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Сколько времени ваш ребенок сегодня провел глядя в экран? А вы сами?Мы
живем в эпоху, когда гаджеты стали самыми удобными нянями, учителями
и развлекательными центрами. Они дают иллюзию близости и контроля, но
незаметно забирают у детей живое воображение, терпение и радость реального
открытия мира, а у родителей — драгоценные минуты искреннего общения,
которые уже не вернуть.Эта книга — не сборник скучных запретов или
родительских упреков. Это мягкое, практичное руководство для тех, кто
хочет вернуть в семью баланс. Как бережно, без криков и истерик выстроить
цифровые границы? Как показать ребенку, что жизнь за пределами экрана
ярче любой виртуальной реальности? И как взрослым самим освободиться от
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От автора
Мне 76 лет. Я живу в Уфе, у меня пятеро внуков, муж, сестра, дача и много-много дней, из которых складывается

жизнь. Я не писатель. Я — человек, который смотрит и чувствует. И иногда — записывает.

Записываю потому, что молчать больше нельзя. То, что происходит сегодня с нашими детьми, с их

головами, глазами и душами, — это не просто смена эпох или технический прогресс. Это тихая, ползучая катастрофа. Мы отдали живых, думающих

мальчишек и девчонок в бездушный цифровой плен, заменив им живое человеческое общение, книги и труд мерцающим экраном и слепыми готовыми ответами из интернета .

Эта книга — не научный трактат. Это крик материнского и бабушкиного сердца, прошедшего через боль,

сомнения и ежедневную борьбу за будущее внуков. Здесь нет розовых очков и модных педагогических теорий, которые лишь оправдывают родитель-

скую лень. Здесь — суровая житейская правда, строгие правила, проверенные практикой, и вера в то, что человеческий ум сильнее любого алгоритма .

Если эта книга заставит хотя бы одного родителя выключить чужую электронную няню,
посадить ребенка за чистый стол, дать ему бумажный черновик и посмотреть в глаза своему
сыну или дочери — значит, я и написала эту книгу не зря.

Давайте вернем детям их настоящее детство.
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Глава 1. Точка невозврата: почему

мы больше не имеем права молчать
 

Мы подошли к черте, за которой начинается необратимое. Ещё вчера мы спорили о том,
вредно ли ребенку сидеть за компьютером по два часа в день, а сегодня столкнулись с цифровой
точкой невозврата. Наши дети разучились думать самостоятельно. Смартфон стал для них не
просто игрушкой или средством связи — он превратился во внешнюю «кору головного мозга»,
в костыль, без которого они не могут сделать ни единого шага.

Загляните в любую школу. На перемене царит жуткая, сюрреалистичная тишина.
Десятки детей сидят рядком на лавочках, уткнувшись в светящиеся прямоугольники. Они не
бегают, не спорят, не бросаются портфелями, не смотрят друг другу в глаза. Они погружены
в цифровой анабиоз. Их волю, их внимание, их эмоции захватил бездушный алгоритм, выка-
чивающий из них живую энергию.

Самое страшное, что мы, взрослые, первыми сдались этой системе. Мы сунули малышу
в руки айфон, чтобы он не плакал в очереди или на кухне, пока мы заняты своими «важными»
делами. Мы вырастили поколение цифровых иждивенцев, которые при малейшей трудности
бегут не в книгу и не к живому человеку, а в поисковую строку или на сайты ГДЗ.

Если мы не остановим этот процесс прямо сейчас, мы потеряем целое поколение. Управ-
лять им будут не родители, не школа и даже не здравый смысл, а владельцы корпораций, созда-
ющие эту зависимость. Настало время сказать твердое родительское «НЕТ» экранному раб-
ству.
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Глава 2. Анатомия деградации:

четыре уровня возрастной пропасти
 

Девиз автора: «Мы заттыкаем ребенку рот светящимся куском пластика, а потом
удивляемся, почему из него вырастают когнитивные нарушения».

Чтобы вовремя выставить жесткий физический щит против цифровой угрозы, мы
должны четко понимать, как именно гаджет ломает детскую психику на каждом этапе взрос-
ления. В каждой возрастной группе есть свои выраженные точки деструкции.

