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Как отучить ребёнка от планшета без скандала: 5 техник и
почему «просто отобрать» не работает

Вы отбираете планшет — и он падает на пол вместе с ребёнком. Крик, слёзы, «ты плохая мама», кулаки в подушку.
Через десять минут вы сдаётесь и возвращаете экран, потому что нужно доварить суп, потому что голова
раскалывается, потому что сил нет. А вечером лежите и думаете: «Я его сломала. Я плохо справляюсь».
Остановитесь. Вы не плохая мама — вы мама, которая столкнулась с инженерией, рассчитанной на то, чтобы
удерживать внимание взрослого айтишника. А против неё стоит четырёхлетка с незрелой лобной корой.
Неудивительно, что «просто заберите планшет» не работает. Давайте разберёмся, почему это так трудно, и что на
самом деле помогает — без скандалов, без вины и без иллюзии, что всё решится за один вечер.

Меня зовут Татьяна Комлева, я психолог, и уже много лет работаю со взрослыми зависимыми людьми в
реабилитационном центре. И знаете, что я заметила? Механизмы, которые я вижу у своих взрослых пациентов,
один в один работают у дошкольников с экраном. Та же ломка, те же истерики, та же «я только одну серию, мам».
Разница только в том, что наших детей к этому подсадили мы сами — не со зла, а потому что иначе было не
выжить. И это нормально. А теперь давайте аккуратно разбираться, как вывести ребёнка из этой петли.

Почему «просто отобрать» не работает: дофаминовая ловушка

Когда ребёнок смотрит мультик или играет в яркую игру на планшете, его мозг получает порцию дофамина — того
самого нейромедиатора, который отвечает за ощущение «хочу ещё». Это та же биохимия, что у взрослого,
который не может оторваться от ленты соцсетей. Разница в том, что у дошкольника лобные доли мозга — та
область, которая отвечает за самоконтроль и «стоп, хватит» — ещё только формируются. Полностью они дозреют
ближе к 20 годам. То есть ваш четырёхлетка физически не способен сказать себе «ну всё, я насмотрелся». Это не
капризы. Это нейрофизиология.

Детские мультики и приложения сделаны профессиональными сценаристами и дизайнерами, которые знают, как
именно чередовать яркие стимулы, чтобы мозг «цеплялся». Быстрая смена кадров, громкие звуки, неожиданные
награды — всё это бьёт по системе вознаграждения как прицельный выстрел. После такого «коктейля» обычная
жизнь — кубики, прогулка, книжка — кажется ребёнку пресной. Не потому что он избалованный. А потому что его
дофаминовая шкала временно сбита.

Хорошая новость: это обратимо. Мозг ребёнка пластичен, и «детоксикация» — восстановление нормальной
чувствительности системы вознаграждения — занимает в среднем от 3 до 7 дней. Первые два-три дня будут
самыми тяжёлыми. Потом легче. А через неделю вы, скорее всего, увидите другого ребёнка: он снова будет
увлекаться пластилином и замечать бабочек. Обещаю.

«Я три дня думала, что сойду с ума. Соня ныла от подъёма до отбоя, валялась, говорила, что ей
скучно жить. На четвёртый день я застала её за тем, что она кормила плюшевого зайца
пластмассовым бананом и разговаривала с ним. Я тихо вышла из комнаты и плакала от облегчения».

5 техник плавного перехода — без истерик и вины
Ключевое слово здесь — плавного. Резкие рывки работают плохо и с взрослыми, и с детьми. Вот техники, которые
действительно помогают. Выбирайте те, что подходят именно вашему ребёнку — все сразу применять не нужно.

1. Таймер, который говорит «нет» вместо вас
Самая частая причина истерик — это не то, что планшет забрали, а то, что его забрали вы. Ребёнок направляет
злость на конкретного человека. Решение простое: пусть «плохим полицейским» будет не мама, а таймер. Заведите
его на кухне или на телефоне, договоритесь заранее: «Когда запикает — мультик заканчивается, и это правило. Не



я решила, так работает таймер». Звучит наивно, но работает поразительно хорошо. Для детей 3-5 лет отлично
подходят песочные часы — ребёнок видит, как песок заканчивается, и психологически готовится.

Важно: предупреждайте за 5 минут до звонка. «Солнышко, ещё пять минут — и таймер». Это даёт лобной коре
время подготовиться к переключению. Взрывы чаще всего происходят именно от резкого «всё, хватит».

