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ГАДЖЕТ (англ. Gadget - приспособление, переносное 
устройство) — небольшое портативное электронное 
устройство, предназначенное для облегчения и 
усовершенствования жизни



ОСНОВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ ПО СФЕРЕ ПРИМЕНЕНИЯ

МЕДИЦИНСКИЕ 
ГАДЖЕТЫ — мониторят 
здоровье или помогают в 

терапии: электронные 
термометры; глюкометры; 

тонометры; пульсоксиметры; 
портативные ЭКГ-мониторы и 

др.

БЫТОВЫЕ «УМНЫЕ» 
ГАДЖЕТЫ: умные колонки с 

голосовыми ассистентами; умные 
лампочки и розетки; 

ТВ-приставки и медиаплееры; 
роботы-пылесосы; камеры 

видеонаблюдения и др.

СПОРТИВНЫЕ И 
ФИТНЕС - ГАДЖЕТЫ - 

помогают отслеживать 
физическую активность и 

состояние организма: смарт-часы; 
фитнес-трекеры(браслеты); умные 

весы; «умная» одежда с 
биосенсорами и др.

ДЛЯ КОММУНИКАЦИИ 
И РАБОТЫ: 

Bluetooth-гарнитуры; 
веб-камеры; док-станции; 

портативные SSD и флешки 
и др.

РАЗВЛЕКАТЕЛЬНЫЕ 
ГАДЖЕТЫ: беспроводные 

наушники; портативные 
колонки; VR-очки и 
гарнитуры; игровые 
контроллеры и др.

ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ 
ГАДЖЕТЫ: графические 

планшеты для художников; 
3D-сканеры; цифровые 

микроскопы и др.

ТРАНСПОРТНЫЕ 
ГАДЖЕТЫ: 

GPS-навигаторы; 
видеорегистраторы и др..



СКОЛЬКО ВРЕМЕНИ МЫ ПРОВОДИМ В ГАДЖЕТАХ

ПО ДАННЫМ ИССЛЕДОВАНИЙ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ:

• Подавляющее большинство россиян (85%) пользуются смартфоном 
более 1 часа в день. Треть россиян (31%) имеют около 1-2 часов 
экранного времени ежедневно, четверть (24%) проводят за смартфоном 
от 3 до 4 часов в день, еще треть (30%) пользуются своим гаджетом более 
4 часов ежедневно" - говорится в исследовании компании "Ингосстрах" и 
Аналитического центра НАФИ (сентябрь 2024 года)

• По данным опроса сервисов «Яндекс Взгляд» и «Павербанки МТС 
Юрент» около 40% россиян проводят в Сети более 8 часов в день (2024 
год)

• Опрос kp.ru показал, что 32% россиян ежедневно проводят в 
интернете более 6 часов. Из них 17% тратят на это 6–9 часов в сутки, а 
15% — 10 часов и более (2025 год)



ПОКОЛЕНИЕ Z (ЗУМЕРЫ) — самое 
зависимое от смартфонов поколение. 
Молодежь возрастом от 13 до 28 лет 

проводит в гаджетах по 6 часов 18 минут 
в день

ПОКОЛЕНИЕ Y (миллениалы, от 28 до 
43 лет) не отстают — люди данной 

возрастной группы сидят в смартфонах 
по 6 часов 2 минуты в сутки. 

ПОЛЬЗОВАТЕЛИ ПОСТАРШЕ 
(ПОКОЛЕНИЕ X И БУМЕРЫ) 

залипают в телефоны чуть меньше, но 
тоже много — 4 часа 54 минуты и 3 часа 

18 минут соответственно



ЗАВИСИМОСТЬ ОТ ГАДЖЕТОВ (гаджетозависимость) — 
это состояние, при котором человек испытывает непреодолимую 
потребность использовать электронные устройства, что приводит к 
негативным последствиям в различных сферах жизни