1. Группа «Малыши» (от 1 года до 3 лет): Фаза «Цифрового успокоителя»  В этом
нежном возрасте мозг ребенка должен расти через тотальное осязание трехмерного реального
мира: ребенок должен трогать траву, собирать крупу руками, копаться в песочнице, развивать
мелкую моторику и координацию движений. Гаджет подменяет эту естественную пашню мозга.

Двухлетний малыш сидит в детском стульчике в городском кафе или аэропорту, а перед
его лицом на подставке закреплен огромный смартфон с агрессивно-яркими мультиками. Мать
механически, на автомате втыкает ему в рот ложку с кашей. Малыш жует как биоробот, его
оловянные глаза прикованы к мерцающим пикселям, рот полуоткрыт. В эту секунду забери
у него телефон — комната взорвется диким, ультразвуковым криком, ребенок начнет выги-
баться дугой и биться головой о стол. Мозг младенца уже сидит на дофаминовой игле, а его
центры речи полностью заблокированы.

2. Группа «Дошкольники» (от 4 до 7 лет): Дети-солдаты и потеря реальности В
этот период формируется социальная навигация и пространственное мышление. Дети должны
учиться дружить во дворе, строить шалаши, договариваться и сопереживать. Экран телефона
превращает их в одиноких, агрессивных затворников.

Семья собирается поехать на дачу. Шестилетний пацан, вместо того чтобы прыгать от
радости, помогать отцу нести легкие сумки или гонять во дворе на самокате, сидит в прихожей
на обувной полке. Его пальцы бешено и хаотично бьют по экрану — он играет в мобильную
«стрелялку». В ушах наушники, он не слышит ни матери, ни дедушки. Когда отец твердо заби-
рает гаджет, чтобы усадить сына в машину, парень выдает жесткий абстинентный синдром:
он начинает швырять свои кроссовки в стену, сыплет грязными матерными словами, подсмот-
ренными у сетевых блогеров, и кричит, что ненавидит эту дачу и родителей. На улице такой
ребенок оказывается ментально беспомощен: он не может поймать летящий в него мяч, у него
нарушена координация, а обычная природа кажется ему скучной.

3. Группа «Младшие школьники» (от 8 до 11 лет): ГДЗ-катастрофа и утоплен-
ные телефоны Начальная школа — время закладки базовой логики. Но сайты Готовых
Домашних Заданий (ГДЗ) полностью выключают извилины растущего человека. Зачем думать
над сложной задачей, если можно списать готовый ответ в два клика?

Вечер. Измотанная работой мама, у которой за плечами тяжелая ипотека, пытается
проверить уроки у 10-летней дочери. В тетради по математике аккуратным почерком запи-
сано сложное многошаговое решение уравнения. Мать открывает черновик — там девственно
чистая страница, ни одной помарки или карандашного расчета. Мать задает простой вопрос:
«Дочка, объясни, откуда взялась эта цифра в третьем действии?». Девочка моментально впа-
дает в ступор, ее глаза наливаются слезами, начинается приступ бурной истерики: «Я дура, я
ничего не понимаю, ты меня не любишь!». Выясняется страшное: телефон весь день был при-
росшим к руке, ответы тупо скопированы из интернета, мозг спал. А чтобы родители не смогли
поставить блокировку, дети идут на любые ухищрения: прячут вторые дешевые смартфоны под
подушку, тайно ловят незащищенный соседский Wi-Fi или вообще «случайно» топят роди-
тельские телефоны в ванной, устраивая технический саботаж в доме.



Н.  Бикбулатова.  «Гаджеты и цифровая точка невозврата: как спасти мозг ребенка от ГДЗ, мата и деградации»

9

4. Группа «Подростки» (от 12 до 14 лет): Адреналиновый гон и сетевые ловушки
Пик формирования префронтальной коры и воли. В этом возрасте подростки уходят из семьи
в виртуальную «стаю» сетевых игр, полностью теряя эмпатию к близким.

