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 Цифровая зависимость – это навязчивое 
стремление использовать цифровые 
устройства (компьютеры, смартфоны, 
планшеты и тому подобное) в течении 
большого количества времени.







 Дети становятся нервными, 
раздражительными, 
ухудшается память, сон, 
появляются боли в спине и 
многое другое.



Уменьшить время общения с 

компьютером или 

телефоном до 1-1,5 часа

Найти хобби, 

записаться в 

кружок или секцию

Начать общаться с 

друзьями вживую

Не брать пример с 

родителей, 

которые вечно 

сидят в телефонах

Быть 

ответственным за 

себя и свое 

здоровье