ВИДЫ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ
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Зависимость от гаджетов и мобильных устройств (или номофобия, от англ. No Mobile Phone 
Phobia) – патологическая боязнь остаться без мобильного телефона или вне зоны сети. 
Проявляется в постоянной проверке устройства, панике при разряженной батарее или 
отсутствии сигнала

Зависимость от мобильных игр – компульсивная игра в мобильные игры, часто с элементами 
микроплатежей, ведущая к трате больших сумм денег и пренебрежению социальными 
обязанностями

Информационно-цифровая зависимость (инфомания или FOMO, от англ. Fear Of Missing 
Out) – навязчивая потребность постоянно потреблять новую информацию (новости, 
уведомления), проверять обновления из страха что-то упустить. Сопровождается 
фрагментацией внимания и отсутствием возможности сосредоточиться

Зависимость от социальных сетей – чрезмерная поглощенность жизнью в соцсетях 
(постоянная публикация контента, отслеживание лайков и комментариев, сравнение себя с 
другими), где реальное общение подменяется виртуальным

Цифровая интернет-зависимость в широком смысле – обобщающий термин, включающий 
компульсивный веб-серфинг, онлайн-шопинг, просмотр коротких видео (YouTube, TikTok)



БИОЛОГИЧЕСКИЕ И НЕЙРОХИМИЧЕСКИЕ ФАКТОРЫ

СТИМУЛЯЦИЯ 
СИСТЕМЫ 

ВОЗНАГРАЖДЕНИЯ 
МОЗГА

НЕПРЕДСКАЗУЕМОЕ 
ПОДКРЕПЛЕНИЕ

БЕСКОНЕЧНАЯ 
ПРОКРУТКА

БИОЛОГИЧЕСКАЯ 
УЯЗВИМОСТЬ



ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ И ЛИЧНОСТНЫЕ ФАКТОРЫ

Эскапизм. Гаджеты становятся способом уйти от 
реальных проблем, стресса, одиночества или 
неудовлетворённости жизнью. Виртуальный мир 
предлагает безопасное пространство, где человек 
может чувствовать себя успешным и значимым

Низкая самооценка и перфекционизм. Люди с 
низкой самооценкой могут искать признание в 
социальных сетях или игровых сообществах. 
Перфекционизм делает их зависимыми от обратной 
связи в медиа

Тревожность и депрессия. Цифровая среда позволяет 
временно отвлечься от негативных эмоций, что делает 
её привлекательной для людей с психологическими 
проблемами 

Проблемы с саморегуляцией и навыками 
совладания со стрессом. Склонность к 
импульсивности и неразвитые навыки 
эмоциональной регуляции побуждают использовать 
интернет и гаджеты как способ справиться с 
тревогой, грустью, одиночеством, скукой

Страх пропустить что-то важное 
(FOMO). Постоянная потребность быть в курсе 
новостей, событий, общения подстёгивает онлайн-
активность



СОЦИАЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ

 Доступность технологий. Широкий доступ к высокоскоростному интернету, 
мощным компьютерам и смартфонам делает цифровую среду легкодоступной

 Культурное влияние и социальное давление. Современное общество часто 
поощряет использование технологий, что делает их социально приемлемыми. 
Подростки и молодые люди могут поддаваться влиянию друзей, которые 
активно пользуются социальными сетями или играют в онлайн-игры

 Семейные модели поведения. Если родители сами много времени проводят за 
гаджетами, дети могут перенимать это поведение. Также отсутствие живого 
общения в семье, недостаток внимания со стороны родителей или дефицит 
развивающих занятий могут приводить к поиску эмоциональной поддержки 
через экран гаджета

 Экономические факторы. Для некоторых людей онлайн-игры или соцсети 
являются единственным доступным видом развлечения  



СРЕДОВЫЕ И ВНЕШНИЕ ФАКТОРЫ

Цифровизация всех сфер 
жизни. Постоянное нахождение в телефонах 
может восприниматься как норма в 
определённом социальном окружении

Нормализация использования 
гаджетов. Современное общество может 
воспринимать постоянное использование 
технологий как естественную часть жизни



ПРОЯВЛЕНИЯ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ
1. Увеличивается количество времени, проведенное в интернете
Человек проводит все больше времени за гаджетом, находит в нём новые интересующие его занятия. Со 

временем он теряет контроль над своим графиком в Сети. Человек теряет интерес к тому, что увлекало ранее: 
общение с друзьями и близкими, хобби, спорт. 

