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Телефон в паузе: какое ожидание я
обслуживаю
Эпиграф
«Некоторую отсрочку». — Эпиктет, «Энхиридион», XXXIV; короткий редакционный
перевод фрагмента George Long.

О чём эта статья
До начала встречи осталось несколько минут. Человек садится, достаёт телефон и
открывает сообщения. Нового ответа нет. Он закрывает приложение, смотрит на часы,
снова открывает тот же разговор. Такое движение легко объяснить привычкой или
скукой. Но иногда его смысл конкретнее: он ждёт решения коллеги, подтверждения от
близкого, переноса доставки, знака примирения. Телефон становится местом, где
должен появиться ответ на вполне определённый вопрос. Если ограничиться подсчётом
проверок, этот вопрос останется за кадром. Внешне одинаковое движение может
обслуживать разные задачи и сопровождаться разными ожиданиями, поэтому полезно
начать с одного эпизода, который ещё удаётся описать без общего приговора себе.

Представим вымышленную Анну. Она ждёт сообщения от партнёра о вечерних планах и
проверяет чат в коротких промежутках рабочего дня. Сначала ей нужна информация,
чтобы организовать возвращение домой. Позже она замечает, что надеется прочитать не
только время встречи, но и тёплое обращение. Отсутствие сообщения начинает означать
для неё больше, чем неопределённость расписания. Это редакционный пример, а не
история клиента или наблюдение за автором. В нём важно различить доступную
информацию, желаемый ответ и личное значение задержки. Никакая одна настройка
приложения не решает все три вопроса одновременно, хотя устройство может помочь
справиться с некоторыми организационными условиями.

Статья предлагает разобраться, какое ожидание поддерживает конкретную проверку.
Она не устанавливает разрешённое количество обращений к экрану, не предлагает
отказываться от нужной связи и не определяет зависимость по одному жесту. Мы будем
рассматривать реальные обязательства, договорённости с людьми, привычный маршрут
руки и возможность выбрать действие, соответствующее задаче. Научные сведения
здесь ограничены прочитанными источниками; исторические тексты помогают поставить
вопросы, но не превращаются в инструкции управления телефоном. Практика остаётся
добровольной короткой записью. Её результатом может стать вполне обычное решение:
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проверить нужный канал, уточнить договорённость, развлечься или пока оставить
вопрос открытым, не обещая себе немедленного успокоения.

I. У проверки может быть адресат
Полезный первый вопрос звучит предметно: что должно появиться на экране, чтобы эта
проверка выполнила свою задачу? Для человека, который ждёт номер подъезда от
курьера, ответ прост. Для человека, который открывает общий список сообщений, он
может быть менее определённым. Иногда хочется узнать, написал ли кто-нибудь; иногда
— увидеть сообщение от одного человека; иногда — получить повод не возвращаться к
сложному делу. Эти описания не являются диагнозами и не делают одно намерение
благороднее другого. Они позволяют понять, какую именно работу человек поручает
устройству и по каким признакам заметит её завершение в данном эпизоде.

Даже от одного человека можно ждать разных ответов: сведений о планах и
подтверждения внимания. Анна ждёт от партнёра сведений о времени, но одновременно
ждёт подтверждения, что их встреча важна для него. Первое может быть выражено
точным сообщением. Второе зависит от более широкого опыта отношений и не всегда
надёжно помещается в одну короткую реплику. Если она проверяет чат в надежде
решить оба вопроса сразу, любой ответ рискует показаться недостаточным: время
названо, а особого тепла не оказалось. Это возможная структура вымышленного
эпизода, которую нельзя автоматически переносить на других людей. Чужая краткость
может иметь множество причин, ещё не выясненных в разговоре.

Уточнение ожидания иногда обнаруживает отсутствие конкретного адресата. Человек
хочет немного приятного, смешного или нового и открывает знакомое приложение. Он
вправе назвать это развлечением, не придумывая срочную рабочую необходимость.
Проблема для размышления возникает, когда выбранное действие перестаёт
соответствовать первоначальному намерению: несколько минут отдыха сменяются
поиском ответа на вопрос, которого никто не получал. Тогда стоит описать переход, а не
обвинять себя за само удовольствие. В следующий раз достаточно узнать знакомый
момент смены задачи: я пришёл посмотреть забавное, а теперь пытаюсь по реакции
незнакомых людей оценить собственную значимость или качество сегодняшнего дня.
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II. Доступность требует договорённости
Есть ситуации, в которых проверять телефон необходимо. Дежурный сотрудник ожидает
важный сигнал, родитель координирует встречу с ребёнком, человек получает сведения
о медицинской помощи, пассажир уточняет изменение маршрута. Для них совет просто
не смотреть на экран может противоречить реальным обязанностям. Поэтому разговор
об ожидании начинается с обстоятельств, а не с идеального образа спокойного человека.
Какие сообщения нужны сейчас? Кто рассчитывает на ответ? Есть ли установленный
канал срочной связи? От этих вопросов зависит, что вообще можно менять. Пробу
внимания нельзя проводить за счёт безопасности, согласованной работы или
доступности необходимой помощи.

