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Привет! Если вы открыли эту мини-книгу, значит, вас волнует гаджет-зависимость 
вашего ребенка и прямо сейчас в голове у вас есть ряд вопросов: “Кто автор? На 
каком таком основании ему можно верить? Что ему от меня нужно?”

Устраивайтесь поудобнее, налейте себе чашечку чая. Сейчас я вам все расскажу. 

Меня зовут Дамир Каримов. Я психолог, автор книги 
про счастье, бизнес-тренер, врач, обладатель 
международных сертификаций по… хотя кому 
интересны дипломы и регалии - это всегда можно 
посмотреть на сайте: karimovdamir.ru

Правильнее сказать так: я тот, кому понадобилось 
два года, чтобы понять серьезность цифровой 
зависимости своего сына. Мы с женой были 
настолько тупыми близорукими родителями, что 
понадобилась катастрофа, чтобы мы очнулись и 
начали действовать точно и эффективно. 

Наш сын потратил на видеоигры, одного блогера и еще одного мошенника 200 000 
рублей. Это происходило прямо под нашим носом, пока мы с женой думали, что 
поведение ребенка меняется, потому что он подросток.  

Тогда мы считали, что подросток — это когда ребенок хамит. Но нет, подросток — это 
когда начинаются гормональные изменения и идет мощная трансформация тела: 
ломается голос, у мальчиков растет кадык, у девочек грудь и т.д.  

А если вашему ребенку 9-11 лет и вы сталкиваетесь с агрессией, грубостью, 
отсутствием интересов к чему-либо, кроме гаджетов, то это скорее всего называется 
не подростковый период, а цифровая зависимость. 

Во всех подробностях нашу историю и исследовательскую работу, которую я провел, 
вы можете прочитать здесь: 

- 200 тысяч на видеоигры и стримеров: https://batenka.ru/protection/child-ludoman/
- Как я возвращал деньги. Кейс, а заодно и расследование - исследование рынка:
https://m.vk.com/@batenka_ru-crusade

Эту мини-книгу написал, чтобы предупредить о рисках и показать пути решения. 
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Фото: Jens Cullmann

Надо сказать, что за год мы исправили ситуацию в семье. Изменился я, сын и жена. 
Мы справились с цифровой зависимостью, у сына появились разные интересы, я 
получил дополнительное образование и понял, что в одной только Москве есть 300 
тысяч семей, которые живут с этой проблемой.  Теперь я занимаюсь профилактикой  
гаджетомании у детей  (это  настоящая болезнь, а не общество любителей гаджетов) 
и популяризацией цифровой культуры.  

Культура — это когда мы знаем, с чем имеем дело, понимаем риски, контролируем их 
и при этом получаем пользу. Гаджет - отличный слуга, но отвратительных хозяин. 

Вот пример недавнего диалога из нашей жизни в самоизоляции: 

Жена спрашивает: 
- Сын, завтра планируешь поиграть в CS:GO?
- Мам, нет. У меня завтра полно других дел!

Спокойно сказал, без надрыва. Полно дел во время карантина. А сын любит играть - 
у него там общение с друзьями.  Любит играть, но любит делать и другие штуки. 
Например: 

� -  интересуется предпринимательством и настраивает рекламные кампании.
� -  привлекает клиентов на канал с анимацией, которую сам и делает.
� -  заработал первые деньги - продает майки с авторскими принтами.
� -  освоил программу для написания музыки – пишет свои биты.

Т.е. И иногда играет, и есть другие интересы. Мы нормально общаемся и это при 
том, что теперь у нас настоящий подросток со всеми гормональными изменениями и 
подростковыми переживаниями, а не 10-летний гаджетоман. 
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Как видите, я не психолог-теоретик, а стреляный воробей, тертый калач, тот битый, 
за которого двух небитых дают. 

Три года назад я искал экспертов по теме, и задавал в фейсбуке вопросы: 

1) Как вы решили со своими детьми вопрос с приставкой, телефоном, интернетом? 
2) Контролируете ли вы в какие игры играет ребенок? 
3) Есть ли случаи, когда ребенок наигрался и на фоне доступа к играм формируются 
другие интересы?

Тогда я не в полной мере понимал риски и думал и о цифровых возможностях. 
Экспериментировал сам, искал успешный родительский опыт и писал такие посты: 
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Мне и нашей семье цифровое невежество дорого обошлось. Поэтому сегодня пишу 
этот текст, чтобы те родители, которые думают, что все ок, «мой ребенок достаточно 
мудрый, чтобы не стать зависимым от телефона» не строили иллюзий насчет 
способности подрастающего поколения к самоконтролю и внимательнее отнеслись к 
ситуации. 

Гаджет — не игрушка, а устройство повышенной опасности, которое требует 
обучения и контроля при обращении, иначе может произойти разное. 

Пишу, чтобы предупредить тех, кто в зоне риска, и чтобы предложить вам свое 
решение проблемы - пригласить вас в родительский клуб «Гаджетомания», где мы 
корректируем зависимость и формируем цифровую культуру. 

Как видите, у меня здесь прямой шкурный интерес: я делаю родительское 
сообщество за деньги.  

Этим я принципиально отличаюсь от производителей бесплатных игр, которые 
предлагают вроде бы бесплатную игру, а потом опа, и с вашей карты начали 
пропадать деньги. Не потому, что ваш малыш плохой, а потому, что у него нет 
шансов устоять перед командой профессионалов, цель которых добраться до вашей 
карты разными относительно законными путями. 