2. Интернет начинает заменять реальную жизнь
Вся деятельность человека основывается на использовании интернета: вместо настольных игр — сетевые, 

вместо прогулок по новым местам — просмотр видео из соцсетей, вместо общения с реальными друзьями — 
переписка с виртуальными.

3. Без интернета самочувствие ухудшается
Попытки ограничить использование гаджета приводят к раздражению, агрессии, ослушанию и обману. Если 

гаджет забирают или прячут, реакцией могут быть плач, ярость, истерики, скандалы, насилие и иные агрессивные 
способы выразить протест и вынудить окружающих уступить и вернуть гаджет.

4. Физические симптомы
Длительное использование устройств может привести к проблемам со зрением, болям в спине, шее, 

головным болям, нарушению сна и снижению физической активности.

5. Социальная изоляция
У человека нарушается социальная адаптация. У него сокращается реальное общение с друзьями, а порой и 

число друзей. Он замыкается в себе и чаще молчит при обычном взаимодействии. Ему легче общаться 
посредством электроники: соцсети, онлайн-игры, мессенджеры. Порой человек начинает бояться реального 
общения, избегает социальных контактов, при необходимости говорить запинается и теряется, замолкает.



ПРОЯВЛЕНИЯ ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ

6. У человека повышена фоновая раздражительность, частая беспричинная смена 
настроения.

7. Физическая активность снижена, количество прогулок и активный занятий на 
свежем воздухе очень мало.

8. Человеку сложно общаться на отвлеченные от гаджета темы. Постоянно 
рассказывает о том, что делал в телефоне или узнал из интернета. 

9. Успеваемость и продуктивность ухудшаются (в школе, на работе). Внимание 
сосредоточено на гаджете, даже когда приходится заняться делом, мысли постоянно 
возвращаются к телефону и т. п. Желание проверить сообщения, поиграть, побыть в 
телефоне не дает сконцентрироваться на деле.

10. Ухудшается память, в первую очередь, кратковременная. В тяжелых случаях 
человек забывает, что говорил или делал несколько часов назад, не помнит свои недавние 
обещания. Даже при легкой степени зависимости срабатывает «гугл-эффект» – человек 
не фиксирует в памяти информацию, про которую он знает, что ее легко найти в 
интернете



ПОСЛЕДСТВИЯ

Излучение мобильных телефонов повреждает области мозга, связанные с 
обучением, памятью и передвижением, провоцирует головные боли, 
расстройства сна, снижение концентрации внимания.

Установлено, что у 11-13-летних детей, две минуты поговоривших по 
мобильному телефону, изменение биоэлектрической активности мозга 
сохраняется еще два часа после окончания разговора. Мозг ребенка поглощает 
на 50-70 % больше энергии излучения мобильного телефона из-за меньших 
размеров черепной коробки, а костный мозг – в 10 раз больше, так как кости 
черепа детей гораздо тоньше, чем у взрослого.

Уровень электромагнитного излучения в области головного мозга во 
время разговора по мобильному телефону повышает температуру 
окружающих тканей и мозга в среднем на 2-3 градуса, что нарушает обменные 
процессы

По данным ВОЗ, электромагнитные поля мобильных телефонов 
повышают риск развития опухоли головного мозга

МЕНЯЕТСЯ БИОЭЛЕКТРИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ МОЗГА (ПОВРЕЖДЕНИЕ МОЗГА)



ПОСЛЕДСТВИЯ

НАРУШАЕТСЯ ЗРЕНИЕ (ВПЛОТЬ ДО СЛЕПОТЫ)
 Неблагоприятные воздействие электромагнитного излучения на 
зрительный аппарат (сетчатка, роговица, желтое пятно);

 Напряжение зрения при чтении мелкого шрифта на фоне яркого 
экрана

 Снижение частоты морганий при увлеченности происходящим на 
экране приводит к высушиванию роговицы, воспалению слизистой 
оболочки глаза (конъюнктивит) и сопутствующим заболеваниям.

