
Есть два полярных мнения: одни видят в современных устро-

йствах зло, другие — окно в современный мир. Истина нахо-

дится посередине. Мамам и папам важно начать решение 

проблемы с себя и обратить внимание на свое поведение. 

Разбираемся в интервью с медицинским психологом ГКУ

«Курганская областная психоневрологическая больница» 

Еленой  Сергеевной  Фотиной. 

— Елена Сергеевна, как ро-

дителям понять, что у ре-

бенка началась зависи-

мость от гаджетов?

— Обратите внимание на 

ключевые признаки. Во-

первых, это полная потеря 

контроля над временем. Во-

вторых, агрессия, гнев или 

истерики при попытке огра-

н и ч и т ь и с п о л ь з о в а н и е 

устройства. 

Тревожным сигналом явля-

ется пренебрежение базо-

выми потребностями: сном, 

едой и гигиеной. Ребенок те-

ряет интерес к хобби, спор-

ту и живому общению. Часто 

гаджет становится еди-

нственным способом спра-

виться с любым дискомфор-

том или эмоциями. Также ха-

рактерны ложь о времени, 

проведенном в сети, скры-

тое использование телефо-

на и зацикленность на об-

суждении игр и приложений.

— Если зависимость обна-

ружена, в чем ее корень? 

Это болезнь или следствие 

семейных проблем?

— Причины комплексные:

· Биологические: каждый 

лайк или новый уровень в иг-

ре провоцирует выброс до-

фамина — гормона счастья. 

Это создает замкнутый круг 

желания получить еще боль-

ше удовольствия.

· Психологические: дети 

уходят в виртуальный мир, 

чтобы избежать стресса, 

одиночества или низкой са-

мооценки. В сети проще по-

чувствовать себя успеш-

ным.

· Социальные: желание под-

ражать сверстникам, по-

требность в признании че-

рез лайки и страх упустить 

что-то важное (FOMO).

· Семейные: часто родите-

ли сами используют теле-

фон как «цифровую няню», 
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чтобы занять ребенка. Не-

достаток внимания, отсу-

тствие четких правил и кон-

троля со стороны взрослых 

лишь усугубляют ситуацию.

При подозрении на зависи-

мость важно не просто бо-

роться с устройством, а ис-

кать первопричину и обра-

щаться к специалисту.

— Как понять, сколько вре-

мени ребенку можно про-

водить в телефоне? Это 

уже зависимость или нор-

ма?

— Полного запрета не су-

ществует, гаджет — это со-

временное окно в мир и важ-

ный инструмент для учебы. 

Ориентироваться стоит на 

в о з р а с т н ы е  р а м к и .  Д л я 

младших школьников нор-

мой считается 1,5–2 часа. 

Подросткам, из-за возрос-

шей учебной нагрузки, мож-

но выделять до 3 часов. Но 

главное — следить за состо-

янием ребенка: высыпается 

ли он, достаточно ли ест и 

стабильно ли его эмоцио-

нальное состояние.

— Где проходит грань меж-

ду здоровым увлечением и 

зависимостью?

— Грань в самоконтроле. 

При увлеченности ребенок 

сам может отложить устро-

йство, это не мешает его жиз-

ни. При зависимости возни-

кает навязчивая потреб-

ность: человек не может от-

казаться от гаджета, что раз-

рушает его социальные свя-

зи и вредит здоровью.

— Чем опасен чрезмерный 

цифровой досуг?

Физически — это проблемы 

со зрением, осанкой и нару-

шения сна. Психологически 

— риск снижения концен-

трации внимания и памяти. 

Если информация всегда 

под рукой, мозгу не нужно 

напрягаться, чтобы ее за-

помнить. Также страдает со-

циализация: искажаются 

ценности и навыки живого 

общения.

— Значит, стратегия роди-

телей — ограничение, а не 

запрет?

— Именно так. Мы не можем 

просто отобрать телефон, 

так как современное обра-

зование строится на дис-

танционных технологиях. 

Нужно вводить разумные 

ограничения и, что самое 

важное, объяснять их причи-

ны.

— Можно ли использовать 

телефон как инструмент на-

казания? Например: «Не вы-

нес мусор — не получишь 

гаджет»?

