Гаджетозависимость
Добрый день! Спасибо всем, что вы нашли время и присоеденились к нашему вебинару.
Сообщество «Лучший в мире класс» продолжает цикл вебинаров, которые помогут вам  более эффективно взаимодействовать с вашими детьми, который вступили в фазу подросткового периода.
 Сегодня вебинар буду вести я, Троценко Оксана Ивановна, воспитатель, классный руководитель 8 класса.
· Тема сегодняшнего дня, которая волнует многих родителей, 
это «Зависимость детей от гаджетов и пути преодоления этой зависимости»
О.И   Давайте вспомним, что вы обычно делаете, если хотите переключиться, отдохнуть, помечтать? 
Ну конечно ставите красивую картинку с морскими пляжами, отелями, модной яркой одеждой, престижными автомобилями, красивыми интерьерами и т.д. Погрузившись в этот сказочный мир, мы на время забываем о проблемах, которые существуют. Но, приходится возвращаться, и подняв глаза, понимаешь, что тебя окружает серость. Мир вокруг становится не интересным. 
Это восприятие взрослого человека, который способен анализировать, понимать и правильно воспринимать действительность.
А  теперь посмотрим, что чувствует ребенок. Когда он поднимает глаза и выходит из своего цветного феерически нереального мира, который представляет ему гаджет, он испытывает сильный дискомфорт и реальные психологические трудности восприятия окружающего пространства и людей в нем, потому что….
!!!Реальность нас окружающая, не столь яркая и уж совсем не эстетично организованная.
!!В реальном мире редкие объекты находятся в постоянном движении, а зрительный центр мозга уже натренирован видеть и фокусироваться только на том, что движется, а что не движется мозг просто даже не распознает как объект или с низким уровне резкости, что доставляет дискомфорт. И он старается вновь вернуться в тот мир, где ему интересно и комфортно. Так возникает гаджетозависимость! 
 Родитель:А как я могу узнать, есть ли у моего ребенка гаджетозависимость? 
О.И Вот вам ориентиры, по которым можно самостоятельно установить, что у ребенка есть признаки зависимости:
1. Желание пользоваться гаджетом более 30 минут в день. 
2. Резко портится настроение, когда заканчивается время, выделенное на пользование гаджетом.
3. Резко улучшается настроение, когда разрешили взять гаджет.
4. Ребенок торгуется за право взять гаджет, капризничает, клянчит разрешение.
5. После пользования гаджетом никак не может переключиться на новый вид деятельности, как бы застревает в прошлой деятельности.
6. После пользования гаджетом проявляет раздражительность, агрессивность в общении. 
Дети до 10 лет особенно восприимчивы к новым технологиям и практически становятся от них зависимы.
 Поэтому Всемирная организация здравоохранения рекомендует, чтобы избежать высоких нагрузок на психическую деятельность ребенка, использовать гаджеты, соблюдая следующий  регламент: 
1. Использовать планшет не более 30 мин. в день.
2. Смартфон не дольше 2-х часов в сутки. 
3. Ребенок 2-х лет может смотреть телевизор, видео не более 20 минут без перерыва.
· Ребенок 3-х-5 лет -  30 минут
· 5-7  лет -40 минут. 
 Родитель: Часто в семье несколько детей разного возраста. Мамы совершают большую ошибку,  заняв малыша гаджетом и высвободив для себя время.
 Но не надо забывать о том, что ребенок должен уметь играть, общаться, задавать вопросы, развивать речь, думать и понимать. 
Следовательно, как альтернативу гаджету мы предлагаем сюжетно-ролевую игру. 
На предыдущем вебинаре говорилось об организации и соблюдении распорядка дня. Этот момент безусловно необходимо включить в воспитательный процесс.
Родитель: Если с дошкольниками и младшими школьниками вопросы по регламентированию использования гаджетов мы еще можем решить или урегулировать, то, как быть с подростками? 
Подростки
Часто родители задают одни и те же вопросы:
· Дочь постоянно в телефоне, устала бороться. Что делать?”  
· “Мой 13-летний сын целыми днями играет с планшетом, отказывается что-либо делать дома, грубит и скандалит, если прошу выключить гаджет. Прошу совета, помогите!”
· Как отучить подростка от смартфона? 
· Можно ли наказать ребёнка, забрав телефон? 