Исследования показали, что достаточно двухчасового 
непрерывного общения в день с гаджетами, чтобы через год зрение 
упало на 12-14 %

УХУДШАЕТСЯ СЛУХ
Повреждаются нежные ткани внутреннего уха и слуховой нерв. 
Ученые обнаружили, что риск развития опухоли в том ухе, к которому 
прикладывается мобильный телефон, в 4 раза выше, чем в 
противоположном



ПОСЛЕДСТВИЯ

ПОВЫШАЕТСЯ РИСК РАЗВИТИЯ РАКА ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ
Ученые Тель-Авивского университета облучали здоровые клетки щитовидной железы с помощью устройства, 

имитирующего электромагнитное излучение мобильных телефонов. В результате чего здоровые клетки начали делиться 
намного быстрее контрольных. Именно непрерывно делящиеся «избыточные» клетки могут способствовать развитию 
опухолей, в том числе злокачественных

УХУДШАЕТСЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 
СОЕДИНИТЕЛЬНОЙ ТКАНИ И КРОВИ что приводит:

 к ухудшению процесса заживления ран;

 к увеличению вязкости крови и образованию тромбов.

Российский ученый И. Беляев, работающий в Стокгольмском 
университете, включал телефон рядом с пробирками с человеческой кровью. 
Через час в нескольких из них лимфоциты вели себя, как если бы у человека 
был очень сильный жар – 44 градуса. Эффект «теплового шока» сохранялся 
72 часа



ПОСЛЕДСТВИЯ

БЛОКИРУЕТСЯ ВЫРАБОТКА МЕЛАТОНИНА
Мелатонин – гормон сна, который вырабатывается эпифизом в абсолютной темноте.
 снижает АД;
 обеспечивает нормальную работу клеток мозга;
 стимулирует расщепление жира во время сна;
 повышает активность иммунной системы.

Человеческий глаз воспринимает синюю часть спектра световых волн длиной 450-480 нм, излучаемых экранами 
гаджетов, как дневной. Посылаемый мозгу сигнал блокирует выработку мелатонина, что сопровождается 
нарушениями сна, бессонницей, усталостью, депрессией

НАРУШЕНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ
Неправильное положение туловища провоцирует нарушение 

осанки и отклонения в формировании костно-мышечного скелета.
Искривление в шейном и грудном отделах позвоночника из-за 

неправильного положения головы и тела при взаимодействии с 
гаджетами вызывает множество негативных последствий – от 
тоннельных синдромов до остеохондроза и пережатия сонных артерий 
с нарушением питания мозга



ПОСЛЕДСТВИЯ

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ЗДОРОВЬЕ:
 Тревожность и депрессия. Постоянное сравнение себя с другими в 
социальных сетях может усиливать чувство неполноценности.

На кафедре психологии Дублинской школы бизнеса провели эксперимент, 
показавший, что у студентов растет уровень тревожности при уменьшении заряда 
аккумулятора в телефоне. Как только заряд становится меньше 40%, возникает 
ощущение смутной тревоги.
 Снижение концентрации. Многозадачность, вызванная переключением 
между приложениями и вкладками, ухудшает способность сосредотачиваться
 Эмоциональная нестабильность. Зависимость усиливает перепады 
настроения, особенно если человек не получает ожидаемого отклика в интернете 
или играх