— Так разговаривать не сто-

ит. Подобный подход вызы-

вает у ребенка лишь нега-

тивные реакции: раздраже-

ние, гнев и даже агрессию. И 

не забываем про личный при-

мер: если родитель посто-

янно сидит в телефоне, 

оправдываясь работой, ре-

бенок неизбежно начнет ко-

пировать это поведение. 

— Какую роль в развитии за-

висимости от гаджетов иг-

рают стили воспитания?

— Стили воспитания опре-

деляют реакцию ребенка. К 

ним относятся:

· Авторитарный тип: жес-

ткий контроль, подавление 

инициативы, запреты и да-

же физические наказания.

· Гиперопека: чрезмерная 

забота, которая может да-

вить на ребенка.

· Дефицит тепла: когда ребе-

нок остается безнадзорным 

и не чувствует интереса к 

своей жизни со стороны ро-

дителей.

· Непоследовательность: 

когда мама запрещает, а па-

па разрешает. Ребенок теря-

ется и не знает, как действо-

вать.

· Хаотичный стиль: когда ро-

дители сами не определи-

лись с методами воспита-

ния.

— Какой стиль в итоге стоит 

выбрать?

— Демократический. Нужно 

общаться с ребенком, инте-

ресоваться его увлечения-

м и  и  п о д д е рж и в а т ь  е го 

стремление к самостоя-

тельности.

— Многие родители возра-

зят: «Когда мне общаться? 

Я на работе с утра до вече-

ра, обеспечиваю семью». 

Как быть?

— Необязательно разгова-

ривать часами. Важны ка-

чественные минуты. Напри-

мер, в детском саду это пер-

вые три минуты при встрече. 
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Если не торопить ребенка 

фразами «быстрее, надо го-

товить ужин», он успеет рас-

сказать всё важное.

То же самое со школьниками 

и подростками. Они редко го-

товы к долгим беседам о де-

лах, обычно говорят коротко 

и ясно. Но если после школы 

уделить ему хотя бы 5 минут, 

проявить искренний инте-

рес через мимику и эмоции, 

— этого будет достаточно. 

Главное — показать, что вам 

действительно интересно. 

Важен зрительный контакт. 

Если ребенок что-то расска-

зывает, не отворачивайтесь 

к нему спиной (например, 

когда готовите ужин). Это со-

з д а е т  э м о ц и о н а л ь н у ю 

связь, которая противосто-

ит зависимости.

— Есть ли у гаджетов плю-

сы?

— Да, если соблюдать дози-

ровку. Соцсети помогают 

коммуникации, дают доступ 

к информации, а онлайн-

игры могут развивать логи-

ку и концентрацию.

— В чем главные риски?

— Гаджетозависимость бьет 

по учебе и общению. Основ-

ные проблемы:

· Снижение концентрации: 

постоянные уведомления 

мешают решать задачи, вы-

зывая ошибки.

· Информационная пере-

грузка: отвлекаясь на чаты, 

ребенок забывает суть де-

ла.

· Нарушение сна: ночные иг-

ры лишают мозг отдыха, что 

ведет к замедлению реак-

ций и потере критического 

мышления.

· Социальная деградация: 

ребенку становится проще 

написать сообщение, чем по-

дойти и поговорить вживую. 

Теряется навык формулиро-

вать мысли и глубокий инте-

рес к предметам.

— Как обеспечить безопас-

ность в сети?

— Родитель должен быть пер-

вым проводником знаний о 

безопасности. Важна чес-

тность: мы ограничиваем 

контент не из недоверия, а 

чтобы уберечь ребенка от 

преступников и опасных лю-

дей.

— Стоит ли использовать ро-

дительский контроль?

— Да, это необходимо. Мож-

но ограничивать возраст 

контента или блокировать 

приложения. Но обязатель-

но сообщайте ребенку об 

этом. Объясните причины: 

защита от сомнительных со-

общений и предотвращение 

разглашения личных дан-

ных. Обсуждайте, что можно 

и нельзя выкладывать в сеть 

и о чем не стоит рассказы-

вать виртуальным друзьям.

— Как родители могут по-

мочь ребенку отвлечься от 

экрана?

— Важно создавать альтер-

нативу. Вместо того чтобы 

просто запрещать телефон, 

предложите совместный до-

суг: посмотрите фильм или 

приготовьте ужин вместе. 

