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Онгигиене.цифровойпоИТ-специалистарекомендацияхнаоснованчек-листЭтот

ирабочиеразграничитьгаджетами,сотношенияздоровыевыстроитьвампоможет

Используйтепродуктивность.повыситьиэкрановотзависимостьснизитьзадачи,личные

действий.планкакпункты

инструментамицифровымиуправлениеРабота:1.

отуведомленияОтключитеработывремявобеспокоить»«НережимВключите□

сообщения.неважныенаотвлекатьсянечтобыemail,имессенджеровсетей,социальных

связи.каналырабочиеизвонкиважныетолькоактивнымиОставьте

занимаетсообщениенаответилизадачаЕслиминуты»«2правилоИспользуйте□

неоничтобыдела,мелкиеоткладывайтеНесразу.еёвыполните—минутдвухменьше

копчились.

почтупроверяйтеНепочтыпроверкидляблокивременныеотдельныеОтводите□

наответаичтениядляминут15–20конкретныеденьвраза2–3Выделитеминут.5каждые

письма.

прямоиспользуетсянечтовсё,СвернитепрограммыивкладкилишниеЗакрывайте□

лишняяКаждаяприложения.рабочиенеобходимыетолькооткрытымиОставьтесейчас.

отвлечения.точкапотенциальная—вкладка

минут25Pomodoro:техникуПрименяйтетайм-менеджмент-инструментыИспользуйте□

убран.бытьдолжентелефонинтерваловрабочихвремяВоотдыха.минут5работы,

одногодажезвукилиВибрациявремярабочеевуведомленийзвукВыключите□

отключитьнужноЗвукотвлечений.реакциюцепнуюзапускаетуведомленияневажного

полностью.

ибраузерРазделитекомпьютеренапрофильрабочийотдельныйСоздайте□

содержатьдолженпрофильРабочийчасти.личнуюирабочуюнасистемуоперационную



закладки.иинструментыработыдлянеобходимыетолько

УстановитесайтовотвлекающихблокировкидлярасширенияИспользуйте□

чтобыкомпьютер,рабочийнаStayFocusd)Turkey,ColdFreedom,(например,блокировщики

сайтах.развлекательныхисоцсетяхнавремяограничить

каждоенамгновеннореагируйтеНевремяопределённоевсообщениянаОтвечайте□

запланированныйвразодинзасообщениянакопленныенаОтветьтесообщение.

интервал.

задачи,планируйте—УтромднярабочегоконцевиначалевпланеркуПроводите□

тревожностьснизитинагрузкуконтролироватьпоможетЭтоитоги.подведите—вечером

дел.незакрытыхот

использованиеосознанноеидетоксцифровойжизнь:Личная2.

будильник.обычныйКупитерядом.телефонабезСпитеспальниизтелефонУберите□

сна.качествоухудшаетиритмыциркадныесбиваетэкранасветСиний

толькоуведомленияОставьтеважныхсамыхкромеpush-уведомления,всеОтключите□

—остальныеВседрузья).близкие(семья,по-настоящемувампозвонитьможетктотех,от

отключите.

онкогдапериод,телефоневНастройтеднятечениевчасы»«тихиеУстановите□

без—8:00до20:00спериодвНапример,беспокоить».«Нережимвпереходит

уведомлений.

гаджетоввсехототключайтесьполностьюнеделювРазсубботуцифровуюПроведите□

экранов.безблизкимисобщениемпрогулкой,хобби,Займитесьчаса.24на

установленнымвсемпоПройдитесьпользуетесьнекоторымиприложения,Удалите□

недели.2последниепользовалисьнечемвсё,Удалитетелефоне.наприложениям

нужны.действительноониесливеб-версию,используйтеиудалите—Оставшиеся

удаляйтеипросматривайтемесяцвРазмесяцкаждыйуборку»«цифровуюДелайте□

устройства.памятьОсвобождайтеприложения.ифайлыскриншоты,фото,ненужные

источники.качественныенатолькоПодпишитеськонтентапотреблениеЗамедлите□

этоДелайтезависть.илитревогунегатив,вызываюткоторыеканалов,отОтпишитесь

осознанно.



налентыскроллингаминут30ЗаменитесномпередскроллингавместокнигиЧитайте□

света).синего(безкнигиэлектроннойилибумажнойчтение

социальнуюоткрытьчемПреждесоцсетейиспользованиеосознанноеПрактикуйте□

телефон.отложите—нетответаЕслиделаю?»этоя«Зачемсебя:спроситесеть,

позвонитечем-то:займитесьотвлечься,хочетсяКогдаскроллингуальтернативуНайдите□

это—Скроллингупражнений.парусделайтеокно,впосмотритечай,попейтедругу,

потребность.неапривычка,

жизньюличнойиработоймеждуГраницы3.

