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راه های درمان اعتیاد به گوشی



زمان را مدیریت کنیم

. ندیمهمانطور که می دانیم زمان مهم ترین چیز است که در طول زندگیی اایدگ از  ن درسدت اسده اد  ک
رف این اسه اد  ایش از حگ از یوشی و فضای مجازی اعهیاد  ور است و ااعث می شود زمان زیادی را ص

همده ی اسه اد  از  ن ها را محگود کنیگ و زمانی مشخص ارای  ن اگذاریگ؛ مدلا   ردر شد . کار اکنیم
وشدی اسدت ی لارمدرمان اعهیاد اه یوشی ارای اینکار اسه اد  از . پیام های پیام رسان ها را پاسخ دهیگ

ن ارنامده که می توانیگ زمانی را مشخص کرد  و هنگامی که اه پایان می رسگ هشگار دهگ که اگانیدگ از  
.و اههر اهوانیگ زمان را مگیریت کنیگایگایش از حگ اسه اد  کرد  



به جای قطع استفاده از 
گوشی، استفاده را کم کنید

را ایدر زی. یکی از را  های درمان اعهیاد اه یوشی، کم کردن زمان اسه اد  از  ن است نه قطع کردن  ن
ر  ن را در ااهگا یک کار را اه طور کامل ترک کنیگ احهمدال اازیشدت اده  ن اردیار زیداد اسدت و دی اید

اه یوشدی مدلا  می توانیگ ارای درمان اعهیاد. مگیریت کنیم که کم تر شود نهیجه مطلوای رواهیم یرفت
ه  ن از ادین و اعهیاد شما ادییریگاسه اد  از  ن را هر روز یک ساعت کم تر کنیگ و اه تگریج نهیجه می 

.می رود



بستن کانال ها و گروه 
های غیر ضروری

واتردا انندگ کارار پرنگتر است؛ زیرا هم اده متلگرامهمانطور که می دانیگ از این شبکه های اجهماعی 
ری و سریرم می توان کانال و یرو  های مخهلف رباینرهایرامقاالیت پیام رسانی را دارد و هم اه ماننگ 

ادرای درمدان .تحقیق ها نشان داد  که این شبکه اجهمداعی اسده اد  ایشدهری. کننگ  را از  ن دنبال کرد
گا کدردن  ن ادی صدراهکاراعهیاد اه یوشی می توان اسه اد  از این ارنامه را تا حگودی محگود کرد که 

ما اع م مدی پیام های ضروری اه شنوتی یکیشنهمه کانال های  ن است که مزیت  ن این است که فقط 
ست، الکده اینکار نه تنها در درمان اعهیاد اه یوشی اریار موثر ا. شود و وقت شما را کم تر هگر می دهگ

.ااعث می شود شما وقت ایشهری را ارای انجام کارهای ضروری رود در دنیای واقعی اگذاریگ



مدوامگرفتن سلفیاز 
پرهیز کنید

گ، هردهنااکی یدتچون یوشدی هدای هوشدمنگ معمدولا دارای امکانداا اردیاری از جملده دورادین هدای 
را یمدانهااین امکدان پیشدرفهه ااعدث شدگ  اسدت کده دوری از یوشدی . محبوایت اریاری نزد ما دارنگ

یدرفهن یسدل درمان اعهیاد اه یوشی در این اوقاا ایدن اسدت کده از راهکار. ارایمان اریار سخت کنگ
اعث ادالارفهن این کار هم ا. که اهوانیم اا یذر زمان اسه اد  از  ن را کم تر کنیماپرهیزیمهای ای مورد 

.اعهماد اه ن س ما می شود و هم در درمان اعهیاد اه یوشی همرا  اریار کارا است



20-20-20استفاده از قانون 

ه اایدگ اده این قانون می یویگ ایر مگا زمدانی کد. این قانون اریار در درمان اعهیاد اه یوشی موثر است
6دهیگ که اه یدک شدی کده حدگود اسهرحتثانیه 20دقیقه ااشگ، اایگ چشم ها را 20یوشی نگا  کنیگ 

ی و ثانیه انگریگ تدا چشدم اسدهراحت کندگ و مشدک ا ناشدی از رشدک20مهر از شما فاصله داشهه ااشگ 
.ات اق نی هگارایهانتاراینی



حذف بازی های روی گوشی

ت سداعت معمولا اکلاریت ما از اازی های  ن ین  ذا می اریم و اا در دسهرس اودن اینهرنت ممکن اسد
ردود را پیشنهاد ما این است که همه ی اازی های نص  شدگ  ی روی یوشدی. ها مشغول اه اازی ااشیم

.حذف کنیگ و اینهرنت رود را قطع کرد  که کم تر اه اازی های  ن ین اپردازیگ



استفاده از برنامه های ترک گوشی

:ملهاز ج. یک سری ارنامه ها هرهنگ که ااعث درمان اعهیاد اه یوشی همرا  می شونگ

Flipd – Forest - Moment – Checky - Space - Off the Grid – AppDetox - Onward  

اداز و این ارنامه ها عملیاا یوشی را ثبت می کننگ و نشان می دهندگ در  ن روز چندگ ادار ق دل یوشدی
اه شما اجاز  می دهدگ کده ادرای هدر ارنامده اده صدورا مجدزا زمدانداکسا ارنامه . ارهه شگ  است

.اسه اد  را مشخص کنیگ
Flipd داراسدتهم از ارنامه های غیر رایگان است اما امکاناا زیدادی را .Onword نیدز اسده اد  از ارنامده

ه هدا را های یوشی را محگود کرد  اما می توانیگ پیش فرض  ن را تغییر دهیگ و زمدان اسده اد  از ارنامد
 اد  از اما ارنامه ششم اسه اد  از ارنامه ها را مشخص می کنگ و اعدگ از اتمدام مهلدت اسده. افزایش دهیگ

ن اعهیداد این ارنامه ها در درمدا.  ن ها، یوشی را ق ل کرد  و تنها یوشی را اا پردارت هزینه ااز می کنگ
.اه یوشی از اههرین را  حل ها هرهنگ



زنگ،پیامنور صفحه گوشی برای 
را قطع کنید... های هشدار و

نیم زیدرا ایدن یوشی را غیرفعال ک لارمقاالیت روشن شگن ص حه نمایش را اه هنگام دریافت پیام و یا 
.رود ااعث می شود اا روشن شگن ص حه نمایش  ن را چک کنیم



خلوت کردن گوشی

دادن های روی یوشی را حذف کرد  که ااعث نشود هر اار ارای  هنگ یوشکلیپ هنگ ها و فیلم و 
.ارای تل ن همرا  کافی استمروریرهم چنین وجود یک . اه یوشی مراجعه کنیگ