Главное — создать благоп-

риятную атмосферу. Когда 

родители осознанно подхо-

дят к использованию техно-

логий, это укрепляет дове-

рие в семье.

— Существуют ли универ-

сальные методики борьбы 

с зависимостью?

— Универсальных методов 

не существует. Мы всегда от-

талкиваемся от индивиду-

альных особенностей ре-

бенка. Тактика общения за-

висит от причин, спровоци-

ровавших зависимость: это 

могут быть конфликты в 

семье, возрастные особен-

ности психики или труднос-

ти в обучении. Мы работаем 

именно с тем фактором, кото-

рый привел к проблеме. В за-

висимости от ситуации при-

меняются арт-терапия или 

когнитивно-поведенческая 

терапия — то, что будет ком-

фортно и доступно конкрет-

ному ребенку.

— Когда пора к специалис-

ту?

— Если ребенок не может 
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 контролировать себя сам, а 

меры родителей не помога-

ют — обращайтесь к профес-

сионалам.

— Куда обращаться?

— Центр медицинской соци-

альной реабилитации: 7-й 

мкр, д. 3 (детская поликли-

ника, 4 этаж). Регистратура: 

43-36-92.

В центре ведут прием врач-

психиатр, психотерапевт и 

медицинский психолог.

Запись через номер 122, Го-

суслуги или мобильное при-

ложение.

Подготовил

Валерий Хренов

Как гаджеты 
влияют на сон

Сегодня трудно предста-

вить себе жизнь без смар-

тфонов, планшетов, элек-

тронных книг и ноутбуков. 

Ведь в них есть все, что нуж-

но современному человеку: 

общение с близкими, фотог-

рафии, хобби и даже работа. 

Многие не засыпают, не про-

читав вечерние новости или 

не пролистав ленты друзей 

в соцсетях. И тем самым по-

ртят качество ночного отды-

ха, нанося вред своему здо-

ровью.

В чем опасность электро-

нных устройств?

Существенное влияние на 

качество сна при использо-

вании цифровых устройств 

оказывает синее излучение. 

Экраны гаджетов генериру-

ют свет с повышенным со-

держанием синих и голубых 

волн. Это излучение может 

негативно сказываться на 

циркадных ритмах, влияя на 

производство мелатонина 

— гормона, регулирующего 

сон и отвечающего за внут-

ренние биологические ча-

сы. Вечером уровень мела-

тонина в крови растет, сиг-

нализируя мозгу о необхо-

димости подготовки ко сну. 

Однако интенсивное свече-

ние экрана, особенно в си-

ней части спектра, дезори-

ентирует организм: мозг ин-

терпретирует это как сиг-

нал о том, что до наступле-

ния ночи еще далеко,  и 

уменьшает выработку мела-

тонина. Как следствие, мы 

чувствуем себя бодрее, ис-

пытываем трудности с засы-

панием и наш сон становит-

ся поверхностным.

— Перевозбуждение не-

рвной системы.

Помимо воздействия сине-

го излучения, электронные 

устройства перегружают 

мозг непрерывным потоком 

информации. Соцсети, ком-

пьютерные игры, сериалы — 

все это активизирует не-

рвную систему, препятствуя 

ее переходу в состояние по-

коя. Увлекаясь новостной 

лентой или интересной иг-

рой, мы часто забываем о 

времени и переживаем эмо-

циональный всплеск или, на-

против, напряжение, напри-

мер, из-за негативной ин-

формации, которую прочи-

тали. Подобная эмоцио-

нальная активность может 

нарушить естественный 

цикл сна.

— Прокрастинация сна.

Использование смартфона 

в вечерние часы часто при-

водит к тому, что люди со-

знательно откладывают от-

ход ко сну. Вместо того что-

бы заснуть до полуночи, мно-

гие увлекаются просмотром 

контента на телефоне, за-

держиваясь допоздна. Сис-

тематический недосып, вы-

званный смещением графи-

ка сна, негативно сказыва-
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ется на продуктивности уче-

бы и работы, ухудшает ког-

нитивные способности и об-

щее состояние здоровья на 

весь наступающий день.

— Что такое световое за-

грязнение спальни?