Перед тем, как вы достанете кошелек, чтобы оплатить свое участие в родительском 
клубе, я расскажу:

- как родители своими действиями формируют зависимость ребенка
- сколько стоит цифровая зависимость ребенка 
- принципы профилактики
- подходы в исправлении и расценки на рынке цифровой свободы 
- и самое главное, что вы можете сделать совершенно бесплатно уже сегодня, 
чтобы обезопасить своего ребенка. 

Для этого нужно 15 минут, чтобы прочитать мини-книгу, и уже после этого вы будете 
знать о цифровой зависимости больше, чем я три года тому назад. 

Но если  вдруг вы так настаиваете и хотите вступить в наш клуб немедленно, прямо 
сейчас, то, конечно, я не смогу вас остановить: можете сделать это здесь.

Так почему же у нормальных вроде бы 
родителей появляются зависимые дети?  
- Сынок, как же так получилось? - спросил я сына год назад, когда узнал о пропаже 
200 000 рублей. 
- Папа, я не хотел, мне сначала тупо не хватало 60 рублей на лук, - ревел ребенок. 

По моим наблюдениям, проблемой цифровой зависимости озадачиваются образованные, 
заинтересованные в развитии своих детей осознанные родители.  Как же так получается? 
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Источник: i.dailymail.co.ukё

“Есть ложь, наглая ложь, а есть статистика.”  Бенджамин Дизраэли. Британский 
премьер - министр. 

По данным лаборатории Касперского, 8 из 10 детей сталкиваются с проблемами 
цифровой зависимости в той или иной степени. Я думаю, что это даже заниженные 
цифры.  На том простом основании, что цифровая индустрия — это 
многомиллиардный, стремительно развивающийся бизнес, который прямо 
заинтересован в цифровой зависимости детей. Поэтому публикуют только те цифры, 
которые нельзя скрыть, а те, что можно просто не показывают.

Можно провести аналогию с табачным бизнесом. Это очень выгодно, когда клиент 
вновь и вновь покупает сигареты. Если бы он курил раз в неделю, или только на 
новый год, то это не было бы так выгодно.

Поймите правильно, бизнес, конечно же, не ставит цели, чтобы дети вырастали 
тупыми, зависимыми идиотами. Но нужно как зарабатывать, как-то удерживать 
клиентов. Если у них будут другие интересы, то это прямая потеря денег. Поэтому 
«лес рубят - щепки летят».

Кроме этого, родители предпочитают не замечать, что у ребенка цифровая 
зависимость, — это сразу бросает тень на родителя. А ведь многие из нас сами 
подсовывали телефон с мультиками ребенку, чтобы не капризничал, когда кушает, 
чтобы можно было поспать пока дите у экрана.   
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Помню, что в детском саду я был единственным родителем, который терпеливо 
ждал, когда ребенок оденется сам. Другие совали в руки чаду планшет и быстренько 
собирали его — это намного удобнее. Ведь у нас такой стремительный темп жизни. 

А потом, упс, — и у ребенка откуда-то зависимость. Обычно эта проблема вылезает в 
8-9 лет, но это не значит, что раньше проблемы не было, просто был инкубационный 
период.  

Чтобы заметить зависимость, признать ее наличие и свое бессилие, требуется 
мужество и любовь к ребенку. Любовь как активная заинтересованность в жизни и 
развитии ребенка. 

Признаться в том, что у 9-12 летнего ребенка зависимость, шаг, на который способны 
лучшие родители. Остальные просто не замечают проблемы. Так одна мама мне 
сказала: 
- Дамир, я вижу, что есть проблема. Я не знаю, что делать. Боюсь его истерик и 
поэтому делаю вид, что все нормально.  

На мой взгляд, родители делятся на четыре неравные группы. 

1. Спящие. Это те, у кого проблема есть, но они ее не замечают. Знаю, о чем говорю, 
был на этой стадии около трех лет. Таких людей большинство: 70-80%. 

2.  Проснувшиеся. Это те, кто признали, что проблема есть. Около 10-15%. 

3.  Просветленные. Редкие родители, которые либо сразу сформировали 
правильные отношения ребенка с гаджетами, либо столкнулись с проблемой и 
успешно ее решили. По моим ощущениям — это около 5%. 
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4. Родители с бессонницей. Категория тревожных родителей, у которых пока
здоровые дети.  Т.е. у детей нет зависимости, но мама с папой очень переживают,
когда видят ребенка с телефоном в руках.

Поэтому правильный ответ — это «не у некоторых детей цифровая зависимость», а, 
наоборот, у всех детей цифровая зависимость, и иногда, в силу разных причин, 
встречаются здоровые дети.  

Кстати, самая распространенная ошибка — это когда родители из категории “спящие” 
считают себя “просветленными”, потому что пока не замечают гаджет-проблемы у 
ребенка. 

Я считаю, что нужна большая смелость и мудрость, чтобы вовремя заметить и 
признать зависимость, а затем инвестировать время и деньги в ее решение. 
У нормальных и даже отличных родителей появляются зависимые дети из-за нашего 
тотального цифрового невежества. Родитель самое некомпетентное и уязвимое 
звено цифровой индустрии.  

У других родителей тоже зависимые дети, просто они делают вид, что это не так. 

Кстати, довольно часто встречаю вопрос: “А когда ребенку можно покупать свой 
телефон?”

Некоторые задаются этим, когда ребенку еще нет и пяти лет.  Причем у ребенка 
даже потребности нет, но мама дает ему телефон с развивалками, чтобы ребенок, 
якобы, не отстал от сверстников.  

