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Y Hallo My nro6uMo TexHonorii.

OpHaK noHap yce MU LiHYEMO Noaen.

AK KOMNaHif, Lo Hapga€ aKicHi TexHonorii ana nropgeun,

MU BiguyBa€eMo BiaNoBiaanbHICTb 3a CPUAHHSA iIXHbOMY
cBipoMoMy Ta 36a/laHCOBaAaHOMY BUKOPUCTaAHHIO.

MU nepekKoHaHi, Wo TexHonorii — ue yynoso. Mu pagi
6aunTK, 9K ogHa 3a ogHOIO IHHOBALLIi CNPOLUYIOTb | MOKPALUYOTb
noBcaKaeHHe XXUTtta. MpoTte HaaMipHU Yac, NnpoBeaeHUN
nepep, eKpaHaMu, MoXKe NpPMU3BOAUTU 0,0 HU3KN MEHTAJIbHUX,
eMoUuiMHUX i PisnyHmnx npobnem. CaMe ToMy BarK/IMUBO
CBiQ,OMO KOHTPOJ/TIOBAaTU 1 0O6MeXXyBaTU eKpaHHUM 4ac,
3aMicTb TOro o6 0o3BoNAaATU TEXHONOrIAM NigceigoMo
BN/IMBATU Ha Halle XUTTH.

Mu nparHeMo gonoMorTu ngaM 3HanTu 6anaHc y
BUKOPUCTaHHI UndppoBUX NPUCTPOIB, 36epiratoumn BCi
nepeBaru, aKi BOHM HagaloTb, i BOAHOYAaC YHUKaOUYU
HeraTUBHUX HacniaKiB iXHbOro HaAMipHOIro BUKOPUCTaHHA.
3 uieo MeTo MU NiAroTyBasivi HU3KY NPaKTUYHUX Nopag,

Ta iIHCTPYMEHTIB, Ki CMPUATUMYTb CTBOPEHHIO 30,0pPOBUX
UMPpPoBUX 3BUYOK i NiATPMMaHHIO 36a/1aHCOBaHOro niaxony
0,0 BUKOPUCTaHHA TEeXHOJIOTIN.
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Mpusit! MeHe 3BaTK Julian Fawaz, a gaupekTop Hallo. 4 nparHy 3po6uTtn BHecoK y popMyBaHHA
CBigOMOro Ta BignoBiganbHOro BUKOPUCTAHHA TEXHOJOTNIN, AKi cTanu HeBig'eMHolO

YaCTUHOIO HALLIOro YXUTTH | € OCHOBOIO Halloi gianbHocTi B Hallo.

Mojke 3gaTuUCsa cynepeuIMBUM, LLO §1 BUCTYMNAKo 3a 06MeXXeHHs Yacy 3 unpposBmmMu
NPUCTPOSIMU, AKi MU NPoAaAEMO. Ane A pobio Ue 3 ABOX NPUYMH,

Mo-neple, TOMy WO i 9 0cobUCcTOo, i MU B Hallo wunpo 3axonnemMocsa TexHonoriamu,

NpoTe NoHag yce LWiHyeMO naen. Mm BBaXKaeMo TEXHONOTii QUBOBMXXHUMM | paaieMo,
crnocTepiralouu, 9K iHHoBalUii ogHa 3a OQHOK CNPOLUYIOTb | MOKPaLLYOTb Halle NOBCAKAEHHE
WUTTA. OgHAK MU TaKOXK YCBIAOMIIIOEMO, LLLO HaaMipHE BUKOPUCTaHHA LMPPOBUX NPUCTPOIB
MOXXe NPU3BOOAUTU 0,0 HeraTUBHUX HacnigKiB A9 MeHTalIbHOro, eMoLuiMHoro Ta ¢isudHoro
3a0poB’a. ToMy HeobXxigHO 3a6e3neyunTn cBigOMe Ta 36a1aHCOBaHE BUKOPUCTAHHS eKpaHHUX
TEeXHOMOriN. JTloAM MaloTb caMi KOHTPO/OBATU, AK i CKiNTbKU Yacy BOHU NPOBOAATb Nepeq
eKpaHaMW, a He J,03BONATU TEXHOJONIAM HECBIAOMO 06MeXyBaTU iXHiI PO3BUTOK i NoTeHLUian
aK ocobucrocTen.