Мы даже не замечаем, как на 

качество сна влияет осве-

щенность в спальне. Даже 

минимальное свечение от 

зарядного устройства или 

мигающих лампочек на элек-

тронике способно испор-

тить ночной отдых. Орга-

низм воспринимает любой 

свет как стимул к пробужде-

нию, что, в свою очередь, 

снижает качество и глубину 

сна, препятствуя полноцен-

ному восстановлению.

Чем грозит хронический не-

досып?

Снижаются умственные спо-

собности: ухудшается па-

мять, концентрация внима-

ния, усложняется процесс 

усвоения новой информа-

ции.

Замедляется метаболизм: 

нехватка сна может вызы-

вать сильную тягу к сладко-

му, усиливать чувство голо-

да и в итоге приводить к уве-

личению массы тела.

Повышается риск развития 

опасных болезней. Посто-

янный недосып связывают с 

увеличением вероятности 

возникновения проблем с 

сердцем и сосудами, сахар-

ного диабета. Кроме того, 

ослабляется иммунный от-

вет на инфекции, онкологи-

ческие процессы и аутоим-

мунные нарушения.

Наблюдается нестабиль-

ность эмоционального фо-

на: люди, которые спят мень-

ше положенного (7-8 часов), 

чаще подвержены вспыш-

кам гнева, повышенной не-

рвозности и депрессиям.

Как улучшить качество 

сна?

Чтобы минимизировать нега-

тивное влияние гаджетов на 

сон и эффективно восстано-

виться за ночь, важно со-

блюдать несколько про-

стых, но действенных пра-

вил:

Установите «цифровой ко-

мендантский час». Старай-

тесь заканчивать «обще-

ние» с электронными устро-

йствами как минимум за по-

лчаса, а еще лучше — за час 

до отхода ко сну. Это даст 

возможность мозгу посте-

пенно успокоиться, подго-

товиться к отдыху и стиму-

лировать выработку мела-

тонина.

Если не можете отказаться 

от гаджетов вечером, акти-

вируйте на электронном 

устройстве режим, снижаю-

щий интенсивность синего 

света, и уменьшите яркость 

экрана. Кардинальным обра-

зом проблему это не решит, 

но в сочетании с другими ме-

рами поможет уменьшить не-

гативное воздействие де-

вайсов.

Перед сном не рекоменду-

ется играть в компьютерные 

игры или смотреть фильмы с 

напряженным сюжетом, вы-

зывающие сильные эмоции. 

Вместо этого выбирайте спо-

койные телепередачи, ауди-

окниги или подкасты, кото-

рые не будут стимулировать 

выработку адреналина.

Создайте комфортные усло-

вия для сна. Приглушите 

свет, убедитесь, что в ком-

нате нет ярких мигающих ин-

дикаторов от электронных 

устройств. Если это невоз-

можно, используйте плот-

ные шторы или маску для 

сна. По возможности убери-

те из спальни все зарядные 

устройства с яркими свето-

диодами и не заряжайте те-

лефон возле кровати.

Постарайтесь придержи-

ваться распорядка дня, про-

сыпаясь и ложась спать при-

мерно в одно и то же время. 

Это поможет стабилизиро-

вать циркадные ритмы, и 

организм будет легче пере-

ходить в режим сна.

Перед сном уделите время 

релаксации. Попробуйте ды-

хательные упражнения, лег-

кую растяжку или медита-

цию. Можно послушать ти-

хую музыку или почитать пе-

чатную книгу при мягком 

свете. Эти методы помогают 

снизить уровень стресса и 

подготовиться ко сну.

Можно воспользоваться 

продукцией, которая созда-

ет лучшие условия для засы-

пания и пробуждения: умны-

ми масками для сна, утяже-

ленными одеялами, будиль-

никами с имитацией рассве-

та и так далее.

Источник: 

портал Министерства 

здравоохранения РФ

takzdorovo.ru
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Что такое экранное время?
Экранное время – это вре-

мя, проведённое у экранов 

любых видов устройств: 

смартфонов, планшетов, 

компьютеров или телеви-

зора. Почему это важно? 

Сейчас расскажем!

Чем больше времени мы про-

водим у экрана телевизора 

или компьютера, тем больше 

проблем со здоровьем нам 

угрожает, а времени на ак-

тивный образ жизни остает-

ся все меньше.