чтениядлявремяконкретноеодноВыделитевыходныевпочтурабочуюпроверяйтеНе□

Вутром).субботувминут15(например,необходимоэтоесливыходной,вписемрабочих

дел.рабочихникаких—времяостальное

критическаянеэтоЕсливременирабочеговнезвонкирабочиенаотвечайтеНе□

наотвечаю«Ясообщение:илиавтоответчикНастройтетрубку.беритене—ситуация

время».рабочеевзвонки

этоЕслиустройстве.отдельномнаработайтевозможно,ЕслиустройстваРазделяйте□

«Работа».разделевописанокакпрофиль,отдельныйиспользуйте—невозможно

телефоноставьтедниотпускныеивыходныеВотпусквипрогулкунателефонберитеНе□

случаев.экстренныхдлятольковозьмите—нужноЕслидома.

выкогдаколлегам,Сообщитеколлегам«онлайн-расписание»своёОбозначьте□

времяостальноев18,до9ссообщениянаотвечаю«ЯНапример:общения.длядоступны

вопросам».срочнымпотолько—

совмещайтеНеотдыха.длявремяэто—ЕдателефономсстоломрабочимзаешьтеНе□

телефона.проверкойилиработойспищиприём

делайтечаса1,5–2КаждыеднярабочеготечениевперерывцифровойПланируйте□

мозгуиглазамДайтеокно.впосмотритепройдитесь,Встаньте,минут.10–15наперерыв

отдохнуть.

илиноутбукберитеНесна.длятолькопредназначенаКроватькровативработайтеНе□

отдыхом.иработоймеждуграницыразрушаетэто—постельвтелефон



средыцифровойАудит4.

(iOS)время»«ЭкранноевЗайдитетелефонанастройкахввремяэкранноеПроверьте□

натратитевывременисколькоПосмотрите,(Android).благополучие»«Цифровоеили

неделю.последнююзаприложениекаждое

вашезанимаюткоторыеприложения,теУдалитеприложения-паразитыОтключите□

приложения-калькуляторыигры-кликеры,Например,пользы.приносятненовремя,

используете.невыкоторыекалорий,

режим»«НочнойАктивируйтезакатапослережим»«ночнойвэкранывсеПереведите□

сон.улучшитиглазананагрузкуснизитЭтоустройствах.всехна«F.lux»или

открывалинечтовсё,Удалитезакладкам.поПройдитесьбраузеревзакладкиОчистите□

ресурсы.используемыечастоиполезныетолькоОставьтемесяца.более

невыкоторыеподписки,напочтуПроверьтерассылокненужныхотОтпишитесь□

шум.информационныйснизитэто—нихотОтпишитесьчитаете.

вамчтоиктоПроанализируйте,сетяхсоциальныхвподписокаудитПроведите□

неинтересен.илинегативвызываетконтентчейтех,отОтпишитесьподписан.

обучающее.иполезноечто-тонаПодпишитесь

какимкпосмотрите,телефонанастройкахВприложенийдоступаправаПроверьте□

камере,микрофону,кдоступОтзовитеприложения.вашидоступимеютданным

нужен.неонкоторымтем,геолокации

ихранилищалимитНастройтеоблакеввидеоифотоавтозагрузкуОграничьте□

фотографий.бессмысленныхтысячикопитьбудетевыИначеавтозагрузку.отключите

10вЗарегистрированыпользуетесьнекоторымисетях,социальныхваккаунтыУдалите□

нагрузку.цифровуюснизитэто—аккаунтылишниеУдалите2-мя?пользуетесьасетях,

денькаждыйнапривычкиБыстрые5.

зарядки,минут5СделайтепробужденияпослесразурукивтелефонберитеНе□

увидитевычтоПервое,телефон.проверяйтепотомтолькои—позавтракайтеумойтесь,

дню.всемутонзадастутром,

Почитайтетелефон.отложитеснадоминут30ЗасномпередрукивтелефонберитеНе□



сну.коприготовьтесьблизкими,споговоритекнигу,

себя:Спроситеприложенияоткрытиикаждомпринамерений»«проверкуДелайте□

бессознательныйостановитЭтооткрывайте.не—ясеннеответЕслисделать?».хочуя«Что

скроллинг.

илентулистайтепочту,проверяйтеНезадачиоднойдлятолькотелефонИспользуйте□

фокус.тренируетЭтоэкран.один—задачаОднаодновременно.видеосмотрите

режим.серыйвтемупереведитеиконки,яркиеУберите«скучным»телефонСделайте□

внимание.привлекаетонмагазина,витринаяркаякак—телефонЯркий

(шкатулка,телефонадляместоодноОпределитеместеодномвтелефонХраните□

егопроверяетевы—глазамипередонКогдаквартире.пособойсегоноситеНеполка).

чаще.

вами,сговориткто-тоКогдалюдьмисобщениявремявотелефонОткладывайте□

настоящемвбытьпомогаетиуважениепоказываетЭтоубран.бытьдолжентелефон

моменте.

отключайтеполностьюнеделювразОдиннеделювраздуш»«цифровойПроводите□

экрана.требуетнечточем-то,Займитесьдень.науведомлениявсе

Итог

осознанно.имипользоватьсяумениеатехнологий,ототказнеэто—гигиенаЦифровая

привычкиформированиямереПочек-листа.этогоизпунктоводного-двухсНачните

сделатьаценой,любойэкранаувремясократитьне—цельПомните:новые.добавляйте

Выполезным.иосмысленнымбылогаджетомсвзаимодействиекаждоечтобытак,

вами.онинеатехнологиями,управляете