Mo-ppyre, Le Ma€ ana MeHe ocobuUcTe 3HaueHHd. HelloaaBHO A cTaB yacTille BiguyBaTH
CTpec i HaBiTb NPUrHiYeHicTb. JJyMato, 6araTo XTo 3 BaC TaKOXX CTUKaBCA 3 NoaibHUMK
BiguyTTAMU. KONK Lel cTaH TPMBaB 0O0CUTL AOBIO, 1 BUPILUME NpoaHanisyBaTu, y YoMy
MoOXKe 6yTU NMpUYUHa, afpKe 3arajioM yce Y MOEMY XXUTTi Manio 6 cnpuat 6narononyydio.
Y pe3ynbTaTi 4 3po3yMiB, O 3aHAATO YacTo KOpUCTyBaBcA TenedpoHoM 6e3 peanbHoi
notpe6u. TenedoH 3aBxamn 6yB Nopy4, HaBiTb KONU 4 NIAraB cnaTw, i 1 3HOBY | 3HOBY
BiaKpUBaB Moro, Wob nepesiputu... LLlo came? Y NnpUnNLLAKY HOBi NTNCTU, HOBUHMN,
OHOBJ/IEHHA B couMepexax? | Tak no Kony.

Y NeBHUW MOMEHT 9 YCBIAOMMUB, WO Mil TenedoH He aoaaBaB LiHHOCTI MOEMY XUTTIO.
BiH He po6uB MeHe 6inbl NPOAYKTUBHUM Y pOBOTI UM LLACNUBILLKM, a, LUBUALIE, CTAaB
3BUUKOMO, Lo Aepnani 6inblie Haragysana 3aneXHicTb. 4 BUPILLMB 3MiHUTU CBOI 3BUYKMW.
Lle 6yno Henerko, agyke TeXHONorii HacTiNbKU IHTErpPOBaHi y Halle MNOBCAKAEHHE XXUTTS:
MitID, eneKTpoHHa nowTa, NporpaMu ansa NnapKyBaHHSA Towwo. Afe 9 no4vae YMTaTK CTaTTi
Ta KHUIU, AKi ONMUCYIOTb, AK HafMipHEe BUKOPUCTaHHSA eKPaHHUX TeXHONOri BNJIMBAE Ha Hac.
TaKoXX 3HaWLLOB KOPUCHI iIHCTPYMEHTM, LLLO OOMOMOI/IU MeHi MOBEPHYTU KOHTPOJIb

Haa ragyXeTaMu Ta Kpalle yrpaeisaTu cBOiM eKpaHHMUM YacoMm.

Mu cTBOPUNNK L0 6poLLypy, LWOo6 NoKasaTu, AK HEKOHTPO/IbOBaHe BUKOPUCTAHHSA rafKeTiB
BMN/IMBAE Ha Halle MeHTa/ibHe 300POB'a | AO6PO6YT, a TAaKOXK 3aNPONOHYBaTU MPaKTUYHI
cnocobu, iHCTPYMEHTU Ta CTpaTerii AN 3MeHLUEeHHs eKPaHHOro Yacy i 3Haxog)XeHHs 6anaHcy.

9 xo4y NOAINUTUCA CBOIM JOCBIOOM i3 BaMu, LLO6 i BU MOIU 3HAUTU 6GaNaHC Y BUKOPUCTAHHI
TEXHOJOrIN.

