
Дата подписания: ____________________________ 

Ребёнок:   ____________________________ 

Родители:   ____________________________

Почему мы заключаем этот контракт?

Мы живём в эпоху цифровых технологий, когда 
гаджеты стали частью нашей жизни и культуры. 
Этот контракт помогает использовать гаджеты 
Осторожно, Осознанно, Ограниченно
и Ответственно, сохраняя баланс между 
виртуальным и реальным мирами.

Обещания ребёнка:

1. Я ограничиваю своё экранное время согласно 
рекомендациям врачей и родителей, чтобы 
сохранить здоровье и улучшить концентрацию.

2. Я сначала выполняю уроки, домашние задания
и другие важные обязанности, затем могу 
пользоваться гаджетами.

3. Я не использую гаджеты за столом и во время 
общения с семьёй и друзьями.

4. Я отключаю гаджеты за 1 час до сна,
чтобы улучшить качество отдыха.

5. Я не захожу на неизвестные или неподходящие 
для меня сайты и не скачиваю приложения
без согласия родителей.

6. Я сразу сообщаю родителям, если в интернете
я сталкиваюсь с чем-то неприятным или 
тревожащим.

7. Я регулярно делаю перерывы, чтобы сохранить 
ясность и работоспособность мозга, используя 
правила цифровой гигиены.

Мои награды за соблюдение контракта:

1. Еженедельная награда за выполнение всех 
условий: _________________________________________

2. Ежемесячная награда за ответственность: 
__________________________________________________

3. Награда за 3 месяца полного соблюдения 
контракта: _______________________________________

4. __________________________________________________

__________________________________________________

5. __________________________________________________

__________________________________________________

Если я нарушу правила:

1. Первое нарушение — обсуждение
и напоминание о контракте.

2. Второе нарушение — ограничение 
использования гаджетов на один день.

3. Третье нарушение — ограничение 
использования гаджетов на более длительный 
срок, согласованный с родителями.

4. __________________________________________________

__________________________________________________

5. __________________________________________________

__________________________________________________

Обещания родителей:

1. Мы поддерживаем тебя и уважаем твоё право
на личное пространство.

2. Мы не запрещаем, а учим разумно использовать 
гаджеты и интернет.

3. Мы будем помогать тебе находить 
альтернативные способы развлечения и отдыха.

4. Мы будем честно и открыто обсуждать любые 
вопросы и ситуации, связанные с гаджетами
и интернетом.

5. Мы тоже будем стараться меньше пользоваться 
гаджетами при тебе и подавать правильный 
пример.

Пересмотр контракта: Мы будем вместе 
пересматривать условия контракта каждые
3 месяца и адаптировать их под твой возраст
и потребности.

Подписи: Я согласен(на) соблюдать условия 
контракта и понимаю, что он сделает мою жизнь 
лучше и поможет достичь большего успеха.

Ребёнок:  _______________________

Родители: _______________________

Семейный контракт по осознанному
использованию гаджетов

Важно
Этот контракт создан не для 
того, чтобы ограничивать тебя, 
а чтобы помочь развиваться, 
чувствовать себя лучше и 
сохранять хорошие отношения 
в семье. Мы вместе становимся 
сильнее, умнее и ближе!



Если ребёнок систематически не слушается
и нарушает условия контракта, важно не усиливать 
давление или наказания, а изменить подход:

1. Поймите причину

• Возможно, условия контракта слишком строгие
или не соответствуют возрасту ребёнка.

• Ребёнку может не хватать навыков управления 
своими желаниями или эмоциями.

2. Пересмотрите условия вместе

• Проведите семейный совет и обсудите, что именно 
ребёнку тяжело выполнять.

• Позвольте ребёнку предложить свои варианты 
ограничений и наград, чтобы повысить мотивацию
и ответственность.

3. Установите чёткие и реалистичные цели

• Убедитесь, что задачи по выполнению контракта 
понятны, конкретны и достижимы.

