
Гаджет-зависимость, или 
гаджетомания, представ-
ляет собой состояние, 
при котором индивид ис-
пытывает чрезмерную 
привязанность к исполь-
зованию современных 
технологических 
устройств, таких как 
смартфоны и планшеты. 
Термин "гаджет" обозна-
чает компактное техниче-
ское устройство, предна-
значенное для повыше-
ния удобства и привлека-
тельности повседневной 
жизни. 

Индивиды, страдающие 
гаджетоманией, испыты-
вают психологический 
дискомфорт в случае от-
сутствия указанных 
устройств и значительную 
часть своего времени 
посвящают их использо-
ванию. В частности, сре-
ди них распространено 
явление номофобии, ха-
рактеризующееся стра-
хом потери мобильного 
телефона. 

Ранее термины 
"гаджетомания" и "гаджет-
зависимость" различа-

лись по своей сути. Га-
джетомания ассоциирова-
лась с компульсивным 
стремлением к приобре-
тению избыточного коли-
чества устройств, что 
приводило к нерацио-
нальным тратам финан-
совых ресурсов и време-
ни на приобретение но-
вых моделей смартфонов 
и других гаджетов. 

В отличие от этого, га-
джет-зависимость опре-
деляется как патологиче-
ское увлечение функцио-
нальными возможностями 
устройств. Проявлениями 
гаджет-зависимости могут 
быть: 

Избыточное время, про-
водимое в сети Интернет. 

Постоянное обновление 
новостной информации. 

Быстрое переключение 
между веб-страницами. 

Интенсивная игровая дея-
тельность на смартфоне 
или игровой консоли. 

Чрезмерное использова-
ние социальных сетей. 

Стремление к получению 
максимального количе-
ства положительных оце-
нок (лайков) в социаль-
ных сетях. 

В настоящее время раз-
личия между терминами 
"гаджетомания" и "гаджет-
зависимость" нивелиро-
вались, и оба понятия 
используются как взаимо-
заменяемые для описа-
ния данного феномена. 

Что такое гаджетомания 

Симптомы гаджетомании 

 Невозможность кон-
тролировать свое по-
ведение, связанное с 
гаджетами 
(регулировать дей-
ствия, время, частоту, 
интенсивность, про-
должительность, за-
вершение и контекст 
использования). 

 

 Преобладание интере-
сов, связанных с га-
джетами, над другими 
сферами жизни. 

 

 Продолжение или уси-
ление действий, свя-
занных с гаджетами, 
несмотря на негатив-
ные последствия. 

 

Для постановки диагноза 
«зависимость» симптомы 
должны проявляться в 
течение 12 месяцев. Од-
нако при серьезных симп-
томах и выполнении 
остальных диагностиче-
ских критериев диагноз 
может быть поставлен 
быстрее. 
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В ЭТОМ ВЫПУСКЕ: 

Обратите внима-
ние: 

 Первый мобильный 
телефон появился 50 
лет назад, а первый 
смартфон — 30 лет 
назад 

 Использование смарт-
фона за рулём опас-
нее вождения в пья-
ном виде 

 Первые смарт-часы в 
привычном нам виде 
выпустила компания 
Sony Ericsson 

 Современный теле-
фон мощнее и произ-
водительнее компью-
тера, доставившего 
астронавтов на Луну.  

 На поверхности аппа-
рата находится в 18 
раз больше бактерий, 
чем на дверной ручке 
туалета.  

ГБУ РД 
"Городская 

клиническая 
больница" 



Люди могут использовать гадже-
ты, чтобы уйти от проблем, уста-
лости, одиночества или скуки. 

Если человеку не хватает обще-
ния или эмоций, он может искать 
их в виртуальном мире. 

Из-за этого люди проводят всё 
больше времени 
в интернете, иг-
рая в игры, обща-
ясь в соцсетях и 
мессенджерах. 
Это может приве-
сти к тому, что 
человек забыва-
ет о реальной 
жизни и начинает 

зависеть от гаджетов. 

Проблема зависимости от гадже-
тов становится всё более серь-
ёзной. Она может нанести вред 
здоровью, психике и качеству 
жизни человека. Кроме того, она 
может повлиять на его духовное 
состояние, превращая использо-
вание гаджетов в привычку, от 
которой трудно отказаться. 

Важно помнить, что гаджеты — 
это всего лишь инструменты, и 
их использование должно быть 
умеренным и разумным. 

Внешние причины: 

Гаджеты помогают решать мно-
гие задачи: найти информацию, 
позвонить, купить что-то, посмот-
реть погоду и многое другое. 

Гаджеты дают возможность об-
щаться с друзьями и близкими, 
учиться онлайн, 
развлекаться. 

Реклама и при-
мер других лю-
дей могут убе-
дить, что гадже-
ты необходимы. 

Внутренние 
причины: 

Прочитайте утверждения и поду-
майте, насколько они описывают 
вас. 

