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                           Памятка для родителей 

 

                                 Упражнения для глаз  

 

Эффективная профилактическая мера - зрительная гимнастика. Ее 

проводят дважды: через 7-8 минут от начала работы ребенка на компьютере 

и после ее окончания. Непродолжительная гимнастика - около одной 

минуты, проста и доступна каждому. Например, сидя за компьютером, 

ребенок поднимает глаза кверху и, представив летящего там мотылька или 

бабочку, следит за их полетом из одного угла комнаты в другой, не 

поворачивая при этом головы - двигаться должны только глаза!  

Есть, конечно, и другие нехитрые правила. Обучите им своего ребенка 

на выбор. Пусть выполняет их самостоятельно. Польза от этого будет не 

малая. 

1. На счет 1-4 закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-6 

широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль. Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд 

вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, медленно делать круговые движения глазами 

вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. 

Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

4. Держа голову неподвижно, перевести взор, зафиксировав его, на счет 

1-4 вверх, на счет 1-6 прямо; затем аналогично вниз-прямо, вправо-прямо, 

влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны, 

переводя глаза прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза. 

5. Не поворачивая головы, закрытыми глазами "посмотреть" направо на 

счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз 

на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз. 

      6. Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстоянии 

25-30 см, и на счет 1-4 приблизить его к кончику носа, потом перевести взор 

вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз 

 

 

 



         Профилактика компьютерной зависимости – советы родителям. 

                                     Живите с ребенком ВМЕСТЕ! 

1. Показывайте личный положительный пример. Важно, чтобы слова не 

расходились с делом. И если отец разрешает сыну играть не более часа в 

день, то сам не должен играть по три-четыре. 

 

2. Ограничьте время игр с компьютером, установив четко определенный 

временной интервал. Резко запрещать работать на компьютере нельзя: 

обозначьте для ребенка, что при соблюдении установленных границ 

времени, после перерыва возможно возобновление занятий. 

 

3. Предложите другие возможности времяпровождения. Можно составить 

список дел, которыми можно заняться в свободное время. Желательно, 

чтобы в списке были совместные занятия. Предложите ребенку 

альтернативу компьютеру: интерактивные игры , познавательные 

путешествия, чтение книги, рисование. 

 

4. Покажите ребенку, что компьютер – это  очень малая часть доступных 
развлечений, что жизнь гораздо разнообразней, что игра не заменит 
общения. Не пресекайте и по возможности удовлетворяйте любопытство 
ребенка. 

 

5. Учите ребенка общаться: знакомиться, мириться, договариваться. 
Повышайте самооценку ребенка. 

 
  

6. Обращайте внимание на игры, в которые играют дети, и которые Вы 

приобретаете для ребенка, так как некоторые из них могут стать 

причиной бессонницы, раздражительности, агрессивности, 

специфических страхов. 

 

7. Обсуждайте игры вместе с ребенком. Отдавайте предпочтение 
развивающим играм. Крайне важно научить ребенка критически 
относиться к компьютерным играм. 

 

Больше общайтесь с вашим ребенком, обсуждайте свои и его чувства – 
основной причиной возникновения компьютерной зависимости у детей 
психологи считают недостаток общения. 

 