JULIAN FAWAZ




Auc6anaHc y 4Yaci, npoBeaeHOro nepea eKpaHamMmm

Hes6anaHcoBaHe BUKOPUCTAHHSA €KpaHiB MOXKe MaTU HU3KY

HeraTUBHUX HacniaKiB Ana MeHTaNnbHUX, couianbHUX i PiSUUHUX

acnekKTiB Haworo XUTTa. NMocTinHa oHNaUH-NPUCYTHICTb, BiACYTHICTb

¢doKycy Ta HaaMipHe BUKOPUCTaHHSA coLuMepeX MOXYTb NMpuUsBoaUTU

00 3HWXXEeHHA NPOAYKTUBHOCTI, CTpecy, couianbHoi isonauii Ta npo6neM 3i cHoMm.
HaToMicTb KOHTponboBaHe 1 36a5laHCOBaHe BUKOPUCTAHHSA LMPpOoBUX
NPUCTPOIB | CKOPOUYEHHS Yacy Nepen eKpaHaMU MOXKe 3HaYHO MOKpaLUTU
Halle CaMomMouyyTTs, CTOCYHKU Ta ePEKTUBHICTb Y MOBCAKOAEHHOMY XXUTTI.

PekoMeHAOBaHMM Yac nepen eKPpaHOM 3aJ1€)XXHO Bif BIKOBUX rpyn:

IiTkh po 2 pokie
YOOHOro Yyacy nepen eKpaHoM, 3a BUHATKOM
BiAdeoO3BiHKIB.

itk 2-5 pokie
MaKCMMyM 1 rogmHa Ha AeHb i3 POKYyCOM Ha AKiCHUN
KOHTEHT.

AiTu 6-12 pokie
He 6inblue 2 roauH Ha geHb, NepeBaXkHo ANA OCBITHLOro
KOHTEHTY.

NianiTku

obMeXKeHHs 00 3 roguH Ha AeHb i3 aKUeHTOM Ha NiATPUMKY
300pPOBOro colianbHoro 6anaHcy.

Dopocni

CKOPOUYEHHS Yacy nepen eKpaHoM Ao 2-3 roauH Ha AeHb OS5 3aHATb,
He NoB’'aA3aHuX iz poboTolo.
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HeraTuBHI HacNiAKN HEKOHTPOJIbOBAHOI0 BUKOPMUCTAHHA €KpaHiB:

3HMIXEHHSI KOHLIeHTpauii Ta NnpoAyKTUBHOCTI
MOCTiNHI cnoBilleHHA Ta 6arato3agadHicTb YCKNAgHKOKOTb
30cepen)XeHHda Ha ogHin 3agavi.

MoripuweHHA MEHTaNbHOr o 340pPOB’'A

NMocTiMHa OHNMAaWUH-NPUCYTHICTb NigBULLYE pPiBEeHb
cTpecy, a TAaKOXX MOXXe CMPUATU PO3BUTKY genpecii
Ta TPUBOXKHOCTI.

MopyLwieHHN CHY
6naKUTHe CBIiTNO Big, eKpaHiB BNNMBa€ Ha 6ionorivHi
PUTMU, 3HWMKYIOUU AKICTb | TPUBaNICTb CHY.

CouianbHa isonauina
HagMipHe BUKOPUCTaHHA LndpOBUX KOMYHIKaLiln
3MEHLUYE KiNbKiCTb BaXXTMBUX B3aEMOAiN Bi4-Ha-BiY.

SHMIKeHHSs1 eMoliifHoro no6pobyTy
couMepeXi YacTo cTBoploTb aTMocdepy NopiBHAHHSA
Ta couianbHOro TUCKY, LLO 3HMKXYE CAMOOLLIHKY.

NMo3uTUBHI HacniAKM 36a1aHCOBAHOr0 BUKOPMUMCTaHHA €KpaHiB:
MoKpalleHHA KOHLUEeHTpauii Ta NpoayKTUBHOCTI.
3MeHLUEHHS CTpecy Ta TPUMBOXXHOCTI.

Kpawumm coH i pisnvyHe camonouyTT4.

3MeHLWeHHS CUMMTOMIB BTOMU ovel i moraHoi mnoctaBu.

3HMXEHHA couianlbHoOro TUCKY Big, coumMepex.

3MiuHeHHA odpNnanH-CTOCYHKIB.