Договорённость о доступности содержит больше, чем обещание быть на связи. Она
может включать канал, время, значение срочности и способ действовать при отсутствии
ответа. Если коллега отправляет задачу в общий чат, а затем считает её молчаливо
принятой, неопределённость создаёт не только привычка сотрудника. Важно выяснить,
требуется ли подтверждение и в какой срок. При возможности обсуждения это обычный
организационный вопрос. У человека может не быть полномочий изменить правила
команды самостоятельно; тогда описание условий полезнее совета проявить твёрдость
любой ценой. Границы действий зависят от положения, ответственности и возможных
последствий, которые статья не знает заранее.

Для Анны такой разговор мог бы касаться вечера: до какого времени нужно решить
планы и что делать, если сообщение задержится. Он не требует отчёта о каждой минуте
партнёра. Можно предложить ограниченную договорённость, связанную с общим
действием, и выслушать встречные условия. Другой человек вправе быть занят и не
может гарантировать мгновенный ответ на любое эмоциональное ожидание. При этом
потребность в понятном расписании тоже допустима. Разговор становится точнее, когда
стороны обсуждают конкретное совместное дело, вместо того чтобы доказывать, кто
вообще слишком требователен или недостаточно внимателен. Не вся неопределённость
исчезнет, но часть её может получить ясную форму.
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III. Привычка не раскрывает всё намерение
В статье Oulasvirta, Rattenbury, Ma и Raita 2012 года исследуется привычная краткая
проверка телефона. Прочитанный авторский abstract в университетском индексе
сообщает о повторяющемся обращении к быстро доступному обновляемому
содержимому. Полный текст и данные нами не прочитаны. Это ограниченное описание
помогает заметить знакомую последовательность, но не устанавливает причину
конкретной проверки Анны и не позволяет диагностировать читателя. Кроме того,
исследование относится к своему времени и изученным устройствам; современное
приложение и его пользователь требуют собственного описания.

В личном эпизоде можно увидеть маршрут: возникла свободная минута, рука нашла
телефон, палец открыл определённый экран. Но объяснение зачем может появиться уже
после движения. Это не означает, что человек обязательно лжёт себе. Он может иметь
несколько совместимых оснований, часть которых не успел сформулировать. Например,
он действительно ждёт рабочий ответ и одновременно хочет отвлечься. Запись может
сохранить оба основания без попытки выбрать единственную скрытую причину. Удобно
различать наблюдённый порядок действий и последующее предположение о намерении:
первое удалось заметить, второе остаётся версией, которую стоит соотнести с другими
доступными обстоятельствами.

Назвать проверку привычной недостаточно для решения, следует ли её изменить.
Привычное действие может быть уместным и полезным, как проверка необходимого
расписания перед поездкой. Вопрос возникает из конкретных последствий: человек
несколько раз открывает канал, где ответа ещё не могло появиться, опаздывает к
собственной задаче или перестаёт понимать, чего ждёт. Можно рассмотреть одно
следствие без вывода о всём характере. Даже если движение стало автоматическим,
дальнейшее решение сохраняет связь с обстоятельствами. Иногда разумнее оставить
полезную привычку, уточнить её назначение и проверить нужный экран один раз, чем
начинать борьбу с каждым обращением к телефону.
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IV. Новый сигнал и желаемое подтверждение
Сообщение может содержать факт, просьбу, отношение или сочетание этих элементов.
Человек, ожидающий одного из них, способен прочитать другой как недостаточный. Анна
получает время встречи, но продолжает обновлять чат, потому что надеется на ещё одну
реплику. Организационный вопрос уже решён, а ожидание подтверждения остаётся. Его
можно заметить без требования, чтобы оно сразу исчезло. Если хочется внимания, это
человеческое желание, которое заслуживает точного описания. Однако постоянная
проверка сама по себе не сообщает партнёру, что именно нужно обсудить. Устройство
не переводит внутреннюю надежду в ясную просьбу и не проверяет, согласен ли другой
человек отвечать на неё выбранным способом.