 Я хватаюсь за смарт-
фон сразу после про-
буждения. 

 Меня беспокоит, если 
телефон остался до-
ма, разрядился или 
выключен. 

 Близкие иногда гово-
рят, что я слишком 
много времени про-
вожу в телефоне. 

 Уведомления на 
смартфоне меня раз-
дражают. 

 Я часто переключа-
юсь между вкладка-

ми, листая новости и 
просматривая фото. 

 Я читаю меньше книг, 
больше погружаюсь в 
интернет-статьи и 
чужие посты. 

 Мне сложно провести 
целый день без теле-
фона. 

 Я ем и хожу в туа-
лет, не расстава-
ясь с телефоном. 

 Я засыпаю с те-
лефоном в руках. 

 

Если вы отметили хотя бы 
одно утверждение – стоит 
задуматься о своём отноше-
нии к гаджетам. Вероятность 

зависимости высока. Если совпа-
ли два и более пункта, зависи-
мость, скорее всего, есть. 

Самый простой способ прове-
рить, зависимы ли вы от гадже-
тов, – это отказаться от телефо-
на на один день. Сможете ли вы 
это сделать? 

па. 

Частые перепады настроения 
без видимых причин. 

Снижение физической активно-
сти и времени на свежем возду-
хе. 

Трудности в поддержании диа-
лога без темы телефона, преоб-
ладание интернет-обсуждений. 

Снижение успеваемости и про-
дуктивности из-за постоянных 
отвлечений. 

Чрезмерное использование 
мобильных устройств во время 
еды, в туалете и других повсе-
дневных действиях. 

Неспособность контролировать 
время, потраченное на телефон, 
что негативно влияет на учебу, 
работу и домашние дела. В край-
них случаях игнорируются базо-
вые гигиенические процедуры. 

Эмоциональная зависимость от 
телефона: раздражительность, 
агрессия при ограничении досту-

Ухудшение кратковременной 
памяти и снижение способности 
запоминать информацию. 

Снижение социальной активно-
сти, предпочтение виртуального 
общения реальному, избегание 
личных встреч. 

Нарушение режима сна, посто-
янная усталость, кошмарные 
сновидения. 

Почему люди становятся зависимыми от гаджетов?  

Краткий опросник для самооценки        
гаджет-зависимости 

Признаки зависимости от электронных устройств  

Ну и гад же ты, cказали 
гаджеты. Обновления нам 

пожалел! Заблокируем твою 
карточку! И останешься ты не 

у дел! 
 

НЕДЕЛЯ ПРОФИЛАКТ ИКИ ЗАВИСИМОСТ И ОТ ГАДЖЕТ ОВ  
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нить личность человека, 
иногда даже в худшую 
сторону. 

4. Частое использование 

гаджетов может повлиять 
на работу мозга и снизить 
некоторые способности. 

Чтобы избежать зависимости от 
гаджетов, нужно научиться кон-
тролировать себя и быть дисци-
плинированным. Тогда время, 
проведенное за экранами, не 
навредит здоровью и поможет 
развиваться. 

Разумное использование гадже-
тов важно для сохранения здоро-
вья и самостоятельности. Ме-
диааскетизм и контроль помога-
ют избежать зависимости. 

За годы использования гаджетов 
стало ясно, что их вред был пре-
увеличен. Люди не тупеют и га-
джеты не всегда вредны для 
здоровья. 

Но не стоит недооценивать их 
опасность: 

1. Грязные гаджеты могут 
вызвать болезни. 

2. Многие люди могут стать 
зависимыми от гаджетов, 
что опасно для здоровья. 

3. Постоянное общение в 
интернете может изме-

 Проблемы с мышлением 
и самостоятельностью 

Гаджеты мешают самостоятель-
ному мышлению и принятию ре-
шений. Взрослые теряют способ-
ность к критическому анализу, а 
дети — к обучению. Это может 
привести к инфантилизму. 

 Номофобия и зависи-
мость от общения 

Зависимость от смартфонов вы-
зывает страх одиночества 
(номофобия). В интернете обще-
ние упрощается, но теряет эмо-
циональную глубину. Это может 
привести к замене реального 
общения виртуальным. 

 Многозадачность и пере-
грузка мозга 

Гаджеты создают иллюзию про-
дуктивности, но перегружают 
мозг. Это приводит к «цифровой 
амнезии» и клиповому мышле-

нию. 

 Сложности с запомина-
нием 

Цифровой текст усваивается 
хуже печатного. Постоянное ис-
пользование камеры смартфона 
снижает запоминание информа-
ции. 

 Положительные сторо-
ны и медиааскетизм 

Гаджеты облегчают жизнь и под-
держивают связь. Однако важно 
контролировать их использова-
ние. Медиааскетизм помогает 
управлять зависимостью. 

 Профилактика зависи-
мости 

Контролируйте время и содержа-
ние использования гаджетов, 
особенно детьми. Приложения 
родительского контроля могут 
помочь. Не используйте гаджеты 
как успокоительное для детей.   