HALLO



CrTpaTerii Ta NpaKTU4YHi iIHCTPYMEHTH
ANSi KOHTPOJIO eKPaHHOro 4yacy

LLLo6 edpeKTUBHO KepyBaTK YacoM nepen eKpaHoM, GopMyBaTH 340pPOBI LMDPOBI
3BUYKMU Ta YHUKATU HEMAaTUBHUX HACiAKIB HAAMIPHONO BUKOPUCTAHHA TEXHONONIN,
MOXXHa 3aCTOCOBYBATU PiSHOMAHITHI cTpaTerii Ta NPaKTUYHI IHCTPYMEHTHU. Y LboMy
po3aini MU NPONOHYEMO KOHKPETHI KPOKU OJ11 KOHTPOJIKO €KPaHHOIo yacy,
pauioHaNbHOro BUKOPUCTAHHSA FafKeTIB i MiATPUMaHHSA 340POBUX 3BUYOK.
Hanpuknag, BnpoBag)XeHHs 30H 6e3 eKpaHiB, 06MeXXeHHS CNoBilLeHb | OTPUMaHHA
perynsipHux nepeps 4ONOMOXYTb BaM BUKOPUCTOBYBATU LMOPORBI NPUCTPOI GinbLu
ycBigoMneHo 1 36anaHcoBaHo. Lle cnpuaTuMe NigBULLEHHIO NPOAYKTUBHOCTI,
3HMKEHHIO PiBHSA cTpecy Ta NoKpaLleHHIo 3arajibHoro ncuxiuyHoro 30opoe’s.




KoHTponionTe eKpaHHUM Yac

OUIHITL cBOi 3BUUKM

BiocTe)xXxymTe Bawl GaKTUYHUN WLOAEHHUN Ta
LLLOTUXKHEBUW €KpaHHUIM Yac, Beay4un 3anuc
LOHaMMeHLle 0gHOro TUNMoOBOro po6oyoro

Ta BUXigHOro gHA. BU Mo)keTe 3pyyHO 3pobUTKH
e 3a A4oNoOMOrot cneuianbHUX 4oAaTKIB.

CnocTtepiravite 3a BNJIMBOM
3BepTanTe yBary, K TeXHosorii BNUBaloTb Ha
Ball HacTpin i NTCUXIMHUA CcTaH.

BcTaHOBITH Uinb

BuU3HauTe, CKiNlbKU Yacy Nepen eKpaHoOM €
NMPUMNHATHUM, | CKiINbKK NOTPIGHO ANA
odnaH-aKTUBHOCTEN.

Cnpoé6yuTte "umdppoBmuim AeToKc"
MoBHa BiaMoOBa Big, rag)KeTiB abo coLMepeX Ha AeHb,
BUXiAHI YN HaABITb TMXKOEHD.




CTBOpPITb 6aNnaHC y BUKOPUCTaHHI TeXHONOrIN Ta ragxeTis

Bu3sHauTe 30HMU 6e3 eKpaHiB
Hanpwuknapg, cnanbHa Yu o6igHin cTin.

MnaHyuTe yac 6e3 ragxeriB

BinBeniTb NeBHi rogMHM gHA N9 BigNOYUHKY
6e3 eKpaHy, Hanpuknaga, nig vYac o6igy aéo
NPOTAroM NepLuoi Ta OCTaHHbOI roAWMHU gHA.

O6MeXTe cnoBilleHHA
BuUMMKanTe HenoTpibHi cnosilleHHS],
LWo6 3MeHLUUTU BigBONniKaHHA.

KopucTyiTecs TexHonoriaMm ycesinoMmneHo
Mepen BUKOPUCTAHHAM TenedoHy 3anuTtamnTe cebe,
UM LUe cnpaBgi NoTpiébHo, Wo6 YHUKHYTU 6€e30YMHOro
CKpoiHry. Kopuctymrecsa tenedoHoM nuwie Togi,
KOJIN € CBiAOMUIN HaMIip Le 3pobutu.

Po6iTbh perynsapHi nepepsm

BKNoYiTh NepepBu y cBoo LUPPOBY PYTUHY,
Wwo6 gaTtv MO3Ky NPOCTip ANA po3ayMiB i
OHOB/EHHH.

O6MeXXTe TPUBANICTb €KPaHHOIo Yacy,
AoTpUuMylodUch npasunia 20-20-20,

3rigHoO 3 AKMUM KOXXHi 20 XBU/IMH BU NMPOTAroM
20 ceKyHA AMBUTECH Ha LWOCb Ha BiacTaHi 20
dyTie (NpnbIU3HO 6 MeTpiB).