4. Используйте промежуточные этапы

• Разделите долгосрочные цели на небольшие шаги
и отмечайте достижения регулярно, создавая чувство 
успеха и прогресса.

5. Переключите внимание

• Если ребёнок слишком привязан к гаджетам, 
предложите альтернативные занятия, которые будут 
ему интересны (спорт, творчество, общение
с друзьями).

6. Мягкие, но последовательные последствия

• Если нарушение повторяется, не усиливайте 
наказания, а сделайте их последовательными
и мягкими. Слишком жесткие наказания могут
вызвать протест и сопротивление.

7. Работайте на доверии

• Вместо усиления контроля сосредоточьтесь
на доверии и открытом диалоге. Чем больше ребёнок 
доверяет вам, тем выше вероятность соблюдения 
договоренностей.

Вот несколько примеров мягких, но эффективных 
наказаний, которые помогают формировать
у ребёнка осознанность и ответственность,
не вызывая сильного сопротивления:

1. Логичные последствия

• Если ребёнок превысил время использования 
гаджета, на следующий день время сокращается
на то же количество минут.

(Причина и следствие напрямую связаны —
это воспринимается ребёнком справедливо.)

2. Короткий тайм-аут

• Кратковременное ограничение использования 
гаджетов (например, на 30–60 минут), после которого 
ребёнок снова может доказать свою ответственность.

(Не вызывает сильного протеста, даёт возможность 
исправиться.)

3. Совместное обсуждение и рефлексия

• Разговор с ребёнком о причинах нарушения правил
и совместный поиск решений, как это не повторить.

(Помогает ребёнку осознать последствия своих 
действий без чувства унижения.)

4. Выполнение дополнительных задач по дому

• Небольшие задания, которые помогут ребёнку 
отвлечься и одновременно принести пользу семье 
(уборка, помощь с домашними делами).

(Формирует ответственность и полезные привычки.)

5. Потеря небольшой привилегии

• Например, на один вечер ребёнок не смотрит 
любимый сериал, или откладывается 
запланированное развлечение.

(Это кратковременная мера, которая воспринимается 
справедливой.)

6. Написание рефлексивного дневника

• Попросите ребёнка записать, почему он нарушил 
правило, что он чувствует, и как этого избежать
в следующий раз.

(Полезно для осознания и развития самоконтроля.)

7. Временная замена экрана полезной активностью

• Предложите ребёнку провести время за полезным 
занятием (чтение, прогулка, спорт, творчество) 
вместо гаджетов.

(Воспринимается скорее как переключение внимания, 
чем наказание.)

Вот несколько мотивирующих и подходящих 
вариантов наград за соблюдение условий контракта:

1. Еженедельные награды (мелкие, но приятные):

• Любимый десерт или лакомство

• Дополнительные 30 минут экрана в выходные

• Семейный вечер настольных игр или кино

• Небольшая сумма карманных денег

• Совместное занятие спортом или прогулка
по выбору ребёнка

2. Ежемесячные награды (более значимые):

• Поход в кино или развлекательный центр

• Новая книга, игра, канцелярия или аксессуары
для хобби

• Совместный поход в кафе или ресторан

• Приглашение друга на ночёвку или организованная 
вечеринка с друзьями

• Дополнительное свободное время для любимых 
занятий на выходных

3. Крупные награды за 3 месяца соблюдения
(особые и значимые):

• Новый гаджет или аксессуар (наушники, чехол, часы)

• Посещение мастер-класса, интересного мероприятия 
или шоу

• Семейный выходной с поездкой или экскурсия
в интересное место

• Сертификат на покупку в любимом магазине

• Совместное путешествие или мини-путешествие
с родителями на выходные

Эти награды направлены на позитивное 
подкрепление и создают сильную мотивацию
для ребёнка соблюдать условия контракта, формируя 
здоровые привычки и семейные ценности.