Сразу скажу, что на телефоне, планшете нет безопасных развивающих игр. Даже 
образовательный портал Яндекс.Учебник имеет высокий потенциал для развития 
зависимости. Если вы ну о-о-очень хотите всучить ребенку телефон, то хотя бы не 
делайте это в период, пока ребенок рисует, - хотя длится примерно до 6-7-ми лет.   
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Все дети рисуют — это общая стадия развития. Так вот: пока ребенок рисует и ему 
нравятся милые каракули, не давайте ему смартфон надолго больше, чем 2 часа в 
день. Это период, когда активно развивается мышление, формируются сложнейшие 
нейронные ансамбли.  Не вмешивайтесь в этот ювелирный процесс развивающими 
играми на гаджете. Если ребенок начинает капризничать из-за устройства, то лучше 
вообще ему его не давайте. 

Конечно, остановить я вас не могу, но хотя бы предупредил. 

Сколько стоит обслуживание зависимости? 
Если вы видите зависимого человека (наркомана, алкоголика или ребенка- 
гаджетомана), то осмотритесь внимательно, где-то рядом находится тот, кто эту 
зависимость обслуживает. Чаще всего, этого человека вы увидите в зеркале.  

Идея очень проста. Как только формируется зависимость, то тут же замедляется 
развитие ребенка. Он не берет на себя новые обязанности, не участвует в жизни 
семьи, не хочет нового и не знает, чем себя занять без гаджета в руках. 

Ребенок растет, его содержание стоит все дороже, а он нового делать не хочет. 
Ответственность за свою жизнь не несет. Кто должен нести эту ношу? 

В природе это решается довольно просто. Животные-одиночки, которые увлекаются 
опьяняющими веществами, быстро идут в расход. А стайные животные своих 
зависимых сородичей выгоняют из стаи.  Итого в природе зависимость = быстрая 
смерть. 

Это только в цирке может быть заяц, которого научили курить. Но такого зайца 
нужно кормить, покупать ему сигареты, лечить и всячески обслуживать. Заяц, 
который курит, — это очень-очень дорогой в содержании заяц. Правда на вредной 
привычке зайца зарабатывает дрессировщик и поэтому он спокойно покупает ему 
сигареты. А кто зарабатывает, когда ребенок по уши увяз в телефоне? Подумайте об 
этом. 
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А сейчас маленький тест на внимательность. Посмотрите на прекрасный лесной 
пейзаж. Ощущение будто в этом лесу прогуливаешься, правда? Свежесть, красота и 
аромат хвои в воздухе! Люблю это фот. 

Внимание вопрос! Вы видите сову здесь сову? Нет? А она там есть! Покажу ее 
попозже, когда мы с вами будем считать финансовые траты. С расходами, как и с 
совой, если вы ее не видите еще не значит, что ее нет.  Но, прежде чем говорить о 
деньгах, давайте посмотрим на статьи затрат на обслуживание гаджетомании 
ребенка вообще. У меня получилось 5 основных позиций:

1. Время
2. Внимание
3. Контакт с партнером
4. Деньги
5. Творчество

Время

Прямые затраты: простые вещи неожиданно занимают много времени: просьба 
помыть посуду превращается в перепалку, разбудить ребенка или отправить спать - 
опять десятки минут вашей жизни. Там, где само дело занимает 5 минут, на 
сопротивление и перепалки уходит целый час. Иногда родитель говорит «да проще 
самому сделать» и берет на себя дополнительную нагрузку, а гаджетоману того и 
надо.  

По самым скромным расчетам, это минимум 1 час в день. 7 часов в неделю и 28 
часов в месяц. Вы эти расходы не замечаете, потому что они привычны. Порочный 
ритуал семьи. 

Вы чувствовали, что вам не хватает времени на заботу о себе, на маникюр, на чтение 
любимой книги, на то, чтобы уже наконец-то сесть на шпагат!  Вот оно это время. 
Заберите его себе! 

Кто-то скажет, да подумаешь один час!  Не так, чтобы уж и очень много. Окей!  Если 
для вас час в день - вроде ерунда, то посмотрим на качество этого часа. 

Внимание 

«Какой самый ценный ресурс жизни человека?» - спрашивают на тренингах по 
тайм-менеджменту. Все говорят: «Время».  Это правда, но не вся. 

У каждого из нас в сутках 24 часа, но сколько из них деятельного, производительного 
времени, а?  Если честно все посчитать, то время, когда вы можете решать сложные 
задачи, учиться новому, творить, - всего 3-4 часа в сутки. И это еще хороший 
результат. 
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Было у вас такое, что вроде бы и время есть, а сделать ничего не можете? Чувство 
опустошения. Извилины не шевелятся.  А это потому, что закончилась способность 
мозга обеспечивать высокое качество внимания. 
Количество часов высокого внимания в сутках не так уж и много - всего 3-4. Не 
больше. Это время легко почувствовать по приливу сил, вдохновению, способности 
вгрызаться в сложные задачи. 

Так вот когда вы тратите на обслуживание ребенка час в день — это один час именно 
из этих 3-4 часов, которые могут обеспечить ваш личный рост.   Это раз. А еще, когда 
вы обслуживаете зависимость, снижается способность к восстановлению и этих 3-4 
часов. Со временем эти 4 часа превращаются в 3, потом - в 2, потом - в 1. А что 
дальше? 

Контакт с партнером

Когда дома есть зависимый, то возникают тысячи мелочей, которые неожиданно 
начинают раздражать: не так ответил, что-то не убрал, не поел, не сделал уроки, 
жена не так говорит с ребенком, муж не сказал спасибо.  

