
Рекомендации по 

профилактике 

интернет-зависимости 

у подростков 
Самый эффективный способ 
борьбы с интернет-
зависимостью — вернуться в 
реальную жизнь и забыть о 
существовании интернета на 
несколько дней.  
 

 
 
 
 

 

 

Для подростков 

 установить точное 

количество времени для 

проведения в сети 

 иногда заставлять себя 

несколько дней подряд не 

выходить в интернет; 

 установить правило — не 

общаться в интернете в 

субботу и в воскресенье; 

 насыщать реальную жизнь 

разнообразными событиями 

(хобби, общение, 

физическая активность, 

путешествия); 

 самому или с помощью 

специалиста выявить 

первопричину тяги к 

интернету и избавиться от 

нее. 

 

 

Для родителя подростка 

 Поощряйте общение вашего 

ребёнка со сверстниками; 

 Проявляйте интерес к его 

увлечениям; 

 Уважайте в ребёнке 

индивидуальность; 

 Стремитесь вовремя 

уловить изменения в 

подростке; 

 Не стоит бояться 

показывать свои чувства 

ребенку; 

 Избегайте длинных 

объяснений или бесед. 

 Если детей интересуют 

онлайн-игры на 

определённую тематику, 

предложите их аналог.



Дополнительные советы 
 

 Составьте список с перечнем оснований, из-

за которых вам стоит отказаться от 

чрезмерного использования интернета. 

 Если у вас нет в настоящий момент 

необходимости выйти в сеть, выключайте 

компьютер. 

 Не употребляйте пищу, сидя за 

компьютером, так вы сможете отвлечься от 

онлайн режима. 

 Отключите автоматические оповещения о 

поступлении на почту новых писем, если 

особой необходимости в них нет. 

 Скопируйте в отдельный файл или 

распечатайте страницы, которые содержат 

информацию, часто вами используемую. 

 

 

Для педагога 

 

 Необходимо не только физически 

ограничивать и нагружать ребенка, но и так 

же осуществлять работу с психикой ребенка, 

не давить на него, а простым и доступным 

языком объяснить ему "что такое 

компьютер"; 

 Нельзя ни в коем случае быть "тираном" в 

отношениях с ребенком; ведь педагог 

потеряет в его глазах статус друга, который 

так долго мог приобретаться; 

 Важен психологический контакт педагога и 

школьника, важно их взаимопонимание; 

 Лучшей профилактикой компьютерной 

зависимости является не физические 

запреты, а разъяснительные работы. 