Как часто вы можете увидеть на улице, в магазине, в любом другом общественном месте подростка или ребёнка с гаджетом в руках? 
А как часто вы встречаете детей с книгой или просто общающихся между собой без гаджетов? 
Вопрос взаимодействия детей и подростков с гаджетами далеко не праздный.
 С каждым годом их контакт становится всё прочнее, в то время как контакт с реальным миром ослабевает. 
Родитель: Почему так происходит и что с этим делать?
Современных подростков, тех кто родился после 2000 года, часто называют поколением Z. Поколение Z – первое поколение, выросшее в эпоху онлайн трансляции. 
Они не мыслят себя без Интернета. В идеале информация для них  должна быть наглядной – иконки, смайлики и картинки.
 
 У поколения Z, много особенностей, основными из которых являются:
1.повышенная лабильность(подвижность) в получении и добывании информации;
2.разница в восприятии информации (эти дети и подростки не умеют читать тексты, особенно длинные, и предпочитает короткие тексты, видеоролики и картинки). 
3. формируется клиповое мышление, т.е ребенок получает куски информации , которые между собой не связаны, и не может переосмыслить все это.
Подростки не готовы подолгу концентрировать внимание на чём-либо. Средний максимальный период концентрации на одном объекте подростка из  поколения Z – 8 секунд, информация потребляется маленькими порциями, как бы “перекусами”. 

Онлайн- среда для подростков – это ведущее измерение реальности, потому что в Сети легче общаться и делиться информацией, проще  искать информацию .
Но для поколения Z онлайн общение не заменяет, а дополняет общение реальное. Современные дети не бывают одни. Мы стали намного сильнее опекать детей, и даже если никого нет рядом физически, всегда есть кто-то в онлайне. 
Одиночество зачастую страшит подростков,  так как нет навыков проживания жизни в одиночку. Подростки очень зависимы от оценки окружающих и боятся “выпадения” из социума. Они  умеют бесконфликтно взаимодействовать, не бунтуют открыто (в том числе и в семье), больше времени проводят дома. 
 О.И Вроде бы не всё так страшно. Да, подростки живут с гаджетами, но сейчас такое время. 
Родитель:   Так чем же опасна зависимость ребёнка от гаджетов?  
Основные опасности можно разделить на 2 группы: опасность для здоровья и опасность социально-психологическая.
· Опасность для здоровья заключается в непосредственном воздействии гаджетов на организм: 
· рассредоточенность внимания (8 сек) ,
· снижается объём памяти, так как отпадает необходимость удерживать в голове постоянно большие объёмы информации. Это можно узнать в интернете за несколько секунд?
· Снижается  общая продолжительность сна. (нарушение психо-эмоционального состояния) Воздействие света от экрана гаджета воспринимается нашим мозгом как продолжение светового дня: это приводит к изменению  циркадных ритмов организма (внутренних часов), что приводит к бессоннице. 
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· Помимо всего сказанного, предпочтение гаджетов общению сверстниками приводит к изменению физической активности. +  малоподвижность и вредная пища(чипсы, сухарики и т.д) ожирения и как следствие- депрессивное состояние.
!!!Опасность социально-психологическая заключается  в том, что в сети вы не можете защитить своего ребёнка от нежелательных контактов, не можете проконтролировать получаемую им информацию и не знаете точно с кем именно общается подросток.

К сожалению, наших детей и подростков не учат грамотному поведению в интернет-пространстве так же, как учат переходить улицу, правилам дорожного движения, поведению в лифте и пр. 
!!!Сейчас у вас появилась возможность  рассказать  своему ребенку  о правилах безопасности в сети, научите их безопасному взаимодействию в социальных сетях и форумах.
Способность мыслить критически – это то, что спасёт вашего ребенка в данной ситуации. Объясните ему, что всегда нужно задавать себе вопрос – зачем мне это делать? 
Почему я должен это делать? 
Кто этот человек, который меня просит это сделать?
 