Если отношения нормальные, здоровые и каждый развивается, вносит вклад в 
семейное благополучие, то это не раздражает. А если дома завелся иждивенец (а 
зависимый ребенок — это иждивенец), но вдруг появляется искушение видеть любую 
соринку в глазах партнера, а, как водится, бревна в своем глазу не замечать. 

Как мы знаем, сначала нужно вынуть бревно из своего глаза, но человек обслуживает 
зависимость именно потому, что свое бревно не замечает и вынуть не может. 
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Возникает порочный круг, который называется «Треугольник Карпмана»: жертва, 
избавитель и преследователь. И семья начинает крутиться в этом треугольнике как 
белка в колесе.  В этой беготне теряется способность различать свои собственные 
желания: человек начинает ненавидеть себя, партнера, возникает чувство вины, 
стыда и много других забавных для наблюдения, но неприятных для проживания 
состояний. 

«Ад — это другие!» - писал Ж.П. Сартр.  Но фишка в том, что при нормальных 
отношениях, другие — это рай) 
Когда смотришь на семью с зависимым со стороны, то думаешь: «Как же они в этом 
аду оказались?» 

Дело в том, что процессы ме-е-едленные, постепенные, а значит, незаметные. Как 
лягушку сварить заживо в кастрюле, чтобы она не заметила? Пра-а-авильно, 
нагревать воду постепенно, по чуть-чуть.  

Деньги

Как и обещал, прежде чем говорить деньгах, показываю сову. Вот она красавица. 
Сидит на первом плане и смотрит прямо на вас. 

фото: Роб Боровски 
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В какой-то момент у вас начнутся прямые расходы на обслуживание зависимости: 
ребенок будет тратить на игры и, так как зарабатывать он не может, то будет тратить 
или карманные деньги, или будет приворовывать из семейного бюджета. Особенно 
неприятно это узнавать, когда вы платите ипотеку, работаете на двух работах и вдруг 
выясняете, что сын потратил, например, двадцатку на цифровые развлечения.  

Но это когда еще будет.  

До этого вы увидите, что ваш ребенок ничего не хочет. Кроме игр, залипания у 
экрана, он не знает, чем себя занять. Вы, конечно же, думаете, чем его занять. 
Открываете Google и пишете “кружок робототехники для ребенка” или “ищу 
хорошего тренера по боксу для мальчика”.  А может нанимаете репетитора по 
английскому или по классу гитары.  Вы это делаете не чтобы ваш ребенок научился 
новому, вы надеетесь, что у он сможет разбудить в ребенке интерес. Ту жажду 
знаний, которую в нем погасила гаджет-зависимость. 

Такая логика понятна: это интуитивные действия лучших родителей, которые 
заинтересованы в развитии детей. Но она не работает, в ребенке уже живет 
зависимость, а это значит, что дополнительных усилий, кроме необходимых, чтобы 
от него отстали, он не приложит. А если нет самостоятельных усилий, нет желания, 
то не будет и развития. 

 А теперь давайте посчитаем. Сколько стоят кружки?  Допустим, 5 тысяч в месяц вы 
будете платить репетитору, в надежде, что они спасет ребенка от залипания в 
экране. 

Произойдет интересный драматический момент. Вы платите репетитору и 
воспринимаете их как инвестицию в будущее своего ребенка.  Ждете от него 
благодарности и результатов.   

В это самое время ребенок воспринимает эти занятия как неизбежное зло и только и 
ждет того момента, когда его оставят в покое. Вместо благодарности он испытывает 
к вам злобу. О чем скажет при первом же удобном случае. 

Когда у ребенка зависимость, нет смысла создавать обогащенную среду и надеяться, 
что это поможет — это как заливать костер бензином. Чем больше стараетесь - тем 
сильнее негативные последствия.  Когда у ребенка зависимость, нужно 
корректировать зависимость, а не пытаться его чем-то отвлечь. Представьте, что вы 
лечите алкоголизм кружком по боксу. Как думаете - сработает? 

Сколько стоит репетитор?  Возьмем по минимуму - 5 тысяч рублей в месяц.  Не 
потому, что ребенок сам проявил интерес, желание и попросил вас:

 «Мама, папа, мне это очень интересно, я хочу этим заниматься, можно я буду ходить 
на кружок?» Этот пятак вы платите, чтобы переложить ответственность за интерес 
на учителя, успокоить себя и обрести надежду. Тщетные расходы. 
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Фото: Jan Piecha

В течение учебного года это обойдется в 45 тысяч рублей. Много это или мало?  
Причем вы потратите эти деньги даже не в пустую, а себе же во вред. Лучше бы вы 
побаловали себя походом в СПА или купили новое роскошное платье. 

PS. Не подумайте, что я против репетиторов. При условии, что ребенок заинтересо-
ван, хочет улучшать свои навыки, старается и получает радость и пользу от взаимо-
действия с репетитором, то это 100% польза. Если же этого не происходит, то это 
деньги на ветер. 

Это только прямые расходы, а есть еще и косвенные. 

Напряги дома снижают эффективность человека как специалиста, как человека, 
который зарабатывает деньги. 

Вы теряете радость труда и теперь просто отрабатываете норму. Это легко увидеть 
со стороны, но трудно изнутри. Вы вроде бы делаете все, как всегда, просто теперь 
труднее сосредоточиться, потому что дома у вас недружественная, 
неблагоприятная обстановка, которая влияет на все что вы делаете, на все сферы 
жизни. 