YHUKauTe 6araTro3afavuHoCTi
3ocepemKynTecs Ha OOHIM cnpagi, Wo6 NigBUWNTU NPOAYKTUBHICTDb.



MiaTpumykTe Xopouwi uMdppoBi 3BUUKHU

BuaBnsainTe Ta noz6baBnanTeca WKiANUMBUX
3BMUOK

dopMyBaHHS 3BMYOK 6a3yeTbca Ha LMKIJII, LLO
BKJ/IlOMaE Tpurepw, aii Ta BMHaropogu.
BU3HaYUBLUU Li eNneMeHTU, BU 3MoXKeTe
po3ipBaTu UMK LUdpPOBOI 3aNeXXHOCTI.

ByabTe NocninoBHUMM
MoainiTbca cBOIMU LiNAMMU 3 iHWIKMMU abo fﬂ
BMKOPMUCTOBYMTE A0AAaTKM AN MOHITOPUHIY A, ® ‘

€KpaHHOro 4yacy.

4 ‘
3aMiHIONTe HEeraTUBHI 3BUYKM @ ‘ 4

3HanAaiTb WikaBi anbTepHaTUBK, AKi MOXKYTb
3aMiHUTK Yac 3a eKpaHoOM, Hanpuknaga,
YMTaHHSA, cropT, Xo6i a6o cnifiIKkyBaHHA 3 Apy3aMMU.
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CneuianbHO Anga 6aTbKiB

HagMipHe BUKOPUCTaHHSA ULMPPOBUX MPUCTPOIB Ta NPOBEAEHHSA Yacy nepeq,
€KpaHaMn MOXKe HEraTUBHO BM/IMBATU HA PO3YMOBUMN, colianbHUM Ta PisSUUHUN
PO3BUTOK ANTUHM. LLL06 3ano6irtu LboMy, BAXK/IMBO BCTAaHOBUTU 300POBUM GanaHc
Y KOPUCTYBaHHI TEXHOOMi MW,

Hacninxkm HaaMipHOro BUKOPUCTaHHSA eKpaHiB AiTbMM

« 3aTpUMKa pO3BUTKY MOBU Ta colliailbHUX HaBUYOK.

« BHWXKeHHS 30aTHOCTI A0 KOHUEeHTpaLii 1 BUpilueHHa npo6neMm.

- MigBULLEHUIN PUSUK OXKUPIHHA Yepe3 Manopyx/IMBUIN CMOCI6 XUTTS.
- MoripweHHA 30aTHOCTI 00 eMOLINHOI perynsuii Ta CaMOKOHTpPOIO.
« 3pOoCTaHHA PU3UKY TPMBOXXHOCTI 1 penpecii.
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CninbHe 06MeXXeHHS eKPaHHOIro Yacy KOpUCHE AN BCiX YIeHIiB poauHM.

Xoua HeraTuBHI HaCNigKM HaMCU/IbHILWLEe BMNJIMBAKOTb Ha AiTeln, SMeHLUEeHHSs Yacy nepen
€KpaHaMu NPUHOCUTb KOPUCTb KOXXHOMY. KpiM Toro, AiTu WBuALIE CNpUMMaloTb HOBI
npaBuna, AKWo 6aTbKM caMi NogaloTb NpUKIaa,.

3any4veHHs BCi€i poAUHM 00 NPOoLecy CTBOPEHHSA MNJIaHy 3MEHLLEeHHA eéKPaHHOro 4Yacy
NiaBULLLYE BiANOBIOANbHICTb | 3aUiKaBMeHICTb. BaTbKM MOXXYTb 3anNpPONoOHYBaTH 3arajibHy
MeTy — CKOPOTUTU €KPaHHUMN Yac — i pa3oM po3pobUTK NNaH, HAaNpPUKNan, BUSHAUYNTU
roouMHU Ta 30HU 6e3 ragykeTiB. TaKOXX KOPUCHO pa3s Ha TMXKAEHb OLiIHIOBaTH, K
BMKOHYETbCA MNJ1aH, K BiH BMNJIMBAE Ha CiM'I0 | UM NOTPiIGHO BHECTU 3MiHMN.

