
ВЖУХ! И НЕТ ВНИМАНИЯ. 

КАК КОРОТКИЕ ВИДЕО ДЕЛАЮТ «РЕМОНТ» В ДЕТСКОЙ ГОЛОВЕ 

 

Дорогие родители! 

Как педагог-психолог нашего учреждения дополнительного образования, я каждый 

день вижу ваших детей в деле: на занятиях робототехникой, в театральной студии, в 

творческих кабинетах. И в последние годы я стала замечать одну тревожную тенденцию. 

Дети стали другими. Они быстрее устают, чаще обижаются, им труднее сосредоточиться 

на творчестве или другой деятельности. 

Чтобы объяснить, что происходит, я часто использую одну метафору. Представьте, 

что мозг вашего ребенка – это большой, уютный дом, в котором есть три главные 

комнаты. От того, как они обставлены, зависит, насколько комфортно ребенку будет жить 

во взрослом мире. Давайте заглянем внутрь и посмотрим, как короткие видео (Shorts, 

Reels, TikTok) делают в этом доме свой, очень опасный ремонт. 

 

Комната первая: «Большой камин» (Навык терпения) 

В этой комнате должен гореть очаг. Чтобы растопить его по-настоящему, нужно 

наколоть дрова, сложить их, раздуть огонь и терпеливо ждать. Это аналог любого 

полезного занятия: чтения, сборки конструктора, рисования, изучения новой 

танцевальной связки. Тепло от таких дров – это долгое и глубокое чувство 

удовлетворения. Но короткие видео – это не дрова. Это стружка, облитая бензином. 

Вжух! – яркая вспышка, трюк. 

Вжух! – кричащие цвета, громкий звук. 

Вжух! – новая картинка. 

Мозг ребенка привыкает: чтобы получить удовольствие (тепло), не нужно трудиться. 

Достаточно просто свайпнуть пальцем. На занятиях я часто наблюдаю, как ребенок 

бросает начатое дело уже через две минуты, если результат не приходит мгновенно. Мир 

кажется ему «серым». Мозг, привыкший к бензину, просто отказывается гореть от 

обычных дров. Это не лень, родители. Это разрушенный навык преодоления фрустрации. 

 

Комната вторая: «Пульт управления эмоциями» (Эмоциональный баланс) 

У детей «стоп-кран» для истерик (правая лобная доля) еще только строится. Зато 

«педаль газа» (лимбическая система, центр эмоций) работает на полную. Короткие видео 

бьют прямо по этой системе, минуя логику. 

Контекст в телефоне меняется мгновенно: плачущий котенок ➡ смешной танец ➡ 

страшный монстр ➡ милый хомяк. Мозг не успевает прожить эмоцию, он учится только 

судорожно переключаться. Зрачки расширяются, пульс скачет, выделяется кортизол. 

Ребенок постоянно находится в состоянии легкого «боевого возбуждения». 

Пытаясь отобрать гаджет, родители часто сталкиваются с настоящими истериками. 

Для взрослого это каприз. Но для ребенка, чей «пульт» сломан, телефон – это 

единственный доступный «эмоциональный кислород». Он разучился генерировать 

радость и покой внутри себя, ему нужна только внешняя стимуляция. 

 

Комната третья: «Фонарик внимания» (Концентрация) 

Чтобы учиться и творить, нам нужно произвольное внимание – умение силой воли 

держать луч фонарика на скучной, но важной задаче. 

Короткие видео тренируют непроизвольное внимание. Это как фонарик, который в 

темноте дергается на каждый шорох: «Ой, что там мелькнуло?!». 

Информация в 15 секунд не успевает попасть в оперативную память. Ребенок 

привыкает: информацию не надо обрабатывать, её надо просто «пролистнуть». Когда 

такой ребенок приходит на занятие и слышит длинную инструкцию педагога, его 

«фонарик» просто моргает и гаснет. Лобные доли, отвечающие за удержание плана 

действий, «выключаются». 

 

  



И вот мы подходим к самому важному вопросу: что со всем этим делать прямо 

сейчас, когда впереди целое лето? 

 

Лето – это время, когда у детей появляется много свободного времени. И здесь нас 

подстерегают два сценария: 

 Сценарий «Летняя цифровая спячка». 

«Наконец-то каникулы! Пусть отдохнет, поспит подольше, посидит с телефоном». 

За три летних месяца мозг, привыкший к быстрым дофаминовым всплескам, 

окончательно «перепрошивается». Ребенок отвыкает от живого общения, от скуки, от 

необходимости что-то делать своими руками. А в сентябре мы получаем ребенка, который 

физически не может высидеть урок, не может сосредоточиться на задаче дольше 5 минут 

и впадает в истерику при слове «учеба». 

 Сценарий «Летняя перезагрузка» 

Лето – это уникальное окно возможностей! Три месяца без школы – это идеальный 

период, чтобы медленно, спокойно, без спешки «отремонтировать» те самые три комнаты. 