  Заключение 

Разумное использование гадже-
тов важно для сохранения здоро-
вья и самостоятельности. Ме-
диааскетизм и контроль помога-
ют избежать зависимости. 

время семейных встреч и ужи-
нов. 

Не пользуйтесь га-
джетами во время 
еды, встреч, кино или 
концертов. 

Не берите гаджеты 
на кухню. 

Показывайте при-
мер, откладывая те-
лефоны, например, за 
час до сна или во вре-
мя семейных событий. Найдите 

Ограничьте время с телефоном 
или компьютером, используя 
таймер. Решите, что будете де-
лать, если время превышено. 

Следите за правильной посад-
кой ребенка: не сутулиться, не 
напрягать зрение, делать пере-
рывы каждые 20-30 минут. 

Приоритет – важные дела, по-
том развлечения. Домашние и 
учебные задачи важнее игр. 

Время с семьей важнее соцсе-
тей. Откладывайте телефоны во 

другие способы провести время. 

Устраивайте 
"гаджет-
выходную" – 
день или неделю 
без гаджетов.  

Важно, чтобы у 
ребёнка были 
другие интерес-
ные занятия: 
хобби, прогулки, 
игры с друзьями, 
общение с семь-

ёй, домашние животные, рыбал-
ка, походы в парк или кружки. 

Вывод: 

Влияние гаджетов на нас и детей 

Эти советы помогут и взрослым и детям 

Дед - внуку: - И где ты 
теперь работаешь? - 

Консультантом в 
магазине - Что продаёшь? 

- Гаджеты - Сам ты гад! 
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Поместите здесь справку о вашей организации. Назовите ее 

цели, укажите местонахождение, дату создания, дайте 

краткие исторические сведения. Приведите список предла-

гаемых ею основных товаров, услуг и программ, сообщите, в 

каких регионах она оперирует (например, на рынках Европы 

или США), какие категории заказчиков обслуживает.  

Укажите, с кем нужно связаться для получения дополнитель-

ных сведений. 

сто. Подберите стол и стул так, что-
бы угол в коленях был около 90 гра-
дусов, а экран находился на ком-
фортной высоте.  

Развивайте альтернативные инте-
ресы. Найдите хобби, не связанное 

Гаджеты заменили нам всё: часы, 
будильник, магнитофон, фотоаппа-
рат, ежедневник, карты, книги… 
Боязнь остаться без смартфона 
даже получила название – номофо-
бия. Если отказаться от электронно-
го друга нет сил, то как хотя бы ми-
нимизировать вред...  

Контролируйте время. Установите 
чёткие лимиты: сколько минут в 
день можно проводить с устрой-
ством.  

Создайте «безгаджетные» зоны и 
время. Например, столовая, спаль-
ня, время перед сном (за 1–2 часа 
до отхода ко сну экраны лучше от-
ключать — синий свет подавляет 
выработку мелатонина).  

Соблюдайте правило 20-20-
20. Каждые 20 минут отрывайте 
взгляд от экрана и смотрите 20 се-
кунд на объект примерно в 6 метрах 
от себя. Это снижает нагрузку на 
глаза.  

Следите за осанкой. При работе с 
устройством сидите ровно, экран 
должен быть на уровне глаз или 
чуть ниже.  

Организуйте рабочее ме-

с экранами: рисование, музыка, 
спорт, рукоделие.  

Для детей особенно важ-
но: используйте родительский кон-
троль (встроенные функции ОС или 
специальные приложения), чтобы 

ограничивать доступ к нежела-
тельному контенту. Обсуждайте 
с ребёнком контент, который он 
потребляет, и учите его крити-
чески относиться к информа-
ции.  

Главное — не пытаться полно-
стью запретить гаджеты, а 
научиться находить баланс: 
использовать их с пользой, но 
не позволять им управлять жиз-
нью. Если чувствуете, что зави-
симость от экрана становится 
серьёзной проблемой, стоит 
обратиться за помощью к спе-
циалисту.  

Следите за гигиеной 
устройств. Регулярно протирай-
те гаджеты мягкой тканью, смо-
ченной в спиртовом растворе 
(70%), или специальными анти-
бактериальными салфетками. 
Не используйте абразивные 
средства — они могут поцара-
пать экран. 

Как минимизировать вред для здоровья от 
гаджетов 

Адрес: г. Махачкала, ул. Лаптиева,89 
 

Телефон: Телефон регистратуры: 
 

(8722) 55-37-60 вызов на дом врача к взрослому 
(8722) 55-37-61 вызов на дом врача к ребёнку 

(8722) 55-37-62 запись на приём к врачу 
Эл. почта: gbu_gkb@e-dag.ru 

В выпуске использована 
информация из 

источников  интернет 

ГБУ РД "ГОРОДСКАЯ 
КЛИНИЧЕСКАЯ 

БОЛЬНИЦА" 

https://

gkb05.ru/ 