СОЦИАЛЬНЫЕ ПОСЛЕДСТВИЯ:
 Ухудшение отношений. Зависимость приводит к конфликтам с семьей и 
друзьями, так как человек предпочитает цифровую среду реальному общению
 Снижение продуктивности. Учеба, работа и другие обязанности страдают 
из-за чрезмерного времени, проведенного за компьютером
 Изоляция. Человек может полностью утратить интерес к реальной 
социальной жизни



ПОСЛЕДСТВИЯ

УХУДШЕНИЕ ИММУНИТЕТА
Это наносит вред иммунной системе:

 повышается восприимчивость организма к инфекциям;

 возрастает активность аутоиммунных процессов, когда организм 
начинает вырабатывать защитные антитела против собственных клеток 
и тканей, что способствует развитию аутоиммунных заболеваний 
(тиреоидит (заболевание щитовидной железы), сахарный диабет и др.)

ПОЯВЛЕНИЕ СОПУТСТВУЮЩИХ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ

По данным некоторых эндокринологов 
(например, Роберт Лустиг), из-за 
неприспособленности человеческого организма 
к высокотехнологичной реальности 
уведомления на смартфоне приводят к 
неоправданной стрессовой реакции: 
вырабатываются стрессовые гормоны, 
сокращаются мышцы, учащается сердцебиение. 
Излишняя выработка кортизола повышает риск 
различных гормонозависимых заболеваний 
(депрессия, ожирение, гипертония и т. д.). 
Проводилось исследование, которое показало: 
когда люди слышат звук уведомлений, но не 
могут проверить телефон, у них поднимается 
давление

НАРУШЕНИЕ ДЫХАНИЯ
Постоянное напряжение во время увлеченного занятия чем-то на 

телефоне (игры, активной переписки и др.) вызывает сбивчивое 
дыхание с задержками. Это может спровоцировать самые разные 
отклонения — от проблем с дыхательной системой до неврологический 
нарушений, вызванных гипоксией мозга



ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ
ЗАПРЕТЫ И ЗАКОНОДАТЕЛЬНЫЕ ИНИЦИАТИВЫ О ЗАПРЕТЕ 

ГАДЖЕТОВ

РОССИЙСКИЙ ОПЫТ

В России действует федеральный закон, запрещающий использование мобильных телефонов и 
других средств связи во время учебных занятий в школах. Эта норма закреплена в ФЗ от 19.12.2023 №618 
- ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». Закон 
вступил в силу с 1 сентября 2024 года. 

Основные положения:
Ученикам запрещено использовать на уроках «средства подвижной радиотелефонной связи» 

(мобильные телефоны, смартфоны). Исключение сделано для случаев, когда возникает угроза жизни или 
здоровью учащихся, педагогов или других участников учебного процесса, а также для других экстренных 
ситуаций. Запрет не распространяется на гаджеты, которые находятся на балансе образовательного 
учреждения и используются в учебных целях (например, интерактивные доски, компьютеры, планшеты). 

Особенности реализации:
Закон не регламентирует, как именно школы должны организовывать хранение телефонов во время 

уроков. Это остаётся на усмотрение учебного заведения. Возможные варианты: специальные ящики, 
сейфы, индивидуальные ячейки или просто хранение в рюкзаке на беззвучном режиме. 

Изымать телефоны у учеников незаконно, так как это частная собственность. 
Меры дисциплинарного воздействия за нарушение запрета (замечание, выговор, вызов родителей и 

т. д.) должны быть прописаны в уставе школы или локальных актах. 



ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ
ЗАПРЕТЫ И ЗАКОНОДАТЕЛЬНЫЕ ИНИЦИАТИВЫ О ЗАПРЕТЕ 

ГАДЖЕТОВ

РОССИЙСКИЙ ОПЫТ

Ранее, в 2020 году, в санитарных правилах (Постановление Главного 
государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 года №28) уже содержалось 
требование, что мобильные телефоны не должны использоваться как средство для 
обучения. Учителя обязаны были применять для образовательных целей школьную 
технику (интерактивные доски, компьютеры и т. п.). 

