
Как избавиться от телефонной зависимости 

Разберем ниже, как побороть зависимость от телефона и научиться использовать его как инструмент, а не как 

источник отвлечения и стресса. 

 

Цифровой детокс: что это и как работает 

Так называют осознанный отказ от использования цифровых устройств (в первую очередь — смартфона) на 

определенное время с целью "перезагрузки" психики. 

Как это работает: 

 Временное отключение от информационного шума позволяет снизить уровень тревожности. 

 У мозга появляется шанс восстановить способность к концентрации. 

 Человек начинает замечать, как часто тянется к телефону "просто так", без цели, — и контролировать 

такие порывы. 

Варианты детокса: 

 Устраивать один день в неделю без телефона. 

 Проводить вечер не перед экраном гаджетов (например, с 19:00 до сна). 

 Планировать отпуск или выходные без интернета. 

 Важно не просто убрать телефон, а заполнить освободившееся время качественной альтернативой — 

прогулками, хобби, общением. 

Полезные привычки и альтернативы смартфону 

 

Чтобы избавиться от зависимости: 

 Отключите все не важные уведомления. 

 Удалите приложения, которые "засасывают" (например, сервисы для просмотра коротких видео), — 

хотя бы временно. 

 Уберите лишние иконки с главного экрана — чем меньше визуальных стимулов, тем лучше. 

 Настройте "режим фокусирования" или "не беспокоить" на определенные часы (например, утро и 

вечер). 

 Оставляйте телефон в другой комнате на ночь. Купите обычный будильник. 

 Запланируйте время для соцсетей, — а не заходите в них от скуки. 

 Заведите "экранные паузы" — например, 5 минут тишины и дыхания вместо автоматического 

разблокирования экрана. 

Приложения для контроля экранного времени 

Бороться с зависимостью от телефона помогут… технологии. Вот несколько полезных приложений: 

 Forest — сажаете виртуальное дерево, которое растет, пока вы не трогаете гаджет. 

 Digital Wellbeing (Android) / Screen Time (iOS) — встроенные инструменты для мониторинга и 

установки лимитов. 

 Freedom, StayFocusd, AppBlock — блокируют отвлекающие сайты и приложения. 

 One Sec — добавляет "время на размышление" перед запуском приложений. 

Эти инструменты работают как зеркала: показывают, сколько времени реально уходит на использование 

устройства — и дают возможность его сократить. 

Что еще может помочь избавиться от зависимости 

 Ведение дневника наблюдений: записывать, когда и зачем вы тянетесь к гаджету. 

 Поддержка со стороны близких или друзей: например, можно договориться вместе ограничивать 

время. 

 Группы в мессенджерах и форумах по цифровой гигиене: помогают не чувствовать себя в 

одиночестве. 

 Обращение к специалисту (психологу) — особенно если попытки справиться самостоятельно не дают 

результатов. 



 

Как помочь детям 

Сначала провести диагностику проблемы. Проверьте статистику экранного времени на гаджетах 

ребенка. Чем больше времени суммарно ребенок использует гаджеты, тем больше времени на 

изменение этого поведения закладываем. 

 Начать с себя. Не противоречить собственным требованиям и самим бесконечно сидеть в 

телефоне. 

 Не запрещать гаджет, не отбирать его, стараться договариваться 

 Увеличить время живого общения, проводить его интересно и насыщенно (совместные 

поездки, походы в кино, настольные игры). 

 Помочь ребенку найти новое хобби (спорт, музыка, рисование). 

 Дать ребенку альтернативу для отдыха дома. Создать дома пространство для 

самовыражения, игр. Подарить ребенку интересные книги, игрушки. 

 Вовлекать его в проекты, где он может познать себя и самовыразиться: волонтерство, 

кружки, секции, мастер-классы. 

 Отказаться от критики в пользу поддержки. Хвалить новое поведение, даже если оно 

проявляется еще совсем чуть-чуть. Не ругать за нежелательное поведение — иначе есть риск 

усилить его. 