Вы начинаете нести косвенные расходы: не получили премию, не смогли дожать 
клиента, не успели запустить новый продукт. Поймите правильно, если ваш 
ребенок залип в телефоне - вы за это платите. Временем, деньгами, жизнью. 

Возьмем, к примеру, месячный доход в 100 000 рублей.  Если ваша производитель-
ность снизится, положим, на 20%, а это вполне реально. То это 20 недополученных 
тысяч в месяц и 240 000 в год. 
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Вы думали о повышении дохода? Если справитесь с зависимостью ребенка - сразу 
увидите эффект и в жизненном тонусе, улучшится даже цвет вашей кожи, но об этом 
я не буду вам рассказать сегодня, и в деньгах. Внезапно у вас появится возможность 
провести еще один отпуск с любимым. Потому что будет и время, и энергия, и 
деньги. 

ВАЖНО! Если у вас дома полный порядок, взаимопонимание и доверие, то это еще 
не гарантирует, что вы на 100% будете эффективны как работник. Но если дома беда, 
то это сказывается на всех сферах вашей жизни.  

Чтобы правильно понимать атмосферу в доме, где живет зависимый, рекомендую 
посмотреть два фильма: 
 “Красивый мальчик” и “Вернуть Бена”. 

Без лишней драмы и ужасных сцен в них очень верно описано состояние, в котором 
пребывают семьи, где живет зависимость. Если ребенок сегодня залип в телефоне и 
устраивает истерику, ну пройдет пару лет атмосфера тревоги, обид, недоверия, 
злобы поселится в вашем доме. Он вам надо? 

Творчество 

Когда дома хронический стресс, вы не то, что не можете создать нового, теряете 
интерес к жизни, ждете отпуска в надежде хоть на какой-то отдых. Перестаете 
ценить себя, партнера, погружаетесь в пучину вины, страха за будущее и прочие 
малоприятные переживания. 
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Способность творить и видеть возможности роста снижаются по мере развития 
зависимости. Однажды вы открываете глаза и понимаете, что оказались в полной 
беспросветной Ж*ПЕ.  

Это как раз то место, откуда можно начать совершать правильные действия.  Вы 
перестаете считать деньги на исправление ситуации, потому что вдруг понимаете, 
что деньги у вас уже есть, ведь вы уже каждый день платите за зависимость своего 
ребенка. 

Вы все еще хотите обслуживать зависимость или уже полны решимости начать 
действовать?   

Да, гаджетомания - это не химическая зависимость. Но это зависимость. Формирует-
ся зависимый тип личности, т.е.  если сейчас ребенок сидит на гаджетах, то завтра он 
может сидеть уже на веществах, потому что формируются определенные паттерны 
поведения. 

Дискуссии об игровой зависимости сейчас проходят такой же сценарий, как разгово-
ры про наркотики, табак и алкоголь сто лет назад. Поймите правильно — это 
супер-бизнес, поэтому никто просто так не отдаст своих клиентов. “Нет такого пре-
ступления, на которое не пойдет капиталист из-за прибыли в 300%”.  Игровая инду-
стрия дает доходность существенно выше. 1000% прибыли на каждый вложенный 
доллар. Подробнее мой обзор на эту тему вы можете прочитать здесь: 

Все еще нет зависимости? Тогда мы идем к вам!

А вы кричите на ребенка?  
В сети ходят видео, где разгневанный отец с топором врывается в комнату сына 
геймера и крушит его комп вдребезги. Таких видео сотни. Постановка? Я не уверен. 
Родители действительно испытывают настолько сильную эмоцию гнева, что готовы 
разрушить, выбросить из дома все игровые устройства. Но только это им не помо-
жет.

В семьях алкоголиков ведут себя так же - жена выливает водку в раковину и в слезах 
беспомощно кричит на мужа: 
- Когда же ты перестанешь пить и будешь нормально жить?! 

Мать вышвыривает наркотики и шприцы из дома в надежде, что это спасет ее сына.  
Но мы-то с вами знаем, что не спасет!  Поэтому отнимать телефон, блокировать 
компьютер и продавать на авито игровую приставку бессмысленно. Это работает 
по-другому. 

Хочется вырвать из рук малыша и вышвырнуть из дома планшет, чтобы ребенок 
наконец-то «стал нормальным», но начинать придется все равно с себя. В этом случае 
улучшатся отношения в семье, у ребенка будет меньше причин ускользать в вирту-
альное пространство. 
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В родительском клубе мы делаем эту работу маленькими шагами, и уже через 
несколько недель родители благодарно говорят: «стало лучше!»

Проблема зависимости не в вещах, а в отношении к ним. Одна часть зависимости 
живет в ребенке, другая - внутри семьи. Именно по этой причине любая зависимость 
— это семейное заболевание, и реабилитация одного невозможна без участия всей 
семьи. А предмет зависимости по большому счету не имеет значения.  Что для вас 
пачка сигарет, если вы не курите? Пустое место.  Как велотренажер превращается в 
дорогую вешалку для одежды, если на нем не тренироваться, так и игровая пристав-
ка — это просто дорогой пылесборник, если нет потребности играть.  

Как поведение родителя влияет на зависимость ребенка? 

Приведу пример. Представьте себе начальника. Пусть его зовут Иван Иванович, он 
очень ответственный и все контролирует. Смотрит за каждым шагом сотрудника.  
Проверяет, как выполнена работа. И если вы вдруг проявили инициативу и принесли 
договор на подпись не в синей папке, как было велено, а в красной, то будет ЧП, 
апокалипсис с лишением премии и строгим выговором!  