Полночь. В комнате 12-летнего мальчика из-под одеяла бьет зловещее синее свечение
экрана. Парень находится в состоянии дикого адреналинового гона — он «воюет» в сети вместе
со своими виртуальными друзьями. Пульс зашкаливает под 140 ударов, надпочечники бешено
качают гормоны стресса. Ему плевать, что у бабушки за стенкой болит сердце, а матери завтра
вставать в 6 утра на работу. Он живет там. Чтобы продвинуть свой игровой аватар, подросток
готов на всё: он тайно берет банковскую карту матери и сливает сетевым мошенникам крупные
деньги на покупку виртуального «оружия». А когда обман раскрывается и гаджет изымается,
парень часами лежит на кровати, не обращая внимания на окружающий мир. Его бьет веге-
тативная дурнота, сосуды шеи пережаты из-за синдрома «текстовой шеи», а из уст вылетает
глухой животный крик протеста.

Система «ДА-НЕТ»:
НЕТ — иллюзиям, что гаджет в руках ребенка до 14 лет — это «просто игра» или «тре-

бование времени». Это тяжелый цифровой наркотик, уничтожающий когнитивное будущее на
каждой стадии взросления.

ДА — жесткому, дифференцированному контролю каждого шага согласно четкому
Режиму дня. Твердое ДА — бумажным черновикам, честному труду дома и абсолютному
запрету на смартфоны до выполнения всех человеческих обязанностей в реальном мире.
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Глава 3. Золотой стандарт: этапы

нормального когнитивного развития ребенка
 

Девиз автора: «Онлайн-мир красив, но в нем ты — пленник. Выйди из сети — стань
человеком!»

Для того чтобы понять, как глубоко гаджет деформирует психику ребенка, заинтересо-
ванным лицам необходима жесткая точка отсчета — система координат нормального когни-
тивного развития. Мы должны четко знать, какие функции мозга в том или ином возрасте
и при каких условиях формируются у мыслящего человека. Человеческий мозг развивается
снизу вверх: от простых двигательных зон до сложнейших ментальных центров префронталь-
ной коры. Чтобы этот биологический компьютер работал на полную мощность, ему необходим
постоянный когнитивный труд, а не тепличная изоляция от трудностей.

1. Парадокс долгожительства: почему цифровой мозг стареет раньше времени
Величайшая когнитивная ошибка современности — считать, что старение мозга пред-

определено исключительно генетикой. Наука и статистика долгожительства доказывают обрат-
ное: до глубокой старости в ясном уме доживают не те, у кого «хорошие гены», а те, чей мозг
находится в режиме непрерывной, жесткой умственной активности, совмещенной с умерен-
ным физическим трудом.

Главные ментальные долгожители на планете — это люди, жизнь которых была связана
с тяжелым интеллектуальным созиданием: ученые, математики, педагоги, мыслители. Мозг —
это пашня, которая живет, пока ее возделывают вручную. Без постоянной нагрузки нейронные
связи безжалостно отмирают за ненадобностью. Главная трагедия «цифровых» детей заключа-
ется в том, что их мозг, благодаря гаджетам, начинает стремительно стареть и атрофироваться,
даже по-настоящему не развившись.

2. Три этапа взросления: что крадет экран
Чтобы оценить масштабы катастрофы, родители должны четко представлять естествен-

ную хронологию развития ума:
Первый этап (7–9 лет): Формирование понятийного мышления и волевого внимания.

В этом возрасте ребенок учится фокусироваться на сложной, но важной задаче (чтение абзаца,
письмо от руки). Мозг учится классифицировать объекты реального мира. Смартфон полно-
стью уничтожает этот этап: бесконечная смена звуковых картинок в видеороликах формирует
у ребенка клиповое внимание, и его фокус падает уже через 8–12 секунд.

Второй этап (10–11 лет): Закладка логических связей и математического анализа.
Время, когда мозг учится выстраивать многошаговые причинно-следственные связи. Именно в
этот момент ГДЗ-ресурсы наносят свой самый страшный удар. Зачем напрягать извилины над
сложной задачей, если можно за два клика скопировать готовый ответ? В результате центры
логики атрофируются, мозг привыкает к ментальному паразитизму.