Удобно спросить, какой ответ считался бы достаточным и почему. Иногда выясняется,
что условий достаточности нет: любую реплику можно проверить на тон, задержку,
длину и наличие знака. Такое замечание ещё не раскрывает причину переживания и не
доказывает расстройство. Оно показывает, что информационная задача устроена иначе,
чем ожидалось. Можно вынести её из чата в собственное описание: мне трудно понять,
на какие признаки внимания я рассчитываю. При готовности к разговору появляется
более честный предмет обсуждения. Не обязательно предъявлять список требований;
можно рассказать о конкретном эпизоде и спросить, как его понимает собеседник,
оставляя ему возможность ответить иначе.

При этом не следует объяснять любую тревогу внутренним ожиданием. Иногда
сообщения действительно противоречивы, обещания регулярно нарушаются или важные
сведения удерживаются. Тогда стоит рассмотреть факты отношений и условия
безопасности, а не тренировать переносимость неопределённости любой ценой. Статья
не определяет, какая ситуация сложилась у читателя. Для размышления достаточно
оставить место обеим возможностям: у меня есть надежда на подтверждение; в
отношениях есть обстоятельства, требующие отдельной оценки. Если есть угрозы,
принуждение или риск причинения вреда, нужны соответствующая помощь и
безопасные решения, а не эксперимент с откладыванием телефона ради доказательства
собственной выдержки.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
https://www.instagram.com/ilkutki/


UNITED WISDOM · I-25-N02

6

@andrey.zarinsh @ilkutki

V. Отсутствие сообщения ещё нужно истолковать
Экран без нового ответа сообщает ограниченный факт: в просмотренном канале сейчас
нет видимого сообщения. Он не рассказывает, что думает другой человек, почему
молчит и какое решение уже принял. Даже отметка о прочтении не даёт доступа ко всем
обстоятельствам. Из этого не следует, что любые объяснения одинаково правдоподобны.
Предыдущие договорённости и история контакта имеют значение. Но полезно различить
обнаруженный факт и смысл, который ему придали. Анна может записать: ответа о
времени пока нет; я предположила, что встреча не важна. Так сохраняется её
переживание и одновременно обозначается, какая часть описания требует
дополнительных сведений.

Иногда воображаемый ответ меняется при каждой проверке. Сначала человек уверен,
что собеседник занят; затем предполагает раздражение; позже ждёт отказа. Приложение
всё это время показывает один и тот же экран. Изменение интерпретации связано с
новым ходом мысли, а не обязательно с новым событием в отношениях. Можно заметить
этот разрыв, не запрещая себе мысли и не заставляя выбирать успокаивающую версию.
Оставить вопрос открытым — значит признать недостаток данных. Это не обещание
хорошего исхода и не доказательство, что тревога бессмысленна. Решения, которые
нужны до получения ответа, можно принимать с учётом неопределённости и доступных
безопасных вариантов.

Вместо ещё одной проверки иногда требуется другое действие: уточнить срок, позвонить
по согласованному срочному каналу, завершить подготовку независимо от ответа или
перенести план. Выбор зависит от задачи и допустимых последствий. Если есть
конкретный повод беспокоиться о безопасности человека, общая рекомендация ждать
неприменима. Если повод касается только неподтверждённого вечернего времени,
решение может быть проще. Важно не создавать из упражнения новый запрет
обращаться за необходимой информацией. Проверка телефона — один способ
действовать с неизвестным; она не заменяет все остальные и не обязана быть плохой,
чтобы человек выбрал другой подходящий способ.
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VI. Небольшой промежуток для решения
В XXXIV «Энхиридиона» Эпиктет предлагает задержаться перед впечатлением
удовольствия и рассмотреть последствия. Это стоическое нравственное рассуждение, а
не исследование смартфонов. Его оценку воздержания и победы над влечением мы не
превращаем в общий стандарт для читателя. Для нашей темы полезен ограниченный
вопрос: возможно ли перед следующим действием определить, чего именно я ожидаю?
Если ситуация безопасна и не требует немедленной связи, небольшой промежуток
может дать место этому вопросу. Его продолжительность не устанавливается
историческим текстом, а отсутствие такого промежутка не измеряет нравственную
ценность человека или степень его свободы.