Представили? А теперь вопрос.  Какие сотрудники будут в этом коллективе: послуш-
ные или вольнодумцы?  Улавливаете идею? Настроение, характер и поведение руко-
водителя прямо влияют на коллектив.   

Коллектив — это система. Поведение начальника прямо и косвенно влияет на всех. 
Так же системой является и семья. Вот только с работы можно хотя бы уволиться. А 
как уйти от мамы и папы? То-то же.  
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Есть начальники, которым удается создать условия для раскрытия потенциала 
сотрудников, а есть семьи, в которых вырастают психологически здоровые дети. 

Проведем маленький тест. Вы уже кричали на своего сына?  Угрожали дочери?  Зама-
хивались в отчаянии ремнем? Если да, то значит, вы уже подошли к краю своих воз-
можностей и почти исчерпали доверие. 

Дело в том, что прямая агрессия, демонстрация силы — это признак слабости. 
Значит, вы просто не знаете, что делать. И делаете то, что кажется интуитивно 
понятным. Но такие действия обычно ошибочны. Они ведут к психологическим 
травмам ребенка. И в первую очередь страдает доверие между родителем и ребен-
ком. 

К чему приведут программы родительского контроля, если в семье нет доверия, а о 
потребностях ребенка и слышать не хотят?  В лучшем случае к тому, что ребенок 
будет хитрить, искать способы получить желаемое. Вы прячете от ребенка телефон, 
а он заводит вибробудильник, чтобы найти его. Вы ставите пароль на компьютер, а 
ребенок пытается взломать его.  Вам правда интересно такое противостояние? Вы 
верите в то, что это может быть эффективным? 

Как же справиться с зависимостью? 
Как врач по первому образованию и как психолог по второму, я не могу пройти мимо 
слова ПРОФИЛАКТИКА. 

Базовые рекомендации о профилактике зависимости от гаджетов вы можете прочи-
тать здесь.

В статье подробно описано, что именно нужно сделать, чтобы девайс, который вы 
даете ребенку, был “менее липучим”. Это немного снижает риски цифровой зависи-
мости, но никак не воздействует на семейную систему и не помогает ребенку нау-
читься удовлетворять свои потребности, которые растут быстрее, чем способность 
ребенка их удовлетворять.  

Вспомните себя подростком. То самое состояние, когда уже хочется быть взрослым, 
есть уверенность, что ты все в жизни понял, что мама и папа безнадежно отстали от 
времени, а в тебе бурлит сила и бунтарский дух. На фоне цифровой зависимости эти 
настроения приходят раньше, а иллюзий у ребенка больше. Отсюда рождается неве-
роятных размеров ХОЧУ и довольно скромное МОГУ.   

С цифровой зависимостью ребенок начинает испытывать подобные ощущения уже в 
9 лет. Гормонов еще нет, а амбиции и пренебрежение к старшим уже есть. 

Что же вы можете сделать, кроме как прочитать 
статью? 
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Многие родители в этом месте задают вопрос: “Чем мне занять ребенка, чтобы он 
оторвался от телефона и начал нормально жить?”

Фото: Mohammad Murad

Кто-то наивно читает списки занятий, кружков, книг и развивающих приложений.  
Они просто не понимают одной простой вещи. Проблема не в том, что зависимый не 
знает, чем заняться, кроме телефона, а в том, что он НЕ ХОЧЕТ заниматься чем-либо 
другим, кроме своей прелести.  В его глазах у него нет проблемы, какие-то проблемы 
есть у вас, но это зависимого не волнует. 

Ребенок будет говорить вам все, что угодно, лишь бы вы от него отстали. 
- Доченька, займись музыкой. 
- Щааас! 
- Сынок, помой посуду!
- Щаааас! 

Зависимые — это самые милые и обаятельные люди до тех пор, пока вы не мешаете 
им потреблять-потреблять-потреблять. 

- Когда же ты перестанешь играть и повзрослеешь? 
- Не сегодня! 

Самообразование в теме воспитания и гаджетомании

Я вам даже пришлю список литературы, которые помогают решить проблему. 
Напишите на почту клуба support@karimovdamir.ru  и вы получите этот список. Но 
давайте откровенно.
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К примеру, сколько книг нужно прочитать чтобы похудеть? Вы верите, что книга 
поможет кому-то всерьез и надолго изменить, показали на весах?  Я тоже 
сомневаюсь в этом. 

Мы тормозим не потому, что у нас нет нужной информации, - ее достаточно и даже 
избыточно. Набейте в Яндексе «Как избавиться от зависимости», и вы получите 
дельные материалы в объеме, который не прочитать и за год.   

Изменения там, где есть поддержка, обратная связь, где есть мотивация и маленькие, 
медленные и точные шаги. 

Вы думаете боль от осознания зависимости ребенка и печальных перспектив вам 
поможет измениться?  Разочарую вас. Мы привыкаем к хронической боли. В конце 
концов зона комфорта — это не то место, где хорошо, это место, где привычно. 

Напомню про свой опыт. Я попал в критическую ситуацию, чтобы начать эффективно 
действовать. Фактически мне пришлось умереть, чтобы родиться заново.  Вы готовы 
заплатить такую цену за мотивацию?

Решение барона Мюнхгаузена, когда он поднял себя за парик и вылез из болота 
вместе с конем, звучит вдохновляюще, но оно не работает. Нужна внешняя точка 
опоры. 

