
Как понять, что ребенок страдает зависимостью от 

социальных сетей? 

 

1. Частое и непрерывное использование социальных сетей: 

если ребенок проводит большую часть своего времени, 

обновляя ленту новостей, комментируя или лайкая посты. 

 

2. Ощущение беспокойства или тревоги при недоступности 

социальных сетей: если ребенок испытывает неприятные 

ощущения или беспокойство, когда не может проверить 

свои аккаунты в социальных сетях. 

 

3. Снижение производительности и проблемы с 

концентрацией: если использование социальных сетей 

начинает влиять на способность ребенка выполнить какие-

либо задачи или сосредоточиться на учебе или других 

важных областях жизни. 

 

4. Изоляция и сокращение физической активности: если 

ребенок предпочитает проводить больше времени 

виртуально вместо реального общения и занятий. 

 

5. Изменение настроения и эмоциональные сдвиги: ребенок 

может страдать от чувства тревоги, вызванного 

использованием социальных сетей. 

 

Как снизить зависимость от социальных сетей? 

 

1. Установите для ребенка ограничения на время 

использования 



Задайте конкретное время, которое он будет проводить в 

социальных сетях каждый день. Используйте таймер или 

напоминания на устройстве, чтобы контролировать его 

время. 

 

2. Помогите ребенку создать безопасную зону 

Уберите иконки социальных сетей с главного экрана его 

телефона и организуйте особое место для хранения 

устройства. Это поможет ребенку снизить соблазн 

проверять социальные сети постоянно. 

 

3. Пересмотрите аккаунты и контент 

Подскажите ребенку, как отписаться от ненужных 

аккаунтов и отключить пуш-уведомления, чтобы сократить 

количество информации, которую он получаете. Пусть 

выберет контент, который будет его будет вдохновлять. 

 

4. Замените время в социальных сетях 

Найдите другие занятия для ребенка, которые ему 

интересны и смогут занять его мысли и время. Это может 

быть чтение книг, занятие спортом, встречи с друзьями и 

так далее. 

 

5. Создайте правила «безэкранного» времени 

Установите периоды времени в течение дня, когда вы и 

члены вашей семьи  не используете устройства и полностью 

отдаетесь другим занятиям или отдыху. Это поможет 

сбалансировать время и улучшить качество жизни. 

 

Процесс снижения зависимости от социальных сетей 



требует времени и усилий. Если обнаружили признаки 

зависимости у своего ребенка, будьте терпеливы и готовы к 

внесению изменений в свою и его жизнь. 

 