Эта возможность отличается от задержки ради задержки. Можно долго не открывать
телефон и всё это время ждать единственного сообщения, мысленно проверяя его ещё
чаще. Внешний отказ от экрана не доказывает изменения отношения к ожиданию.
Поэтому в редакционной пробе важнее обозначить задачу, чем накопить минуты
воздержания. Например: мне нужно знать время встречи, и если ответа не будет до
условленного срока, я выберу следующий шаг. Или: я хочу развлечься перед началом
дела и могу честно открыть короткое видео. В обоих случаях человек соотносит
действие с намерением, не превращая паузу в конкурс самообладания.

Промежуток не всегда доступен. В напряжённой работе, болезни, уходе за другим
человеком или опасной ситуации приоритеты могут быть иными. Нельзя требовать
дополнительного самоанализа перед каждым необходимым ответом. Если же вопрос об
ожидании усиливает напряжение или начинает повторяться навязчиво, пробу можно
прекратить. Её ценность ограничена тем, помогает ли она ориентироваться в конкретном
эпизоде. Она не должна становиться ещё одним сигналом, который человек обязан
бесконечно отслеживать. Возможность отказаться от упражнения сохраняется вместе с
возможностью проверить телефон, попросить помощи и заняться другими
необходимыми делами без подробного письменного объяснения каждого движения.
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VII. Что исследование почты не решает за нас
В прочитанном publisher abstract исследования Kushlev и Dunn описаны две недели
участия 124 взрослых с разными условиями проверки почты; при ограничении проверок
сообщается о меньшем ежедневном стрессе. Полный текст, методы и данные нами не
прочитаны, прямой доступ к странице был ограничен. Речь идёт о почте и изученных
условиях, поэтому результат не задаёт расписание любого телефона. Он также не
обещает конкретному человеку улучшения самочувствия. Наша короткая запись
ожидания не воспроизводит научное вмешательство и не имеет подтверждённой этим
исследованием эффективности. Нужные каналы работы, ухода и помощи остаются
отдельным условием решения.

Для Анны вопрос о режиме связи связан с тем, кто ожидает ответа и когда. Она может
заметить, что проверяет не рабочую почту, а личный разговор, и не выдавать одно за
другое. Другой человек может одновременно иметь несколько срочных каналов,
которые нельзя объединить в одинаковое расписание. Перед изменениями полезно
понять различия: один канал требует подтверждения сейчас, другой допускает ответ
позже, третий служит досугу. Такой разбор не обязывает отключать уведомления и не
требует немедленно перестраивать устройство. Иногда достаточно перестать объяснять
каждую личную проверку рабочей необходимостью; иногда потребуется обсуждение
условий, которое выходит за пределы индивидуальной привычки.

Самостоятельная проба может дать лишь небольшой материал для выбора. Если после
уточнения задачи человек меньше обращается к экрану, это ещё не объясняет причину
изменения и не доказывает общий эффект. Если число проверок осталось прежним, он
всё равно мог лучше понять конкретную обязанность или ожидание. Нельзя объявлять
такую запись научной шкалой благополучия. Её можно использовать как основу вопроса
к себе или разговора с подходящим собеседником. При длительной трудности, которая
заметно мешает сну, работе или необходимым делам, допустимо обсуждать её со
специалистом; статья не ставит диагноз и не предлагает вместо этого усилить
ограничения связи.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
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VIII. Рвение нуждается в знании задачи
В Притчах 19:2 рядом стоят рвение и недостаток знания, поспешность и неверный путь.
Это короткое наставление литературы мудрости в религиозном контексте, а не описание
цифрового поведения. Мы не распространяем окружающие исторические наказания на
современную практику. Для сопоставления можно поставить вопрос: знаю ли я, куда
направлено моё стремление получить ответ? Скорость сама по себе не делает действие
ошибочным; срочное сообщение может требовать немедленного внимания. Но усердное
повторение проверки ещё не показывает, что выбранный канал способен дать нужное
знание. Иногда человек увеличивает частоту действия, не уточняя, какой вопрос вообще
пытается решить.

У Анны таким вопросом может оказаться смысл отношений, а не время вечерней
встречи. Она вправе заботиться о нём, но сведения расписания отвечают лишь на часть.
Можно разделить две дальнейшие задачи: организовать сегодняшний вечер и при
подходящих условиях обсудить, как стороны выражают внимание. Первая имеет
ближайший срок, вторая требует согласованного разговора и готовности слушать.
Разделение не гарантирует удачного результата, однако позволяет выбрать действие по
предмету. Если собеседник отвечает только о расписании, это не обязательно уклонение
от вопроса, которого ему ещё не задали. Чтобы узнать его позицию, нужен контакт,
допускающий действительный ответ, а не только желаемое подтверждение.