Давайте разберемся, какие возможности поддержки есть для родителя, который 
закатал рукава и решил  справиться с гаджетоманией своего ребенка. 
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Сообщества по типу Анонимных Алкоголиков

Я очень позитивно отношусь к этому движению, потому что оно работает.  Это 
условно бесплатно, т.е. платить не нужно, но благотворительный взнос 
приветствуется.  Программа 12ти шагов существует с 1935 года, и миллионы людей 
смогли справиться со своей зависимостью благодаря этой системе. 

Несколько моментов, которые нужно понимать на старте: 

1. В ситуации, когда ребенок гаджетоман, нужно сообщество для созависимых
родителей. В группе большая часть людей будет с историями про детей наркоманов,
алкоголиков, азартных игроков.

2. Эти сообщества светские, но с религиозным христианским уклоном. Так что
разговоры про высшие силы — это часть процесса.

3. Чтобы был результат, нужно регулярно ходить на встречи, а это занимает 2-4 часа
времени. На каждую встречу. Чтобы был эффект нужно посещать встречи минимум
раз в неделю. Возможно, и чаще. У вас есть это время?

4. Это работа, которая займет не менее одного года, а для стабильного результат
рекомендовано ходить пожизненно.

5. Нет профессионального ведущего, который специализируется именно на теме
цифровой зависимости детей.

Бесплатные службы психологической помощи

Важно знать, что такие службы есть. Знать, что вы можете в критической ситуации 
позвонить психологу, чтобы совладать со своими эмоциями и не разрушить своего 
ребенка. Не растоптать остатки доверия, которые между вами есть. 

Это механизм экстренной помощи, о длительной работе здесь речи нет. 

Реабилитационные центры для зависимых 

Профиль таких центров в первую очередь — это химические зависимости. Хотя, 
конечно же, можно договориться и определить ребенка с цифровой зависимостью.  

Чтобы думать о центре, вы должны уже пройти семь кругов ада. Скандалы, истерики 
дома.  Психологи, астрологи и другие специалисты, которые не смогли помочь. 
Только после этого вы всерьез задумаетесь о реабилитационном центре. 

Важное условие эффективной работы в ребцентре — это собственная мотивация 
зависимого на изменения. Проблема с цифровой зависимостью в том, что дети не 
хотят меняться. Их и так все устраивает. 
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Конечно же, есть центры, которые за деньги примут ребенка. Юридическое право 
сдать ребенка в ребцентр у вас точно есть.  Технически это как направить ребенка в 
детский лагерь. Даже желание ребенка спрашивать не нужно.  Хочет-не хочет, а куда 
денется! Но желание ребенка — это ключевой фактор эффективной работы. А его-то 
и нет. 

Если нет желания, то 99,9%, что пользы и исцеления такая работа не принесет.

А если ребенок хочет исправится и признает, что желание играть, смотреть и 
потреблять сильнее его, то это в реабилитации с психологом обязательно будет 
работать вся семья. Без участия семьи эта работа не имеет смысла. 

Сколько стоит реабилитация? 

По самым скромным подсчетам, размещение в реабилитационном центре обойдется 
вам от 80 000 рублей в месяц. Продолжительность может быть разная, но суммарно 
не менее 6 ти месяцев. 

Работа с психологом

Тоже вариант. Когда я столкнулся с проблемой год назад, то десятки людей 
предложили мне свои услуги. Что важно понимать, если вы начинаете такую работу. 
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1. Мотивация ребенка. Он не хочет меняться, а работа с психологом — это работа.
Если ребенок сознательно и добровольно не хочет меняться, то вы платите, а
изменений нет.  Только на установку контакта с ребенком может уйти несколько
месяцев.

2. Отсутствие контроля с вашей стороны. Вы не будете понимать, что происходит,
потому что психолог не имеет права рассказывать о содержании работы с ребенком
— это условие профессиональности специалиста.  Что-то происходит, а вы не знаете
что.

3. Без участия родителей в этом процессе — 99,99% работа не принесет плодов с
ребенком до 12 лет, потому что еще в недостаточной степени развита соображалка
и воля. По-умному, не сформированы высшие когнитивные и волевые центры
головного мозга.

Сколько же трудовых денег придется вам выложить из своего семейного бюджета на 
эту работу? 

Посчитаем: средняя стоимость работы психолога в Москве — это 3 500 рублей.  
Ходить нужно примерно один раз в неделю. Работа займет минимум 6 месяцев. 
Считаем: 3 500 *4*6 = 84 000 рублей без каких-либо гарантий. 

Поэтому, если вы собираетесь на терапию, то помните, что скупой платит дважды, 
лучше идти на семейную психотерапию. Это долго, дорого и эффективно при 
условии, что вы обратились к подходящему для вас специалисту. Как найти 
подходящего — это, друзья, отдельный вопрос, который выходит за пределы этой 
мини-книги.

Итак, сколько же надо приготовить денег для семейной терапии? Готовы узнать 
расчет?  Не так уж дорого по сравнению с тем, сколько вы уже платите за 
обслуживание зависимости. Встречи психолога с родителями, с ребенком, встречи с 
психологом на троих.  Закроем глаза на детали и просто удвоим предыдущую сумму. 
Итого получим 168 000 рублей на семью. 

168 тысяч рублей, по самым скромным подсчетам.