 Не использовать время в гаджете как награду, а время без гаджета как наказание. Меньше 

внимание самому гаджету — больше внимания ребенку. 

 При необходимости — обратиться за помощью к психологу, психотерапевту. 

Поводы для обращения 

 Вы (или ваш ребенок) не можете контролировать использование телефона, несмотря на усилия и 

желание. 

 Появляются признаки абстиненции (раздражительность, тревожность, даже агрессия) при попытках 

ограничить экранное время. 

 Телефон стал "спасением" от реальности: используется, чтобы заглушить стресс, одиночество, 

тревогу. 

 Существенно страдает повседневная жизнь — ухудшается успеваемость, продуктивность, портятся 

отношения с близкими. 

 Есть признаки тревожных расстройств, депрессии или выгорания. 

 Снижается интерес к реальным активностям: не хочется выходить на улицу, общаться с другими 

людьми, заниматься хобби. 

 Попытки изменить поведение самостоятельно не приносят результата — все возвращается к старой 

модели 

Осознанное использование телефона 

Это означает: использовать смартфон не по импульсу, а по необходимости. Рекомендуется задавать себе 

вопросы — реально ли вы хотите сейчас пользоваться гаджетом, зачем он сейчас вам нужен, — и убирать 

автоматизм (еще полезно отслеживать и записывать, сколько времени уходит на гаджет и в каких ситуациях). 

Также нужно ограничить "фоновые" действия: например, не просматривать соцсети во время еды или 

разговоров. 

Часто задаваемые вопросы 

Как отучить ребенка от телефонной зависимости? 

 Не отбирать резко, а мягко вводить ограничения и обсуждать их. 

 Вместе с ребенком составить расписание: когда и сколько можно пользоваться телефоном, какие 

приложения допустимы. 

 Предлагать альтернативу: кружок, прогулка, настольные игры, спорт, чтение. 

 Определить "зоны без телефона" — например, за столом, в спальне, на уроках, во время семейного 

застолья. 

 Установить родительский контроль — и объяснить ребенку, зачем это нужно. 

 Обсуждать последствия и отвечать на вопросы. Объяснять, как гаджеты влияют на сон, внимание, 

настроение. 

 Быть хорошим примером. 



 Укреплять отношения в семье. Ведь зачастую такое поведение — это способ компенсировать нехватку 

внимания, поддержки, эмоций. 

Что делать, если у ребенка зависимость от телефона? 

1. Признайте проблему и избегайте упреков — они вызовут только сопротивление. Говорите спокойно, с 

заботой: "Мне кажется, тебе становится трудно без телефона. Давай подумаем, как тебе помочь". 

2. Оцените степень зависимости. Насколько сильно страдает поведение ребенка? Уходит ли интерес к 

учебе, сну, еде, другим людям? Есть ли агрессия, апатия, тревожность? Если ситуация серьезная, 

помощь необходима. 

3. Обратитесь к специалисту. Психолог поможет понять корень проблемы (например, тревожность, 

нехватка общения, стресс) и даст индивидуальные рекомендации. 

4. Начните с мягких ограничений. Например, экранное время до 2 часов в день, запрет гаджетов за час до 

сна, использование телефона вне спальни. Делайте это системно и без наказаний. 

5. Установите режим и найдите альтернативу. У ребенка должны быть хобби, общение с другими и 

обязательства. 

6. Вместе играйте, гуляйте, смотрите кино, чтобы укрепить отношения и заполнить время активностями 

без гаджетов. 

Как называют людей, зависимых от телефона? 

 Зависимый от телефона — самый простой и прямой термин, который применяют в обиходе и 

популярных материалах. 

 Номофоб — от термина "номофобия" — человек, испытывающий сильный страх остаться без гаджета. 

 Цифровой аддикт (или диджитал-аддикт) — более научный термин, который охватывает зависимость 

от любых технологий (речь не только о телефоне). 

 Смартфон-зависимый — неформальное, но понятное обозначение. Иногда встречается в СМИ или 

статьях. 

 