 В марте 2026 года глава комитета по защите семьи Нина Останина предложила 
ограничить доступ детей до 14 лет к интернету, разрешая им выходить в Сеть только 
после получения паспорта

 В марте 2026 года министр просвещения России Сергей Кравцов в интервью 
упоминал, что Минпросвещения рассматривает возможность ограничить 
использование мобильных телефонов детьми до определённого возраста



ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ
ДЛЯ ДЕТЕЙ:

 Расширяйте круг интересов ребенка. Предложите ему другие варианты 
времяпрепровождения, придумайте новые игры, организуйте досуг вне дома, где нет 
гаджетов

 Стимулируйте общение с другими детьми. Если ребенок не ходит в детский сад, 
посещайте чаще игровую площадку, запишитесь на курсы детского развития, ходите в 
гости в родственникам

 Режим дня и ответственность. У ребенка должны быть свои обязанности (вынести 
мусор, помыть посуду, погулять с собакой). У него должно быть время на учебу. 
Составьте расписание дел, подключите к этому ребёнка — пусть предлагает варианты, 
когда и чем ему заниматься

 Хвалите ребенка за выполненную работу, достижения и успехи

 Займись физической активностью  (спортом)



ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ ДЛЯ ДЕТЕЙ:

Рекомендуется также изначально, с момента приобретения какого-то гаджета, установить правила его 
использования. Эти правила рекомендуется использовать и самим взрослым, чтобы избежать гаджетомании
 Установите четкие пределы использования гаджета в сутки. При необходимости используйте таймер. 
Продумайте действия в случае нарушения тайминга

 При использовании гаджета ребёнок должен соблюдать и иные гигиенические требования: осанка, расстояние 
до глаз, расслабление плечевого пояса, моргание, перерывы и т.д.

 Приоритетом постановите домашние, семейные и учебные дела: сначала дело, потом гаджет
 Семейное общение важнее общения в соцсетях (за исключением реально срочных сообщений) – во время 
общения телефоны откладываются

 Гаджеты не используются также при иных мероприятиях: за семейными обедами, при встречах с друзьями, в 
совместных путешествиях, на концертах, в кино и т. д.

 Желательно не использовать гаджеты по время еды, в идеале – даже не вносить их в обеденную зону
 Формируйте семейные привычки, подавая ребенку пример: отказывайтесь от гаджетов в свободное время. 
Желательно всем вместе за определенное время до сна (за полчаса-час) отложить мобильные устройства. Взамен – 
читайте, пойте, общайтесь, рисуйте и т.д.

 Периодически устраивайте кибер-диету (информационный детокс): час-день-неделю свободные от гаджетов



ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ ГАДЖЕТОВ
ДЛЯ ДЕТЕЙ:

Образовательные программы - в образовательных учреждениях есть 
программы, направленные на профилактику зависимости от гаджетов:

 Интерактивные уроки по медиабезопасности — помогают 
сформировать цифровую грамотность и осознанное использование 
гаджетов

 Программы профилактики негативного влияния электронных 
устройств — например, «Цифровая гигиена» для детей старшего и 
подготовительного дошкольного возраста

 Программы для родителей — например, тренинги по грамотному 
общению с детьми, которые препятствуют развитию зависимости от 
гаджетов

Обращение к специалисту — особенно если попытки справиться 
самостоятельно не дают результатов



ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ:

ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ 
ГАДЖЕТОВ

1. Контроль времени в Сети. Выделите для интернета и социальных сетей определенное 
количество часов в день, поставьте автоматический лимит на экранное время. Не берите смартфон 
на прогулку, старайтесь общаться лично, а не виртуально. Отключите уведомления и не позволяйте 
им отвлечь себя от реальной жизни.

2. Создайте «безгаджетные» зоны: установите правила для использования гаджетов в 
определенных местах, например, в спальне или за столом во время еды. Оставляйте гаджеты 
физически далеко от себя: рабочий ноутбук не стоит брать домой

3. Поиск единомышленников. Справиться с интернет-зависимостью 

помогут другие люди: друзья или близкие. Найдите людей, которые 

страдают от влияния онлайна, и окажите друг другу взаимную поддержку. 

