
Комната подростка: 

5 решений, 

которые отвлекут 

его от гаджетов 

Если подросток увлечен гаджетами, запреты 

и угрозы ни к чему не ведут, согласны?



Предлагаем изменить пространство так, 

чтобы оно само помогало подростку найти 
более интересные занятия, чем бесконечные 
«стрелялки» на экране. 



Мы собрали 5 идей для «умного» преображения 
комнаты подростка.



1. Медиа-студия

Идея: 

превратите угол комнаты в мини-студию 

для создания контента — так вы перенаправите 
время ребенка с пассивного потребительства 
на активное творчество.

Что нужно:

штатив и кольцевая лампа (для начала 
достаточно бюджетного набора за пару 
тысяч)

микрофон-петличка или микрофон 
на штативе, как у радиоведущих

зеленый экран (подойдет любое 
полотнище зеленого цвета или 
большой кусок зеленого картона)

полка с реквизитом (шляпы, очки, 
плакаты – по выбору юного блогера)

Последние два пункта можно поначалу обойти, 
если ваш подросток будет, к примеру, снимать 
игры прямо с экрана или спокойно отнесется 

к съемкам на фоне обычной комнаты.

Так подросток сможет снимать:

обзоры игр/гаджетов

мини-скетчи

таймлапсы

подкасты с друзьями

Эффект: 

экранное время остается, 

но становится продуктивным.



2. «Зона апгрейда»
Идея: 
место для кастомизации вещей — реализует 
потребность в самовыражении.

Оснащение:

краски по ткани и стеклу

виниловые наклейки

трафареты

швейная машинка (или набор 
для ручного шитья)

материалы для декупажа

набор для выжигания по дереву

картины для раскрашивания 
по номерам

Что можно делать:

расписывать худи

декорировать чехол для телефона

обновлять старую мебель 
(тумбочку, стул)

создавать акссессуары 
(браслеты, значки)

Плюс:

результат можно показать 

в соцсетях — это мотивирует.



3. «Доска вызовов»
Отличие от классической «стены целей», 
которая часто демотивирует: 

акцент не на обязанностях, 

а на вызовах от друзей

Как организовать:

большая пробковая доска 

или маркерная панель

набор карточек с идеями 
(пишут друзья и семья)

Вызовы могут быть самыми разными:

«Сними ролик в стиле Тима 
Бертона за 1 час»

«Приготовь блюдо 

из 3 ингредиентов»

«Нарисуй портрет соседа 
по парте за 5 минут»

А если вы продумаете систему 
голосования за лучший вызов недели 

и придумаете приз за победу (например, 
совместный поход в кино/кафе) — 

успех обеспечен. 



Главное, подросток должен сам 
стремиться к достижению результата, 

это не должно исходить от вас.

Эффект: 

соревновательный дух + 
социальное одобрение.



4. «Уголок 

DIY-электроники»

Для тех, кто любит «копаться в железках».

Базовый набор:

конструктор Arduino или Raspberry Pi

светодиоды, датчики движения, моторы

провода, паяльник (с инструкцией)

готовые проекты из интернета 

(ночник с датчиком звука, 

робот-тележка)

Почему зацепит:

связь с программированием 

и гаджетами, но в новом ключе

осязаемый результат (собственноручно 
собранное устройство)

возможность похвастаться 
перед друзьями

Эффект: 

ребенок познакомится с миром электроники, 

и это может стать со временем его профессией.



3 ключевых 

правила внедрения

«противогаджетных 
зон»


Связывайте с его интересами. 

Любит игры? Предложите создать 

мод или уровень в Minecraft. Обожает 
музыку? Помогите записать трек 

в домашней студии.

Начните с одного пункта, который ближе 
всего к текущим увлечениям подростка.

Например:

если снимает видео для TikTok → «Медиа-студия»

если постоянно что-то чинит/ломает → 
«Уголок DIY-электроники»

если любит хвастаться покупками → 
«Зона апгрейда»

Так изменения будут естественными, 
а не навязанными

Не диктуйте — предлагайте. 

Скажите: «Я видела крутой набор 

для Arduino, хочешь попробовать?» 
вместо «Будешь собирать схемы 

вместо TikTok».

Инвестируйте собственное время 

и интерес в первое занятие.  
Сами разберите конструктор, снимите 
процесс на видео, покажите результат — 
так подросток увидит, что это реально 

и интересно.