Жизнь современного чело-

века и раньше было почти не-

возможно представить без 

компьютера, а еще и панде-

мия внесла свои коррективы 

в рабочий режим: многие 

взрослые во время каранти-

на перешли на удаленную ра-

боту, а дети - на дистанци-

онное обучение. Такой ре-

жим работы и обучения неиз-

бежно толкает людей про-

водить еще больше времени 

за компьютером.

А как только хочется от-

влечься и передохнуть от ра-

боты, руки сами тянутся за 

телефоном! Игры, социаль-

ные сети, мессенджеры. За-

ходишь в приложение на 

пять минут, а проходит це-

лый час. 

Думая, что таким образом 

расслабляемся, мы только 

усиливаем нагрузку на гла-

за и опорно-двигательный 

аппарат.

На смену трудовым будням, 

приходят выходные дни, ког-

да хочется перезагрузить-

ся, поваляться на диване, 

расслабиться, посмотреть 

кино и сериалы. А чтобы бы-

ло веселее, компанию при 

просмотре составляют чип-

сы, сухарики, попкорн. Та-

кой образ жизни здоровым 

точно не назовешь.

Кроме сериалов и работы ко-

пилку экранного времени по-

полняют постоянные звонки 

по видеосвязи и поиск ин-

формации в Интернете. Сов-

ременный человек уже не 

осознает, насколько много 

времени тратит на электро-

нные устройства.

Важно понимать, что вре-

мя, проведенное у экрана, 

пролетает увлекательно и 

незаметно, но только не 

для нашего организма.

Беспрерывная работа за 

компьютером значительно 

повышает риски развития за-

б о л е в а н и й  о п о р н о -

двигательного аппарата, си-

дячий образ жизни спосо-

бствует развитию ожире-

ния, нагрузка на глаза при-

водит к снижению зрения, го-

ловным болям и нарушению 

сна.

Поэтому очень важно со-

блюдать временные огра-

ничения при работе с ком-

пьютером. Делая перерывы 

в работе или просмотре се-

риала, отложите подальше и 

телефон, отдайте предпоч-

тение физической актив-

ности, настольным играм, 

проведите время с семьей.

Старайтесь во время рабо-

ты и при просмотре фильмов 

не перекусывать вредной 

едой, отдайте предпочте-

ние полноценному приему 

пищи, во время которого от-

ложите гаджеты в сторону.

Ограничивая время детей 

перед экраном, помните - 

для них вы главный автори-

тет, покажите своим лич-

ным примером, как нужно 

соблюдать ваши собствен-

ные требования.

Гаджеты, компьютеры и те-

левидение, безусловно, мо-

гут быть полезны для обуче-

ния и расширения кругозо-

ра, но очень важно исполь-

зовать их правильно и не зло-

употреблять временем, про-

веденным у экрана.

Источник: 

ФБУЗ «Центр гигиенического 

образования населения» 

Роспотребнадзора
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Как обрабатывать гаджеты, 
чтобы они не стали источником 

инфекции? 
В современную цифровую 

эпоху многие буквально не 

выпускают из рук смартфо-

ны и планшеты. И если руки 

мы привыкли мыть, то гад-

жеты – нет. Поверхности 

гаджетов собирают микро-

бы с наших пальцев и, так 

же как и руки, нуждаются в 

обеззараживании.

Первое: строго соблюдать 

требования к гигиене рук – 

после посещения общес-

твенных мест и туалета всег-

да тщательно мыть руки. 

Очень полезно иметь при се-

бе антисептик на основе 

спирта – так всегда можно 

поддерживать чистоту рук, 

даже при отсутствии воз-

можности их вымыть.

Второе: регулярно дезин-

фицировать сами гаджеты. 

Делать это необходимо в 

следующих случаях:

  После посещения общес-

твенных мест. 

  После использования гад-

жета больным человеком. 

    Если устройство часто под-

носят к лицу (телефон). 

  Если гаджет используется 

во время приема пищи.

Телефон следует обрабаты-

вать после каждого посеще-

ния публичных мест, общес-

твенного транспорта и т. д. И 

обязательно вечером, по-

сле окончания рабочего 

дня.