2. Замена, а не отбирание
Это главное правило всей истории. Если вы просто отнимаете планшет — вы оставляете в жизни ребёнка дыру. А
природа не терпит пустоты: дыра тут же заполняется ноющим «мааам, мне скучно, мааам». Задача родителя —
подготовить замену заранее. Причём замену сенсорную, яркую, «вкусную» для мозга.

Вода. Таз с водой, губки, пипетки, пластиковые стаканчики — дети 3-5 лет могут зависать на этом по часу.
Мокро, зато тихо.

Кинетический песок или тесто для лепки. Та самая сенсорная загрузка, которой ребёнок ищет в экране.

Коробка «только когда скучно». Туда складываете наклейки, раскраски, маленькие игрушки — и достаёте
только в момент «мне нечего делать». Эффект новизны творит чудеса.

Совместное дело на кухне. Мыть картошку, лепить пельмени, украшать печенье. Да, это медленнее, да,
грязнее. Но это ваш ребёнок рядом с вами, а не в придуманной вселенной.

Замена должна быть наготове до того, как планшет выключен. Не после слёз, а до них.

3. «Утренний и вечерний буфер»
Экран, особенно сразу после сна или прямо перед сном, сбивает ребёнка сильнее всего. Попробуйте ввести два
простых правила: первый час после пробуждения — без экрана и за час до сна — без экрана. Даже если весь
остальной день остался прежним, эти два «буфера» уже снижают общую «дозу» и возвращают ритмы. Вместо
утренних мультиков — завтрак, разговоры, одевание под музыку. Вместо вечерних — купание, книжка, массаж
спинки. Это не про дисциплину, это про гигиену мозга.

4. «Договорный экран» для детей 5-7 лет
Старшим дошкольникам уже можно предлагать простые договорённости — они в этом возрасте обожают
чувствовать себя «большими». Нарисуйте вместе расписание: когда можно смотреть, сколько, что именно.
Повесьте на холодильник. Не командуйте — обсуждайте. «Как ты думаешь, сколько серий — это нормально? А
сколько — это уже перебор?» Удивительно, но дети часто называют цифры даже меньше, чем вы бы сами
поставили. Почему работает: ребёнок сам участвовал в решении — значит, это не мамина воля, а общая
договорённость. А договорённости нарушать не хочется.

5. «Тихие часы» вместо запрета

Если слово «нельзя» вызывает у вашего ребёнка мгновенный взрыв — замените запрет на структуру. Не «сегодня
без планшета», а «у нас сегодня тихие часы: мы занимаемся пластилином, потом гуляем, потом читаем, а планшет
— после ужина, 20 минут». Когда ребёнок знает, что экран будет (пусть и позже), он переносит ожидание гораздо
легче. Тревога уходит. Истерика не начинается. Это работает как с едой: ребёнок, которому сказали «конфета будет
после обеда», спокойнее, чем тот, которому сказали «никаких конфет».

Что делать, если всё-таки «взрывается»

Скажу честно: даже идеально выстроенная схема иногда не спасает. Бывают дни, когда ребёнок всё равно падает
на пол и кричит. Это нормально. Это не ваш провал. Это незрелая нервная система, которой трудно переживать
фрустрацию. Что реально помогает в момент взрыва:



1. Не объяснять. В истерике лобная кора отключена, логика не доходит. Фразы «ну посмотри, ты же
договаривались» бесполезны — они только раздражают. Говорите мало и тихо.

2. Назвать чувство. «Ты злишься. Тебе очень хотелось ещё мультик. Это обидно». Вы удивитесь, как часто одно
только называние чувства снижает градус вдвое. Ребёнок чувствует: его поняли.

3. Быть рядом. Не уходить в другую комнату «пусть проорётся». Дошкольнику в истерике нужен взрослый — как
якорь. Сядьте рядом, молча. Можно обнять, если подпускает. Можно просто находиться в метре.

4. Переждать волну. Острая фаза истерики у дошкольника длится обычно 5-15 минут. Не пытайтесь её
«укоротить». Пусть пройдёт.

5. После — обнять и поговорить. Не ругать, не читать мораль. Просто: «Тяжело было, да? Мне тоже. Давай
попьём воды». Ребёнок должен знать, что мама не уходит, даже когда он «плохой».