Такое сопоставление не утверждает, что стоики, библейская традиция и исследователи
телефонов говорят об одном и том же. У них разные основания, языки и цели.
Исторический нравственный вопрос помогает рассмотреть направленность действия;
научная работа описывает ограниченный объект; редакционный пример показывает
возможную повседневную ситуацию. Их можно поставить рядом, сохраняя различия и
возможность несогласия. Читателю не требуется принять религиозные или стоические
убеждения, чтобы назвать свою информационную задачу. И наоборот, личная вера не
сводится к технике продуктивного использования экрана. Контакт между подходами
ценен там, где вопрос становится яснее, а не где различия исчезают ради общего
лозунга.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
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IX. Один эпизод вместо слежения за собой
Для пробы достаточно выбрать один обычный безопасный промежуток, в котором нет
обязательства немедленно ответить. Если такой возможности сейчас нет, упражнение
можно отложить. Не нужны счётчик, запись всего дня или проверка чужого устройства.
Человек замечает конкретное движение к экрану и по возможности называет
предполагаемую задачу до следующего действия. Он может сразу проверить канал, если
это соответствует необходимости. Цель записи — увидеть связь между ожиданием и
действием. Она не требует специально вызывать тревогу, удерживать себя без связи или
демонстрировать, что человек способен терпеть больше, чем вчера, несмотря на
реальные обстоятельства.

Короткая запись может содержать четыре части: где возникла проверка; какого ответа я
ждал; что действительно обнаружил; какое действие теперь подходит. Подойдут простые
слова без имён и деталей переписки. Например: перед встречей; ждал подтверждения
времени; нового сообщения нет; проверю согласованный канал позже или выберу
вариант, не зависящий от ответа. Если ожидание было эмоциональным, можно так и
написать, не цитируя чужие сообщения. Это личный материал, который не требуется
загружать в приложение, показывать работодателю или передавать автору статьи.
Условия хранения и право не раскрывать запись важнее полноты, особенно когда в
эпизоде участвуют другие люди.

После действия можно вернуться к одному вопросу: полученная информация совпала с
тем, что я искал? Если нет, уточнить, почему следующий экран должен ответить лучше.
Не всякая проверка бессмысленна; новый сигнал действительно мог появиться. Но
переход из чата в ленту, а затем в почту иногда меняет предмет ожидания незаметно.
Такая заметка показывает маршрут одного эпизода. Из неё нельзя вывести устойчивый
механизм всего поведения. Завершить пробу можно без красивого вывода: задачу пока
не удалось назвать; часть ожидания осталась; необходимое сообщение получено.
Достаточность результата определяется исходным вопросом, а не идеалом полной
прозрачности перед самим собой.

https://www.instagram.com/andrey.zarinsh/
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X. Достаточно понятного следующего действия
Телефон не обязан исчезнуть из пауз, чтобы они стали понятнее. Он может оставаться
средством связи, развлечения, ориентации и помощи. Более точное намерение меняет
прежде всего критерий выбора: какое действие соответствует моей задаче в этих
условиях? Иногда таким действием будет немедленная проверка; иногда — просьба о
сроке ответа; иногда — отдых без дополнительной проверки. Человек не обязан
доказывать, что всегда выбирает последний вариант. Важнее иметь возможность
различить их и заметить, когда один способ пытается выполнить работу другого. Это
ограниченная свобода конкретного решения, которая не отменяет внешние условия и не
требует полного управления каждым импульсом.

Для Анны полезным результатом может стать простая фраза: сейчас я жду не новых
сведений, а определённого знака внимания. После этого остаются вопросы отношений,
которые нельзя решить самим распознаванием. Она может выбрать подходящий
разговор, пересмотреть ожидание или пока оставить его открытым. Партнёр также имеет
собственную позицию. Статья не обещает, что ясная просьба будет удовлетворена или
что задержка окажется безобидной. Но конкретная формулировка позволяет меньше
поручать одному экрану: он показывает доступные сообщения и не выносит
окончательного решения о ценности человека, качестве отношений или смысле
прожитого дня. Эти вопросы требуют более широкого рассмотрения.