Не буду рассматривать здесь экзотические способы коррекции зависимости из 
серии: хождения по ведуньям, постановку свечей в храме, экзорцизм и т.д. Это за 
пределами наших подходов, хотя вообще в истории лечения зависимостей эти 
методы активно использовались. Наши предки доходили до того, что даже вырывали 
ноздри зависимым людям.  Не то, чтобы я совсем не верю в эти методы. Уверен, что 
есть эффективные специалисты и на этой почве, но когда мы ищем волшебников, то 
в 99,9999999% находим дорогих сказочников. 

Итак, мы с вами рассмотрели проблематику, профилактику, способы коррекции, 
узнали, что за обслуживание зависимости ребенка вы уже платите. Зависимость 
одного всегда стоит ресурсов для всей семьи.

23



Клуб для родителей “Гаджетомания” karimovdamir.ru

Месяц психологической и экспертной поддержки по выводу ребенка из 
цифрового болота по цене одного приема у психолога. 

Мое предложение для вас 

Я был на вашем месте и знаю, о чем пишу.  

За сам факт осознания проблемы мы заплатили 200 000 рублей, и я знаю, что это не 
самые большие расходы.  Чем дольше вы не замечаете проблемы, тем больнее и 
дороже встанет вам осознание.  

Но перейдем к делу, расскажу вам про родительский клуб цифровой независимости 
«Гаджетомания». Это как раз то место в книге, где имеет смысл приготовить деньги, 
помните, мы об этом говорили с вами 30 000 печатных знаков тому назад?

Родительский клуб — это пошаговая система коррекции цифровой зависимости 
ребенка. 

Программа рассчитана на 4-6 месяцев работы с родителем. 

Вы получаете задания в виде текста и видео. Получаете доступ к дополнительным 
материалам по мере их выхода.  

У вас есть возможность задавать мне вопросы и получать ответы. 
Раз в неделю проходит онлайн встреча клуба, где мы разбираем самые актуальные 
вопросы. 

В клубе вы получаете психологическую и информационную поддержку эксперта и 
сообщества единомышленников, родителей, оказавшихся в похожей жизненной 
ситуации. 

Задания касаются и родителей, и отношений с детьми. По чуть-чуть меняется ваше 
поведение, и, как следствие, меняется поведение ребенка. Таким образом, решается 
проблема мотивации. 
Вы понимаете, что мы делаем, как мы делаем и зачем. Вы сами проводите 
изменения.  Так решается проблема контроля. 

Мы проводим мягкие, осознанные изменения и получаем мощный результат.  Цель 
работы клуба - формирование цифровой культуры: не запретить гаджеты, а создать 
условия, чтобы гаджет были на пользу. 

Вот что говорят родители после онлайн встречи с детьми:
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Вот, что говорят участники клуба:
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Фото: Peter Lindel

Сколько же все это удовольствие стоит?  

До 26 мая 2020 года участие в клубе стоит 1500 рублей в месяц. 
С 27 мая по 3 июня - 2 000 в месяц. 
С 4 по 11 июня - 2 500 в месяц. 
С 12 по 19 июня - 3 000 рублей в месяц 
с 20 июня цена 3 500 рублей. 

Хочу вытянуть ребенка из цифрового болота

Если вдруг вам представляется, что это дорого. То напомню, что вы уже платите за 
цифровую зависимость ребенка и уходите в минус каждый день своего бездействия. 
Ну а что такое 3 500?  Один прием у психолога. Ужин на двоих в ресторане стоит 
дороже. 

А теперь представьте, что гаджет - зависимость прошла. Дома взаимопонимание. У 
ребенка появились увлечения, а у вас свободное время. Вы знаете, что вы 
нормальная мама и нет поводов, чтобы в этом сомневаться. Не то, чтобы 
окружающие это гово-рят. Вы знаете это потому, что смогли вывести ребенка из 
болота цифровой зависи-мости.  Преодолели хитрости и уловки ребенка, который 
боролся за гаджет. Смогли провести трудные разговоры и довести дело до 
результата. 
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Вы чувствуете свою силу и свободу от тревог. Наслаждаетесь отношениями в семье.  
Положите руку на сердце и скажете себе - сколько это стоит?

Если вы еще сомневаетесь и дрожащими руками пересчитываете деньги в кошельке, 
то от меня еще один шаг вам навстречу. Я подготовил для вас специальное 
предложение: 

300 рублей за одну неделю участия в клубе.

Вы читаете материалы, задаете мне вопросы, участвуете в онлайн встрече клуба. 
Понимаете, что вам нравится формат, подход и вы готовы продолжать и мы 
продолжаем работу. Если вы всем довольны, то через неделю с вашей карты 
спишется оплата за месяц по актуальной на дату платежа цене. 

У вас есть возможность максимально безопасно проверить клуб в работе и убедится, 
что это то самое место, где вы сможете эффективно решить проблему и уверенно 
двигаться по жизни дальше, а не день из дня обсуждать с ребенком график и условия 
использования гаджетов. Ругаться, мириться и снова заключать договор, который как 
оказывается, раз за разом, почему то не работает. 

Я знаю о чем говорю. Я сам прошел этот путь. Поэтому предлагаю вам проверенное 
решение - путь, который надежно выведет вас и вашего ребенка из болота цифровой 
зависимости.  Сделайте максимально комфортный и безопасный шаг - возьмите 
тестовую неделю и убедитесь в эффективности моего подхода. 

Я в деле! Дамир, показывай дорогу!

P. S. Если вашему ребёнку 10-11 лет, то у вас осталось 1-2 года, чтобы 
относительно мягко и безболезненно выйти из цифровой зависимости - с каждым  
днем промедления это будет сделать все труднее и дороже. Лучше время, чтобы 
начать - это сегодня!
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