Третий этап (12–14 лет): Развитие воли, эмпатии и префронтальной коры. Лобные доли
отвечают за самоконтроль, целеполагание и глубокое сопереживание. Когда 12-летний подро-
сток круглосуточно пропадает в жестоких онлайн-играх, его надпочечники качают гормоны
стресса, пульс зашкаливает под 140 ударов. Происходит адреналиновое выгорание. Подросток
теряет способность сопереживать близким, у него вспыхивает агрессия, а воля подчиняется
одной задаче — получить новую дозу экранного дофамина.

3. Тест для родителей: НОРМА против ТУПИКА
Критерий оценки
Золотой стандарт (НОРМА)
Цифровая деградация (ТУПИК)
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Удержание внимания
Способен концентрироваться на уроке или книге до 30–40 минут без внешних раздра-

жителей.
Фокус внимания падает через 8–12 секунд. Требуется постоянная смена картинок.
Решение задач
Сталкиваясь со сложной задачей, ищет логическое решение в черновике, рассуждает.
При малейшей трудности требует ГДЗ или интернет. Мозг отказывается трудиться сам.
Память и логика
Легко заучивает стихи, помнит сюжет прочитанной книги, видит причинно-следствен-

ные связи.
Не помнит, что прочитал две страницы назад. Мышление фрагментарное, поверхност-

ное.
Реакция на отказ
Способен принять отказ, аргументированно спорить или спокойно подчиниться.
Выдает жесткий абстинентный синдром: мат, крики, крушение вещей.
Физиология тела
Здоровый глубокий сон, развитые вкусовые рецепторы, правильная осанка и подвиж-

ность.
Нарушение сна (дефицит мелатонина), зажим шейных сосудов («текстовая шея»), без-

различие к домашней еде.
Система «ДА–НЕТ»:
НЕТ — мифу о том, что гаджеты развивают интеллект подростка. Экранная стимуляция

— это суррогат, ведущий к когнитивной инвалидности.
ДА — жесткому возвращению к золотым стандартам классического образования: письму

от руки, чтению вслух, устному счету, физическому труду и созидательной деятельности в
реальном мире.
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Глава 4. Крах школьной обязательности

и летний цифровой анабиоз
 

Девиз автора: «Онлайн-мир красив, но в нём ты — пленник. Выйди из сети — стань
человеком!»

Современная образовательная система совершает должностное преступление против
детского интеллекта. Если в начальной школе (1–4 классы) ученикам еще по привычке выдают
списки литературы на лето, то с 5 класса эта важнейшая практика полностью прекращается.
Нет контроля, нет обязательных списков, нет требования вести дневник своих мыслей о про-
читанном, как это было в великую читающую эпоху прошлого века. А ведь именно в читатель-
ском дневнике, записывая свои рассуждения от руки, ребенок учился созидать и анализиро-
вать!

Теперь же наступает летняя анархия под лозунгом «гуляй, Вася». Вместо чтения трех-
месячные каникулы превращаются в круглосуточное залипание в экранах. Благо, если ребенок
любит подвижные игры и хотя бы иногда пинает во дворе мяч или гоняет на самокате и вело-
сипеде. Но даже эта здоровая физическая активность сегодня проигрывает войну гаджету. Без
жесткой обязательности со стороны школы и семьи движение вперед невозможно — наступает
глухой когнитивный тупик.

Если ваш 12-летний подросток полностью отвык от чтения, бесполезно заставлять его
читать сложные философские тома. Нужно вернуть ему азарт к печатному слову через прове-
ренную временем классику созидания, подвига и приключений. Начните с этого фундамента:

Даниэль Дефо, «Робинзон Крузо» — Гимн человеческому созиданию, воле и выжи-
ванию силой ума.

Валентина Осеева, «Динка» — Удивительно живая книга о настоящей дружбе, взрос-
лении, искренних чувствах и человеческих отношениях.

Елена Ильина, «Четвертая высота» — Реальная история подвига Гули Королевой,
которая учит подростков преодолевать себя, воспитывать характер и шаг за шагом брать свои
личные жизненные высоты.

Джонатан Свифт, «Путешествия Гулливера» — Превосходная тренировка для
абстрактного и понятийного мышления, развивающая фантазию и логику.
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