Консультация для родителей и педагогов по формированию ЗОЖ у детей старшего дошкольного возраста «Ребенок и телевизор»
Рекомендации для родителей
1.Ограничьте время просмотра. Для детей 5–7 лет (старший дошкольный возраст) общее время у экрана не должно превышать 45 минут в день.
2.Контролируйте контент. Выбирайте качественные, познавательные и добрые мультфильмы, которые учат дружбе, взаимопомощи и простым жизненным истинам.
3. Избегайте программ с хаотичным сюжетом, пугающими сценами или навязчивой рекламой.
Организуйте безопасное пространство.
-  Расстояние до экрана. Не менее 3–4 метров.
-  Поза. Ребёнок должен сидеть прямо, не лежать и не смотреть телевизор сбоку.
-  Освещение. В комнате должно быть достаточно светло, но без ярких бликов на экране.
-  Не ешьте во время просмотра. Это мешает нормальному пищеварению.
- Будьте рядом во время просмотра. Совместный просмотр с обсуждением увиденного помогает ребёнку лучше переработать информацию, формирует критическое мышление и укрепляет эмоциональную связь.
- Чередуйте просмотр с активностью. Каждые 15–20 минут делайте вместе с ребёнком физкультминутку или гимнастику для глаз.
-  Создайте альтернативу. Предлагайте ребёнку интересные занятия: прогулки, игры с друзьями, творчество, чтение книг. Это снижает зависимость от экрана.
- Установите чёткие правила. Договоритесь, в какое время можно смотреть телевизор, и договоритесь, что по истечении лимита времени он будет выключен.
Рекомендации для педагогов
1.Проводите беседы и занятия. В старшей группе можно проводить тематические беседы: «Почему вредно долго смотреть в экран?», «Как сохранить зрение», «Телевизор и здоровье». Используйте наглядные материалы (картинки, видео), дидактические игры, чтение художественной литературы на эту тему.
2.Используйте видеоматериалы осознанно. Показывайте детям видео о здоровом образе жизни, о важности движения и правильного питания. Это формирует правильные представления.
3.Организуйте активный досуг. Включайте в план занятий физкультминутки, подвижные игры, прогулки. Это помогает компенсировать время, проведённое перед экраном.

4.Работайте с родителями. Проводите консультации, семинары-практикумы, размещайте информационные стенды с рекомендациями.
Общие принципы
Личный пример. Дети копируют поведение взрослых. Если родители сами много времени проводят у экрана, ребёнку сложнее сформировать привычку к активному досугу.
Режим дня. Чёткий распорядок (сон, питание, активность) важнее полного запрета. Телевизор не должен подменять другие важные виды деятельности.
Критическое мышление. Учите ребёнка анализировать информацию из рекламы и мультфильмов, отличать реальное от вымышленного.
Главное — не запрещать, а направлять и предлагать здоровые альтернативы. Совместные занятия и открытый диалог помогут сформировать у ребёнка осознанное отношение к своему здоровью.
