принять ограничения. Подумайте, как в вашей 

семье устроено использование техники: есть ли «безэкранные» зоны 

(например, кухня во время еды) и «безэкранное» время (перед сном). 

Спокойный, уважительный подход к технике в семье помогает сформировать 

у ребёнка здоровое отношение к ней. 

 

Когда стоит насторожиться 

Обратите внимание, если у ребёнка появляются: 

 

повышенная раздражительность или плаксивость после использования 

компьютера; 

жалобы на усталость глаз, головную боль; 

навязчивое желание вернуться к экрану, слёзы и протесты при выключении; 

снижение интереса к обычным играм, прогулкам, общению. 

В таких случаях полезно проконсультироваться с педиатром, неврологом или 

детским психологом. 

 

Практические идеи для полезного использования компьютера 

Даже 15–20 минут можно провести с пользой: 

 

Совместное создание простой презентации или коллажа (картинки + 

подписи, озвученные взрослым). Это учит структурировать информацию. 

Просмотр коротких познавательных роликов о животных, космосе, 

профессиях с последующим обсуждением. 

Простые обучающие тренажёры на буквы, цифры, счёт, логику —

 подбирайте по уровню подготовки ребёнка. 

Виртуальные экскурсии по музеям или городам — отличный способ 

расширить кругозор. 

Главное правило: компьютер должен дополнять, а не заменять реальную 

жизнь, живое общение и разнообразные виды детской деятельности. Если у 

вас есть конкретные вопросы (например, про подбор программ или про 

проблемы с вниманием), можно обсудить их индивидуально с педагогом или 

психологом детского сада. 