Давайте рассмотрим  ошибки родителей, которые часто допускаются в «борьбе» с гаджетозависимостью.
80% родителей отвечают, что проводят со своим ребенком достаточно времени, они каждый день вместе делают уроки или ездят к бабушке все вместе раз в неделю и т.д.
 Но это не совместная деятельность! 
Первый шаг – проанализировать отношения с ребенком: сколько времени вы проводите вместе каждый день и как вы общаетесь, доверяете ли друг другу, делитесь ли своими переживаниями, просите ли советов.
Шаг 2: найти замену
Как правило, самый популярный метод у родителей – это забрать гаджет. Если решили сделать так , то рекомендую  подумать о том, что предложите  взамен.
"Нельзя у ребенка забрать удовольствие, не найдя приемлемой альтернативы. У любого ребенка есть уникальность, деятельность, которая его увлекает, от чего у него загорятся глаза. Это может быть творчество: поделки из дерева, робототехника или плавание, катание на картингах, фотография или слайды из фотографий. 
В борьбе с гаджетами главное оружие – это родительская мудрость.  Можно предложить ребеноку испрользовать  Youtube или Instagram, но искать  там что-то развивающее и полезное.
"У меня племянница увидела на Youtube, как делают ростовые цветы, у нее появилась идея на юбилей бабушки сделать такие же цветы, и она это сделала вместе со своей семьей. В этом случае гаджет объединил семью и помог принести радость"
Шаг 3: общаться вживую
Шаг 4: быть примером
"У нас самих у многих зависимость (от гаджетов. – Ред.), это я и по родителям вижу. Как и чем мы наполняем свой досуг? Какие у нас есть увлечения? Важно начать с себя и подумать, какой пример мы показываем своим детям", 

Шаг 5: приучать к ответственности
Сколько времени ребенок может смотреть мультфильм или играть ? 
Важно учитывать возраст. Об этом мы уже говорили выше.
 Но, необходимо совместно договариваться о временных рамках и учить ребенка самого отслеживать время.

Ответ, на мой взгляд, очевиден – избежать гаджетов невозможно. 
А вот минимизировать возникновение зависимости от них и их воздействие – можно. Используйте гаджеты в качестве помощников!

Советы родителям 

Для начала нужно понять, что гаджеты в жизни их ребёнка - такое же естественное  явление, как телевидение или радио для нас с вами. 
Подростки практически “родились со смартфонами в руках”. Исходя из этого, приходит понимание, что взаимодействовать с подростками нужно по-другому. 
1. Предложите ребёнку обучающие программы, которые можно проходить онлайн, используя гаджет. Покажите ему возможности персональных познавательных  онлайн тренировок, виртуальные экскурсии, которые вы можете проводить совместно. повышающих внимание и развивающих интеллект. 
!На сайте СogniFit (“КогниФит”) вы найдёте множество игр, способных увлечь как ребёнка, так и подростка.
– наборы для творчества. Все дети любят творить и делать что-то своими руками, а особенно, если это потом радует их родителей. Станьте творцами и ценителями прекрасного вместе со своим ребёнком!
– настольные игры. Да, да!!! Но только с увлечёнными игроками, которые заменят общение в онлайне.

Нужно признать, Дорогие родители  - гаджеты – это то, что прочно вошло в нашу жизнь. И даже мы с вами, «гаджетозависимы». Все живут в своих телефонах, компьютерах, ноутбуках и т.д. 
Хочется закончить одной притчей:
«Один человек решил изменить мир. Но мир такой большой, а он такой маленький. Тогда он решил изменить свой город. Но город такой большой, а он такой маленький. Тогда он решил изменить свою семью. Но семья у него такая большая, одних детей десяток. Так этот человек добрался до того единственного, что он в силах изменить, будучи таким маленьким: самого себя» Так давайте же начнем каждый с самого себя!   

Убирайте все телефоны и компьютеры, приходя домой. Садитесь с детьми, хотя бы на час, за настольные игры. Пеките с ними пироги. Читайте вместе книги и обсуждайте их вместе. Читайте сами книги!