OAUH i3 xopoLwux cnocob6iB po3noyaTv 3MeHLUIEeHHA eéKPaHHOIro vacy
- NpoBecTU cninbHUM "undpoBUin AeTokc". Hanpuknan, BUAINITE BUXiIAHI ANa poAUHHOIO
BiAMOUYMHKY 6€3 ragkeTiB i 3aMiTbca 0PNaNH-aKTUBHOCTAMMU.

HuXue npeacTaBneHo nepenik iHiLiaTUB Ta iIHCTPYMEHTIB,

SIKi MOXKYTb CTaTU Q)KepesIoM HaTXHEHHS ANsl CKOPOUYEHHS
yacy, NpoBeAeHoro Bciclo ciM’'elo Nepen eKpaHaMu.

HALLO




NMopaau ana opMyBaHHSA 3A40pPpOBUX
uMPpOBUX 3BUHUOK Y POAMHI

CKNapiTb CiMeMHUI Mefian/iaH: BU3HauTe LiNni Ta AOMOBTECA NpPo Npaeuna,
Hanpwukiag, Yac 6e3 ragykeTiB UM 30HU 6e3 eKpaHiB.

3aoxouymnTte odprlanH-xobi: cnisibHe YNTAHHSA, aKTUBHUN BigNOYMHOK a6o irpu
Ha CBiIXXKOMY MOBITPI.

ByabTe NpUKIaaoM: o6MeXXymTe CBil eKpaHHUM Yac | AeMOHCTPYUTe
36anaHcoBaHi LUPPOBI 3BUUKMU.

BuUuKopucToBYNTE 00OATKU: A9 BiOCTEXXEHHSA Yacy nepen eKpaHaMu n
BCTaAaHOBNEHHS NiMITIB.

CraBTecsa 00 rafpkeTiB K A0 iIHCTPYMEHTY: BUKOPUCTOBYMUTE iX Ni1Lle 3
UiTKOK MEeTOoIo, a He AaNnsa 6e3AyMHOro CKpOoJIiHry UM po3Bar.

HagaBanTe NpiopUTET XKMBOMY CMiNIKyBaHHIO: Hag UMPPOBUMU KOMYHiKaLiaMu,

JonomMaranTe AiTaM o6UpaTh AKICHUIM KOHTEHT: MepeBaXXHO OCBITHIM Ta
iHTepaKTUBHUNA.
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Mwu B Hallo wumpo cnopiBaemocs, WO BM 3aMUCIUTECH HAZ MOXIUBICTIO
o6MeXeHHd Yacy nepepg eKpaHoM. AgyKe, nonpu Te, Wo unudposi
NPUCTPOI Ta TEXHONOTII CTaNIn HeBIiQ'€MHOK YaCTUHOKO HALLOIro
CYYaCHOI0 XUTTH, Ba)XIUBO 36epiratm 340poBumn 6anaHc y iXHboOMy
BUKOPUCTAHHI. TeXxHONOorii NOCTIMHO BAOCKOHAMNIOIOTbLCS, | HAM YCiM

Yyac Bif, Yacy BapTo 3yNUHUTUCA U NogyMaTKH Npo Te,
fIK caMe MU iX BUKOPUCTOBYEMO. Y NPUHOCATb BOHM
KOPUCTb Y NMOBHIN Mipi? Y1 He no4vyanu BOHM 3aMaTH
HaaTo 6araTto Haworo Yacy a6o Micusa B XXUTTI?
MoXXnmnBo, BapTo NepernaHyTU CBOI 3BUYKM |

BHECTU KOPEKTUBM.

Ko)kHa nognHa - yHiKanbHa, TOMy nigxogu oo
BUMIipIOBaHHA €KPaHHOIo Yacy Ta MOro onTMManbHOro
ob6cary 6ynyTb BigpisHATUCS 3aneXXHO Big cnocoby
XUTTA 1 noTpe6.

fonoBHe - 3HaNTKM caMe Ton 6anaHc, AKUMN HanKpalle
nigxoauTb BaM i BianoBiga€ BalWlMM iHAMBIOYanbHUM
notpe6am.
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