Проверка телефона в паузе становится материалом самоисследования, когда удаётся
увидеть не только количество движений, но и вопрос, стоящий за ними. Иногда этот
вопрос вполне решается нужной информацией. Иногда он требует договорённости,
общения, другого действия или помощи. Иногда хочется лишь немного развлечься, и
достаточно признать это. Ни один из этих результатов не предполагает универсального
отказа от технологии. Можно сохранить необходимую связь и при этом заметить, чего
ждёшь от следующего открытия. Начало такой работы невелико: один жест, одно
ожидание и один следующий шаг, выбранный с учётом реальных обстоятельств и права
не продолжать упражнение.
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Что это значит на практике
Выберите один безопасный эпизод без обязанности немедленного ответа. Сначала
уточните реальные условия: нужные каналы помощи, работы, ухода и срочной связи
сохраняются. Если изменение доступности может повлиять на другого человека,
индивидуальная проба не заменяет договорённость. Не отключайте необходимые
уведомления ради выполнения упражнения. При желании сформулируйте, чего ждёте от
проверки: определённой информации, контакта с человеком, удовольствия или чего-то
пока неясного. Затем выберите допустимое действие. Можно проверить телефон сразу.
Важно соотнести результат с первоначальным ожиданием, а не добиться обязательной
задержки или заранее установленного числа минут без экрана.

Запишите кратко: ситуация, ожидаемый ответ, обнаруженный факт, следующий шаг.
Отдельно отметьте предположение о чужом молчании, если оно возникло: оно не
становится установленным знанием о другом человеке. Запись можно сделать
мысленно, оставить на бумаге или вообще не сохранять. Чужие сообщения, имена,
рабочие сведения и личные данные не нужны. Материал остаётся вашим; упражнение не
требует передачи записи сервису, руководителю, партнёру или автору. Если ожидаемый
ответ касается общего дела, подумайте, какую конкретную договорённость можно
обсудить и есть ли условия для безопасного разговора, учитывающего возможности
обеих сторон.

Завершите пробу после одного эпизода. Она может показать, что проверка выполнила
задачу, что задача изменилась или что ожидание пока не удалось назвать. Такие
результаты не объясняют всю жизнь и не подтверждают научную эффективность
упражнения. Если наблюдение усиливает напряжение, прекратите его. При угрозе
безопасности действуйте по необходимым местным правилам помощи; при длительной
мешающей трудности допустим разговор со специалистом. Не ограничивайте сон, еду,
назначенную помощь или важную связь. Следующим шагом может быть обычная работа,
отдых, необходимое сообщение или разговор. Практика закончена, когда конкретный
вопрос получил доступное действие, а не когда исчезло любое чувство
неопределённости.

Ключевая цитата
«Рвение без знания». — Притчи 19:2, короткий редакционный перевод фрагмента World
English Bible. Контекст касается различения и поспешности; фрагмент не устанавливает
режим телефона.
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Связи между традициями
• Эпиктет, XXXIV: нравственное рассмотрение впечатления до действия. В статье
используется вопрос о намерении, без требования воздерживаться от каждого
удовольствия.

• Притчи 19:2: религиозная литература мудрости обращает внимание на связь
стремления и знания. Это не цифровой протокол и не оправдание наказаний из
окружающего исторического текста.

• Современные исследования проверки телефона и почты касаются конкретных
объектов и условий. Они не подтверждают тождество исторических учений или
эффективность предложенной личной записи.

• Редакционное сопоставление: проверить, способен ли выбранный способ дать искомый
ответ. У каждого подхода сохраняются собственные основания и пределы.

Первоисточники
1. Эпиктет. Encheiridion, XXXIV, перевод George Long. Прочитан весь короткий раздел; не
весь сборник. Исторический нравственный текст, не исследование телефона.

2. Притчи 19:2, World English Bible. Прочитаны выбранный стих, соседние 19:1–3 и
указание издателя о public domain. Русский фрагмент — редакционный перевод; не
отдельное издание WEB.

3. Oulasvirta A., Rattenbury T., Ma L., Raita E. Habits make smartphone use more pervasive.
Personal and Ubiquitous Computing, 2012, 16(1):105–114, DOI 10.1007/s00779-011-0412-2.
Прочитан indexed author abstract; полный текст и данные не прочитаны. Явные
ограничения портала на TDM и обучение ИИ сохраняются; исходный текст не
импортируется и не векторизуется.

4. Kushlev K., Dunn E. W. Checking email less frequently reduces stress. Computers in Human
Behavior, 2015, 43:220–228, DOI 10.1016/j.chb.2014.11.005. Прочитаны publisher abstract и
частичные snippets из поисковой выдачи издателя; прямое открытие вернуло 403, доступ
к полному тексту ограничен. Полный текст, методы и данные не прочитаны; обход
доступа не применялся.
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