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Как да отучим детето си от хранене пред екран 

 

Ако досега сте използвали екран, за да „помогнете“ на детето си да яде или просто, за 

да стои на масата – вие не сте сами и няма абсолютно никакво място за вина. Знам 

колко родители прибягват до това. В моменти на умора, стрес или просто когато денят 

е бил твърде дълъг – екранът понякога изглежда като единственият помощник. А 

понякога наистина просто оцеляваш. Но ако вече усещате, че храненията се превръщат в 

предизвикателство – постоянното отказване на храна, раздразнението, зависимостта 

от екрана – може би точно сега е подходящ момент да се замислите за промяна. 

Няма нужда да го правите сами. Тук съм, за да ви подкрепя – не с осъждане, а с 

разбиране, с малки стъпки и с ясен, състрадателен план. Защото промяната не трябва 

да е трудна, когато е подкрепена. А спокойното, споделено хранене не е просто мечта – 

то е напълно възможно. 

Защо е важно да премахнем екраните по време на хранене? 

Премахването на екранното време по време на хранене е важно по няколко основни 

причини: 

 Създаване на свързаност и комуникация: Храненето е чудесна възможност за 

семействата да се свържат и да общуват помежду си. Когато екраните са изключени, 

се насърчава истинският разговор и децата могат да споделят какво се случва в 

живота им, а родителите могат да създадат емоционална връзка с тях. 

 Подобряване на хранителните навици: Без екраните, децата са по-съсредоточени 

върху храната си, което води до по-добро възприятие на вкус, текстура и количество. 

Те започват да се учат да разпознават сигналите за глад и ситост, което е важно за 

изграждането на здрави хранителни навици. 

 Прекратяване на многозадачността: Много деца, които гледат телевизия или 

използват мобилни устройства по време на хранене, се откъсват от момента, което 

може да доведе до преяждане или неосъзнаване на сигналите за ситост. Без екрани, 

вниманието е насочено към храната, което помага на организма да регистрира кога е 

нахранен. 

 Подобряване на психичното и емоционално благополучие: Редовният контакт с 

родителите или близките по време на хранене подпомага развитието на 

емоционалната сигурност и самочувствието на децата. Това е ключово за тяхното 

психическо благосъстояние. 

 Насърчаване на разнообразие и балансирано хранене: Когато няма екрани, 

родителите имат възможност да се съсредоточат върху предлагането на разнообразни 

и здравословни храни, а децата могат да опитат нови вкусове и текстури без да бъдат 

отвлечени от телевизия или игри. 
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 Навик, който е трудно (изглежда невъзможно) да се спре: Храненето в детската 

градина, на гости или в ресторант може да се превърне в предизвикателство, ако 

детето не е свикнало да яде без екран. С времето този навик се утвърдява и става 

трудно да се промени, особено когато детето не се чувства удобно да яде без визуално 

разсейване. 

Така че, премахването на екраните по време на хранене не само 

подобрява качеството на храненето, но и изгражда по-силни семейни 

отношения и по-здрави навици у децата. 

Възможни сценарии за отучване от екрана по време на хранене 

1. Не променяйте нищо: Може да решите да не правите промени в момента, особено 

ако семейството ви преминава през труден период или ако детето е изключително 

придирчиво към храната. 

2. Постепенно намаляване на времето пред екрана: Намалете времето пред екрана 

по време на хранене постепенно. Например, предлагайте екран само по време на 

определено хранене или закуска всеки ден, вместо при всяко хранене. 

3. Пълно спиране на екраните по време на хранене: Това е най-добрият вариант за 

мен, но изисква и родителите да не използват екрани по време на хранене и да 

язапочнат в момент, когато са единни и сигурни. 

 

Преди да започнете, първо се подгответе – себе си и детето 

Да, подготовката е най-важната стъпка. Първо изберете момент, когато имате подкрепа и 

можете да осигурите пространство за това. Много е важно всички възрастни, които 

участват в храненето на детето да са наясно с това, което правите и да саботират процеса.  

Знайте, че това е едно от най-важните неща, които можете да направите за детето си и 

храненето му.  

1. Задаване на ясни граници предварително: „На масата не ползваме екрани – и 

големи, и малки. 
 

2. Въвличане на детето в подготовката (по възраст): 

– избиране на чаша, бъркане на салата, нареждане на салфетки → Това създава 

емоционален ангажимент към момента.  
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3. Ритуали за начало и край на храненето  

Изграждане на структура, която прави екрана излишен, дава сигурност и 

предвидимост на детето и променя навика.  

 

 Свещичка на масата или кратко „наздраве“  

 Специален начин за миене на ръцете 

 Специална чаша или чинийка, която се използва само за „време заедно“ 

 Песничка/израз за начало (ако децата са по-малки) 

 Отсервиране заедно на храната и приборите от масата 

 А защо не и ваши специални ритуали, който да са подходящи за възрастта и 

темперамента на вашите деца.  

