
 
 

 
 

Как подружиться с телефоном, чтобы он не «съел» твоё время Советы для ребят, которые 

хотят всё успевать и не уставать Привет! Твой смартфон, планшет или ноутбук — это крутые 

помощники. В них можно учиться, играть, общаться с друзьями. Но иногда эти помощники 

становятся «главными» и начинают командовать тобой. Ты хотел посмотреть видео на 5 

минут, а прошло 2 часа? Знакомо? Не переживай, это бывает со всеми. Просто нужно 

научиться управлять гаджетом, а не наоборот. Держи 5 правил для крутого и здорового 

пользователя: ---  

 

Правило 1. «Телефон не ест завтрак» Когда ты кушаешь — убери экран в сторону (или в 

рюкзак). В это время мозг переваривает еду, а не видео. Так ты лучше наешься и не 

подавишься. И вообще, еда без «лайков» вкуснее — попробуй!  

 

 Правило 2. «Час без экрана — прокачка скилла» Каждый день выдели 1 час, когда ты не 

смотришь в экран. Не как наказание, а как челлендж! В этот час можно: · нарисовать мем про 

учителя (только добрый); · сделать 20 отжиманий (станешь сильнее); · поговорить с 

родителями или братом/сестрой (да, они бывают смешными); · почитать бумажную книгу или 

комикс.  

 

Правило 3. «Телефон спит отдельно» За 1 час до сна телефон убирается на зарядку в другую 

комнату (или на кухню). Почему? Синий свет экрана обманывает твой мозг, будто на улице 

день, и мешает уснуть. А без телефона сны снятся ярче, проверено!  

 



Правило 4. «Таймер-ловушка» Если начинаешь играть или смотреть ролики — поставь 

будильник на 20 минут. Когда он зазвенит, спроси себя: «Я ещё получаю кайф или уже 

просто завис?». Если не интересно — выключай без сожаления. Ты — хозяин времени!  

 

Правило 5. «Жизнь интереснее, чем скроллинг» Гаджет не покажет тебе, как пахнет дождь, 

как щекочет ветер или как смешно бегает соседская собака. Выйди на улицу, позови друзей в 

футбол или просто посиди на лавочке. Настоящие приключения случаются не в экране, а 

вокруг тебя. ---  

 

Брось себе вызов на неделю: Каждый раз, когда хочешь взять телефон без дела, сделай 5 

глубоких вдохов и подумай: «А могу ли я сделать это без экрана?». Если да — делай! Кто из 

вас дольше продержится? Устрой соревнование с друзьями. Запомни: ты — супергерой своей 

жизни, а гаджет — лишь твой инструмент. Используй его с умом, и у тебя останется куча 

времени на мечты, спорт и общение с теми, кто рядом. 

 