Средства на основе спирта 

(изопропилового или этило-

вого) – «золотой стандарт» 

д л я  д ез и н ф е к ц и и  э л е к-

троники. Оптимальная кон-

центрация – 70–75%. Такие 

средства обладают выра-

женным антимикробным де-

йствием, в том числе виру-

лицидным, кроме того, быс-

тро высыхают и обезжири-

вают поверхности.

Не следует наносить дезин-

фицирующее средство не-

посредственно на устро-

йство, чтобы спирт не попал 

внутрь. Можно использо-

вать специальные салфетки 

для техники, пропитанные 

раствором спирта нужной 

концентрации или самосто-

ятельно нанести раствор на 

безворсовую салфетку и 

протереть устройство.

Не подходят для обработки 

гаджетов:

    средства на основе хлора 

– разрушают поверхности 

гаджетов и могут вызвать по-

желтение пластика, 

  средства бытовой химии 

для кухни и ванной – содер-

жат абразивы и растворите-

ли, способные повредить за-

щитный слой гаджетов.

При обработке необходимо 

соблюдать следующий ал-

горитм:

   Отключить устройство от 

сети и выключить его. 

  Снять чехол и обработать 

его отдельно. 

  Нанести средство на без-

ворсовую ткань или исполь-

зовать готовую к примене-

нию салфетку.  

  Аккуратно протереть все 

поверхности устройства. 

  Дать устройству полнос-

тью высохнуть перед вклю-

чением и надеванием чехла. 

  Вымыть руки после проце-

дуры.

Некоторые виды электрони-

ки, например, пульты от те-

левизоров, можно помес-

тить в специальные гладкие 

чехлы – это упрощает их об-

работку.

Источник: 

ФБУЗ «Центр гигиенического 

образования населения» 

Роспотребнадзора
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Гаджеты во время еды: 
запрещать или нет

Рассказываем, почему теле-

визор, смартфон, ноутбук и 

другие устройства – не луч-

шая компания за столом.

Проверить почту, сообще-

ния в мессенджерах, по-

смотреть телевизор или ви-

део – многие делают это ма-

шинально во время еды. 

Есть, не отвлекаясь, для мно-

гих сегодня стало скучно и 

сложно. Это касается не 

только взрослых, но и детей.

Пока дети заняты просмот-

ром мультика или играми в 

приложении, они отвлечены 

настолько, что автомати-

чески открывают рот и по-

корно поглощают всю еду.

Проблема в том, что внима-

ние ребенка постоянно со-

средоточено на экране. Ему 

не удается полноценно по-

чувствовать вкус продуктов 

питания. Другая проблема в 

том, что ребенок, отвлека-

ясь на мультики, не всегда 

жует должным образом, а 

проглатывание непереже-

ванных кусочков пищи мо-

жет стать причиной удушья 

или привести к несварению 

и расстройству желудка. 

Постепенно такое поведе-

ние может перерасти в при-

вычку. 

Как сосредоточиться на 

еде

Убедитесь, что на столе 

нет ничего, что может от-

влечь от еды, уберите теле-

фон, компьютер.

 Возьмите за правило есть 

только за обеденным сто-

лом, не есть на диване, в кро-

вати, в спальне.

Установите таймер при-

мерно на 20 минут и убеди-

тесь, что вы едите в течение 

всего этого периода.

Не ешьте во время работы 

за ноутбуком.

Откажитесь от привычки 

перекусывать во время раз-

говора по телефону.

Попробуйте использовать 

палочки для еды, если вы но-

вичок в этом деле – отвлечь-

ся на просмотр телевизора 

просто не удастся.

   Откусывайте небольшие ку-

сочки и тщательно переже-

вывайте.

Перед едой спросите себя, 

действительно ли вы голод-

ны.

Избегайте перекусов по-

здно вечером. После долго-

го напряженного дня мно-

гие люди испытывают тягу к 

нездоровой сладкой и соле-

ной пище во время просмот-

ра телевизора.

Кормите ребенка тогда, ког-

да едите сами, показывайте 

пример, рассказывайте о 

еде, из чего состоит блюдо. 

В таком случае мультики не 

понадобятся. Помните, что 

осознанное питание полез-

но для контроля аппетита и 

поддержания веса.

Источник: портал  

«Федеральной 

службы по надзору 

в сфере защиты прав 

потребителей и 

благополучия человека»

здоровое-питание.рф
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