И очень важное: не возвращайте планшет в разгар истерики, даже если кажется, что это быстрее всего закончит
кошмар. Это ловушка. Ребёнок запомнит, что истерика — это рабочий инструмент, и в следующий раз будет
громче. Если уж вернули один раз — не корите себя, просто держитесь в следующий. Мы все иногда сдаёмся. Это
не приговор.

Первые 3-7 дней: чего ожидать
Если вы решили серьёзно снизить экранное время, честно предупреждаю: первые несколько дней будут
непростыми. Это та самая «детоксикация», о которой я писала в начале. Вот примерный сценарий:

День 1-2. Ребёнок ноет, канючит, говорит «мне скучно» каждые пятнадцать минут. Может быть
раздражительным, плаксивым, плохо засыпать. Это нормально — мозг ищет привычную «дозу».

День 3-4. Пик. Именно здесь большинство мам сдаются. Не сдавайтесь — вы почти у цели. Ребёнок начинает
от отчаяния включать своё воображение: строить, рисовать, придумывать. Поддержите каждый такой момент.

День 5-7. Становится заметно легче. Ребёнок сам подходит с игрушками. Лучше спит. Возвращается интерес к
обычным вещам. Вы выдыхаете.

Не стройте планов на эту неделю. Не назначайте важных дел. Считайте это «больничным для всей семьи».
Запаситесь терпением, хорошими книжками, пластилином и, да, шоколадкой для себя. Вам тоже будет нелегко.

Красные флаги: когда пора к специалисту

Большинство ситуаций с планшетом решаются силами семьи. Но есть моменты, при которых лучше не тянуть и
обратиться к очному детскому психологу или неврологу:

Ребёнок после отмены экрана теряет речь или перестаёт откликаться на имя — а раньше откликался.

Истерики длятся больше часа, сопровождаются агрессией к себе (бьётся головой, кусает руки) или к близким.

Ребёнок не ест, не спит, худеет — и это длится больше 5-7 дней.

Полностью отказывается от любых игр и общения, всё время лежит и «отключён».

Вы сами чувствуете, что не справляетесь, срываетесь, плачете каждый день. Это не про «плохую маму», это
про усталую маму, которой нужна поддержка.

Запомните: всё это — общие рекомендации, каждый ребёнок индивидуален. Если что-то в поведении вашего
малыша вас тревожит — доверяйте интуиции и идите к специалисту. Очная консультация не заменит ни одна
статья в интернете, включая эту.

Напоследок — от мамы к маме
Знаете, что я хочу вам сказать в конце? Вы не виноваты в том, что планшет появился в жизни вашего ребёнка. Вы
не виноваты в том, что вам нужно было приготовить ужин, доработать проект, принять душ или просто пять минут



побыть одной. Мы живём в мире, где экран — это самый дешёвый способ купить себе полчаса тишины. И если вы
хоть раз им пользовались — вы не «ужасная мать». Вы живая женщина, которой нужен был воздух.

Отучить ребёнка от планшета без скандала — это не про идеальный план, который сработает с первого раза. Это
про маленькие шаги, в которых вы позволяете себе ошибаться и начинать сначала. Сегодня таймер не сработал —
завтра попробуем песочные часы. Сегодня я сдалась и включила мультик — ничего, завтра новый день. Ребёнок
не запомнит количество минут экранного времени в четыре года. Он запомнит, что мама была рядом, обнимала и
не кричала. Вот это остаётся навсегда.

Если дочитали до конца — вы уже молодец. У вас всё получится. Правда.

Читайте также
Как перестать кричать на ребёнка: 5 техник, которые реально работают — когда ребёнок «залип» в экран, мама
тоже близка к срыву, полезно параллельно прочитать это.

Ребёнок 3 года не слушается — 5 техник без крика — про кризис трёх лет и переговоры с упрямцем.

Папка «Кризисы детей дошкольного возраста» — методический разбор возрастных кризисов от 3 до 7 лет.

«Комплект уставшей мамы» — готовые шаблоны самостоятельных детских игр, чтобы ребёнок был занят без
планшета.

«Чудо-конструктор: лица и эмоции» — реальная замена мультикам: собираем лица и учимся называть чувства.

Больше материалов и статей — на нашем сайте
Наведите камеру телефона на код — откроется каталог: более 3300 готовых материалов для
детей 3–7 лет и все статьи для педагогов и родителей.
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