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 Безопасность и защита данных 
 Сложные пароли: Используйте разные сложные пароли (цифры, символы, буквы) 

для разных сайтов. 
 Конфиденциальность: Не делитесь в соцсетях адресом, номером телефона, 

геолокацией или личными фото. 
 Двухфакторная аутентификация: Включите где возможно для защиты аккаунта. 
 Осторожно с незнакомцами: Не встречайтесь с интернет-знакомыми в реальной 

жизни и не общайтесь с подозрительными людьми.  

 
 Критическое мышление (Цифровая 

грамотность) 
 Проверка фактов: Не верьте кликбейтным заголовкам. Проверяйте 

информацию в официальных источниках. 
 Распознавание фишинга: Не переходите по подозрительным ссылкам 

в письмах и не скачивайте файлы от неизвестных лиц. 
 Анализ контента: Осознавайте что в сети можно встретить 

недостоверную информацию, сплетни или буллинг. 

 Психологическое и физическое здоровье 
 Цифровой детокс: Делайте перерывы. Рекомендуется 

отдыхать от компьютера/телефона каждые 20-30 минут. 
 Этика общения: Соблюдайте цифровой этикет — будьте 

вежливы, не участвуйте в конфликтах (флейминг). 
 Физическое положение: Следите за осанкой и расстоянием 

от глаз до монитора (не менее 70 см). 
 «Я-сообщение»: Если что-то в интернете пугает или смущает 

немедленно расскажите взрослым/родителям.  

 
 Чек-лист благополучия 

1. Личные данные закрыты настройками приватности. 
2. Пароли надежны и надежно хранятся. 
3. Информация проверена. 
4. Время в сети ограничено. 

 

Помните: интернет — это инструмент и вы решаете, как его 
использовать чтобы он приносил пользу, а не вред 