Поделитесь с близкими проблемой и попросите помочь вам с 

ней справиться



ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ:ПРОФИЛАКТИКА ЗАВИСИМОСТИ ОТ 
ГАДЖЕТОВ

4. Хобби в офлайне. Заведите новое хобби или вспомните 
прежнее, не связанное с интернетом. Отслеживайте интересные 
события в вашем городе: концерты, выставки, театральные 
постановки. Рисование картин по номерам, выращивание 
лимонов дома, помощь бездомным животным ― в жизни много 
занятий, которые приносят удовольствие и пользу

5. Время на свежем воздухе и занятия физической 
активностью. Отведите время на спорт или просто прогулки. 
Выходите гулять на улицу, начните бегать по утрам или делать 
зарядку

6. Обращение к специалисту — особенно если попытки 
справиться самостоятельно не дают результатов.



К КАКОМУ ВРАЧУ ОБРАТИТЬСЯ, ЕСЛИ ЕСТЬ ЗАВИСИМОСТЬ 
ОТ ГАДЖЕТОВ

ДЛЯ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ
 Детский психиатр или подростковый психиатр. Проводит диагностику, выявляет сопутствующие 
расстройства (тревожность, депрессию, нарушения концентрации внимания) и при необходимости 
назначает медикаментозную терапию
 Детский психолог или клинический психолог. Помогает осознать проблему, разработать стратегии 
контроля времени, проведённого за гаджетами, улучшить самооценку и социальные навыки
 Детский невролог. Может быть привлечён, если есть подозрения 
на физические или неврологические нарушения, которые могут усугублять проблему
(например, нарушения сна, головные боли)
 В некоторых случаях может потребоваться консультация других специалистов,
например, нейропсихолога или педиатра

ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ
 Психотерапевт. Проводит диагностику, помогает осознать причины зависимости
и разработать план лечения. Основной метод — когнитивно-поведенческая терапия,
которая направлена на изменение паттернов поведения и проработку триггерных факторов
 Психиатр. Может назначить медикаментозную терапию при наличии сопутствующих расстройств
(например, тревожности, депрессии) или в тяжёлых случаях.
 Клинический психолог или аддиктолог (специалист по зависимостям). Работает с психологическими
аспектами проблемы, учит техникам релаксации и управления эмоциями.



ПОЛЬЗА ОТ ГАДЖЕТОВ
• Доступ к знаниям и образовательным ресурсам
• Развитие цифровых навыков. Гаджеты способствуют освоению основ информатики, работы с информацией и 

технологиями, что важно в современном мире. Игры могут развивать логику (например, шахматы), командную 
работу, скорость реакции

• Социализация. Социальные сети и мессенджеры позволяют поддерживать связь с близкими, находить 
единомышленников по интересам

• Поддержка психического здоровья. Медитативные приложения могут помогать справляться с тревогой, а 
онлайн-консультации с психологами — для тех, кто стесняется очных встреч

• Творческая самореализация. Блогинг, цифровой рисунок, музыкальные редакторы дают возможность 
выражать себя

• Использование в терапии. Технологии виртуальной реальности (VR)
применяются в реабилитационных центрах для тренировки социальных 
навыков, восстановления функций конечностей, отработки принятия решений в 
различных ситуациях
• Контроль здоровья. Фитнес-трекеры и умные часы помогают отслеживать 
физическую активность, качество сна, уровень глюкозы в крови и другие 
показатели здоровья

робот для посадки деревьев



Подписывайтесь, читайте, задавайте нам вопросы, 
комментируйте, делитесь информацией о ЗОЖ со 
своими родными, друзьями и коллегами!

Наш Телеграмм-канал
t.me/crb25



БЛАГОДАРЮ
ЗА ВНИМАНИЕ!
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