 

 

4.  Разговори, които създават свързаност  

Превръщат масата в място за общуване, но не просто да разпитвате детето си 

като детектив, а започнете с отворена комуникация. Тя създава пространство за 

споделяне, вие слушате и не оценявате казаното, не правите физиономии. Важно е 

да има доверие между вас. Приемате емоциите, а при нужда давете алтернатива 

на поведението.  

 

 „Какво те зарадва днес?“ 

 „Ако можеше да си животно сега, кое би избрал/а?“ 

 „Кой цвят най-много ти харесва в чинията днес?“ 

 

 Простички, но свързващи въпроси, които ангажират вниманието и носят лекота. 

 

5. Тяло и сетива: да направим храненето по-осъзнато 

Работим с вниманието на детето, а то е там, където ръцете и очите си 

кооперират. Не като урок, а като любопитство 

 

 Насърчаване да се „чуе“ храната (хрупка ли е, шумна ли е?) 

 Наблюдение на цветовете, формите, температурите в чинията 

 Усещане на ароматите 

 Работа с всички свойства на храната, за да може детето да се научи какво да очаква 

от нея, без окачествяване като вкусно и полезно – тези думи нямат информативна 

стойност за децата.  

 

6. Спокойно приемане на прехода 

Ако децата са свикнали с екрани, ще има съпротива! Бъдете наясно с това!  

 

 Започване с 1 хранене на ден/седмица без екрани 

 Преживяването не трябва да е наказание – може да е специално време с мама/татко 

 Слушането на музика (без екран), ако им трябва „фон“ 
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 Позволете екрана в друго време – „след като изгледаш епизода, ще хапваме, без 

екран“; „Когато се навечеряме, ще можеш да изгледаш един епизод“ 

 

7. Последователност и личен пример 

 

 Родителите също оставят телефоните 

 Дори 10-минутно хранене без екрани е успех 

 Оценяване на усилието, не на резултата 

 

8.  Какво не е нужно 

 

 Не ви трябва шоу или спектакъл 

 Не замествай с „анимации на живо“ или непрекъсната забава 

 Храненето може да е просто, спокойно и тихо – и това е достатъчно 

 При нужда, използвайте самата храна за привличане на вниманието – в зависимост 

от възрастта заигравка или манипулация с храната е достатъчна.  

 

Какво да правим вместо екран? 

 Говорете за цветовете, формите, звуците на храната: „Чуваш ли как хрупка?“; 

„Колко червени храни можеш да преброиш?“ 

 Включване в процеса: нека избира чинията си, бърка сос, подрежда салфетки. 

 Игри на гатанки: Може да играете на гатанки или да разигравате игри като „Аз съм 

мислил за цвят, кой е той?“ 

 Дайте им работа при всяко хранене: важно е ръцете и очите да работят заедно. Нека 

обели, нареже нещо; може да сервира на членовете от семейството, да направи 

хапки забучени на коктейлни вилички, да изстисква сок на механична 

сокоизстисквачка. 

 Спомнете си, че ежедневните задачи са забавни за децата: Например, детето може 

да помага при почистването, ако обича да играе с вода или да зареди съдомиялната 

машина. 

Имайте предвид, че… 

 Този процес изисква време и последователност: Уверете се, че всички, които предлагат 

храна на детето, са на една и съща вълна. Ако партньорът или бабата и дядото 

предлагат екран, преходът ще бъде по-труден. Очаквайте големи реакции, независимо 

от възрастта. За щастие, може да преминете през този период в рамките на няколко дни 

до седмица, ако останете последователни и използвате съветите. 

 Храненето заедно е ключово: Едно от най-добрите неща, които можете да направите, е 

да се храните заедно колкото е възможно. Ако не можете да се храните едновременно с 

детето, поне седнете и участвайте в активно взаимодействие с него. 
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 Не търгувайте с екраните: Макар че е лесно да започнете да „търгувате“ с екранното 

време, важно е да научим децата да се хранят не заради награди, а защото са гладни. 

Това ще ги научи да слушат тялото си и да усещат кога са сити, без да се налага 

външна мотивация. 

Знам, че процесът на премахване на екрани по време на хранене може да бъде истинско 

предизвикателство. Въпреки емоционалните изблици и трудните моменти, не 

забравяйте, че сте на правилния път. Всеки напредък е успех, дори и малките стъпки да 

изглеждат като битка. Останете последователни, подкрепяйте се взаимно и вярвайте в 

себе си – вие давате на детето си не само по-здравословен начин на хранене, но и по-

силна връзка с вас и семейния живот. Не сте сами в този процес, а усилията си струват! 

 