Летом нет домашнего задания, нет расписания, нет оценок. Есть время, природа, свобода. 

Используйте это! 

 

ПЛАН ЛЕТНЕГО РЕМОНТА 

 

1. Вернуть право на скуку (Для «Камина») 

Родители часто боятся детской скуки и тут же суют им телефон, лишь бы не ныл. Но 

скука – это не враг. Это те самые «дрова» для камина. Когда ребенку скучно, его мозг сам 

находит занятие. Он вспоминает о конструкторе, рисует, мастерит или придумывает 

новую игру. Разрешите ребенку скучать по 20-30 минут в день. Сначала он будет злиться 

(это ломка), а потом его «камин» начнет разгораться от трения собственных мыслей. 

 

2. Заземлять эмоции (Для «Пульта управления») 

Чтобы вывести кортизол и успокоить «педаль газа», ребенку нужно тело. Не экран, а 

движение. Обнимите его, поваляйтесь на ковре, пощекочите, сходите на прогулку, где он 

сможет вволю набегаться и прокричаться. Живой тактильный контакт и совместная 

физическая активность – лучший калибровщик эмоционального пульта. 

 

3. Тренировать «фонарик» вместе (Для «Внимания») 

Произвольное внимание тренируется в совместной деятельности. Настольные игры, 

где нужно ждать своего хода. Совместное приготовление еды по рецепту. Чтение книги, 

где вы останавливаетесь, чтобы обсудить героя. Начинайте с 5-10 минут удержания 

фокуса вместе с вами, постепенно увеличивая время. 

 

4. Ввести «экран-свободные» зоны и время 

Мозгу нужны границы, чтобы отдыхать. 

Правило «Стоп-экран»: За 1,5-2 часа до сна гаджеты должны «уснуть» вместе с 

домом. Свет от экрана блокирует выработку мелатонина (гормона сна), из-за чего нервная 

система не восстанавливается за ночь. 

Зоны без телефонов: Кухня (время для разговоров), ванная, спальня и автомобиль 

(время, чтобы посмотреть в окно и подумать). 

 

5. Учить ждать (Тренировка тормозных систем) 

Короткие видео убивают навык ожидания. Возвращайте его в быт. Не бегите 

исполнять желание по первому писку. «Я закончу мыть посуду через 5 минут, и тогда мы 

посмотрим мультик». «Мы пойдем в парк, когда дождемся, пока папа вернется с работы». 

Учите ребенка проживать эти 5-10 минут ожидания. Это и есть та самая «древесина», 

которая укрепляет лобные доли. 

 

  



ЛЕТНИЕ ПРАКТИКИ ДЛЯ «РЕМОНТА» 

 

Для камина (терпение): 

- Выращивание растений из семян (наблюдать, поливать, ждать всходов) 

- Строительство шалаша или замка из песка 

- Долгие походы с привалами 

- Рыбалка (даже просто с удочкой у пруда) 

- Вязание, вышивание, моделирование – что угодно, где результат не мгновенный 

 

Для пульта (эмоции): 

- Босиком по траве, песку, гальке – сенсорная интеграция 

- Обнимашки на природе, совместные игры в догонялки 

- Вечерние разговоры у костра или просто на улице, когда спадает дневная суета 

- Наблюдение за природой: как медленно плывут облака, как закат меняет цвета 

 

Для фонарика (внимание): 

- Собирание гербария (нужно рассмотреть, найти, аккуратно сложить) 

- Наблюдение за насекомыми, птицами, облаками 

- Чтение книг на свежем воздухе 

- Ориентирование на местности, поиск «сокровищ» по карте 

- Долгие настольные игры на даче или дома 

 

Дорогие родители! Мы в нашем учреждении делаем всё возможное, чтобы на 

занятиях в объединениях и коллективах дети учились слышать друг друга, доводить дело 

до конца и радоваться процессу. Но фундамент этого «дома» закладывается в семье. 

Это лето может стать переломным. Вы можете позволить алгоритмам социальных 

сетей окончательно «перепрошить» мозг ребенка за три месяца отдыха. А можете 

использовать это время, чтобы медленно, с любовью, заново научить его радоваться 

простым вещам, ждать, концентрироваться и проживать эмоции. 

Давайте не будем отдавать ключи от детских голов алгоритмам нейросетей и 

социальных сетей. Вместе сделаем этот дом крепким, теплым и светлым, чтобы вашему 

ребенку было в нем безопасно, интересно и по-настоящему комфортно жить. 

Если вы чувствуете, что не справляетесь, что ребенок реагирует на ограничения 

агрессией или истериками. Приходите, мы найдем подход именно к вашему «дому». 

 

 

 

 

Желаем вам яркого лета, наполненного живыми эмоциями, искренним вниманием и 

терпением, которое обязательно принесет свои плоды! 


