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êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì, à òàêæå èñïîëüçîâàíà â ëþáîé èíôîðìàöèîííîé ñèñòåìå áåç ïîëó÷åíèÿ 
ðàçðåøåíèÿ îò èçäàòåëÿ. Êîïèðîâàíèå, âîñïðîèçâåäåíèå è èíîå èñïîëüçîâàíèå êíèãè èëè åå ÷àñòè 
áåç ñîãëàñèÿ èçäàòåëÿ ÿâëÿåòñÿ íåçàêîííûì è âëå÷åò óãîëîâíóþ, àäìèíèñòðàòèâíóþ è ãðàæäàíñêóþ 

îòâåòñòâåííîñòü.
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Введение

Будь офлайн, чтобы остаться на связи!

Все мы грешим перепиской во время обеда, 
несколькими одновременными телефонными 
разговорами, проверкой почты перед сном. В этом 
блокноте мы собрали 365 быстрых способов 
избавления от гаджетозависимости. Здесь вы 
найдете подсказки, которые позволят по-новому 
взглянуть на то, что вас окружает, и примириться 
с вашей техникой. 

Вы готовы приступить к «цифровому детоксу»? 
Просто пролистайте страницы этого блокнота 
и остановитесь на любой из его страниц, выберете 
ту подсказку, которая больше всего подходит вам 
сегодня. Наши советы помогут вам отказаться 
от гаджетов и посвятить время самому себе, 
сфокусировать свое внимание, развить творческие 
способности, натренировать память и насладиться 
окружающим вас миром.



Вы проводите долгие часы в наушниках? 
Посвятите это время походу с другом на концерт 
и насладитесь музыкой вдвоем. Не можете обойтись 
без телефона при построении маршрута? Достаньте 
бумажную карту, оставьте навигатор дома, и нас-
ладитесь путешествием. Завалены электронными 
письмами? Потратьте час и откажитесь от ненужных 
подписок. Большинство этих действий не требуют 
много времени, но они способны оказать огромную 
помощь: подарить вам такие необходимые минуты 
отдыха, улучшить ваши привычки и развить память. 
Используйте наши советы, чтобы уйти офлайн 
и подключиться к миру вокруг вас. 

Выбрав совет, постарайтесь придерживаться его 
в течение дня (поместите закладку на эту страницу, 
чтобы не потерять) и отмечайте свои впечатления от 
действия этого совета: на вас, на ваших любимых, 
а, может, и незнакомых людей, которых вы, 
наконец-то, увидели, не болтая весь день по телефону. 
В конце дня поставьте на странице с выбранным 
советом дату и запишите свои наблюдения. Были 
ли вы меньше подвержены стрессу? Принес ли день 
больше эмоций? Наверняка первые впечатления 
станут яркими и вы захотите испытать на себе 
еще один способ «цифрового детокса» завтра, 
послезавтра и каждый последующий день.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

НАДЕНЬТЕ 
ЧАСЫ 

вместо того, чтобы проверять время на экране телефона.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

НАСЛАЖ-
ДАЙТЕСЬ 
ЗДЕСЬ 

И СЕЙЧАС 
вместо планирования «там и потом».



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

НЕ 
ПРОВЕРЯЙТЕ 

ПОЧТУ 
по дороге на работу. Воспользуйтесь редкой возможностью ничего не 

делать и отдохнуть.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

ГРОМКО 
СМЕЙТЕСЬ,

а не ставьте смайлики. 

Возможно, вы рассмешите кого-нибудь рядом.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

СДЕЛАЙТЕ 
ФОТО-

АЛЬБОМ 
и переживите заново запечатленные на фото моменты.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

ЗАВЕДИТЕ 
В СЕМЬЕ 
БАНКУ 

ШТРАФНИКОВ,
и пусть каждый, кто посмотрел в телефон во время разговора, 

кладет в банку монетку.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

РАЗМЕЩАЙТЕ 
НОВОСТИ И 
ОСТАВЛЯЙТЕ 

ЗАПИСКИ 
на доске для объявлений в школе или на работе. 

Вы удивитесь, получив ответ.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

ПРОКЛА-
ДЫВАЙТЕ 
ТРОПЫ 
В ЛЕСУ,

а не в горах непрочитанных электронных писем, 

и наслаждайтесь природой.



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

ВСТРЕТЬ-
ТЕСЬ С 

ДРУГОМ ПО 
ПЕРЕПИСКЕ. 



ЗАПОЛНЕНО

МОИ ВПЕЧАТЛЕНИЯ

ОСТАВЬТЕ 
ТЕЛЕФОН 
ДОМА. 

Спланируйте приключение или доверьтесь случаю.
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