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Самое время 

обратиться 

к специалистам, 

которые могут 

понять тебя и помочь!

• Как не упасть духом
и найти выход из трудной ситуации?

• Как добиться результата, не потеряв
свое достоинство?

• Как наладить отношения с родителями,
сверстниками?

• Как найти свое место в жизни?

• Как себя вести, чтобы
не попасть в беду?

Специалисты знают  
ответы на эти и другие 
вопросы и вместе с 
 тобой смогут отстоять 
твои законные права на:

ПРИНЯТЫМ




•жизнь;

•уважение твоего человеческого достоинства;

•заботу со стороны родителей и государства;

•защиту от любого вида насилия и жестокости;

•на медицинское обслуживание и охрану  

здоровья;

•получение необходимого образования и др.
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КАК ОПРЕДЕЛИТЬ 
ИНТЕРНЕТ-РИСКИ

Почему Интернет  
может быть опасен?

Но всегда ли это 
безопасно?

Через интернет злоумышленники 

могут получить дОстУп К твОей 

лиЧнОй инфОрМации,  

сведенияМ О твОей сеМье и 

использовать это в преступных целях; 

вовлечь тебя в опасные игры, группы 

и сообщества, втянуть в незаконную 

деятельность и причинить вред.

Ты знаешь, что сегодня твоих сверстников  

часто называют «поколением быстрых кнопок»,  

«цифровым поколением»?  

И уж точно, знаешь, почему!  

Ваш привычный мир — интернет-среда —  

такое удобное и логичное жизненное пространство. 

Интернет – твой незаменимый помощник  

в учебе и развлечениях.  

Здесь ты находишь много нужной и важной  

информации, можешь общаться со всеми  

своими друзьями, находящимися  

даже на другом конце Земли. 

информацию в интернете трудно проверять,  

поэтому злоумышленники могут использовать  

интернет-пространство для распространения 

информации, опасной для твоего здоровья, развития 

и даже жизни.
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Как  противостоять  
интернет-рискам и как 
самому защитить себя?

Простые правила работы 

в интернет-среде

Интернет безопасен, если 

ты используешь разрешенные 

сайты, умеешь работать 

с информацией, критично 

относишься к ней!

Для обеспечения безопасности 

при использовании Интернета 

соблюдай простые правила

Всегда спрашивай родителей  
о том, что тебя встревожило в интернете. 
Они помогут тебе понять, безопасно  
ли это или нет!

Не рассказывай о себе  
незнакомым людям: где ты живешь, 
в какой школе учишься, не давай номер 
телефона

Но, в то же время, общаясь в интернете, 
будь дружелюбеН с другими. Не пиши 
грубых слов, потому что ты можешь 
нечаянно обидеть человека

Не встречайся вживую без взрос лых 
с людьми из иНтерНета.  
в интернете многие люди рассказывают о 
себе неправду

Не отправляй 
фотографии 
людям, 
которых 
ты не знаешь

Добавляй 
в друзья 
только  
знакомых 
тебе людей

Если тЕбя кто-то 
расстроил или 
обидЕл, 
обязатЕльно 
расскажи 
взрослому

Не Нажимай На 
подозрительНые 
ссылки
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Простые правила работы 

в интернет-среде

Простые правила работы 

в интернет-среде

Не указывай личную информацию,  
при регистрации на сайте (свое настоящее имя, 
возраст, город проживания и т.д.) т.к. она может быть 
доступна незнакомым людям

Не добавляй незнакомых людей 
к себе «В ДРУЗЬЯ»: виртуальные 
знакомые могут быть не 
теми, за кого себя выдают

Нежелательные письма от незнакомых 
людей Называются «спам».  
Если ты получил такое письмо, не отвечай 
на него

Если тебе приходят письма с неприятным и оскорбляющим 
содержанием, если кто-то ведет себя по отношению к тебе 
неподобающим образом, 
сообщи об этом родитЕлю или пЕдагогу

Остерегайся заманчивых 
предлОжений рабОты, когда 
предлагают солидное вознаграждение за 
обещание легкой и необременяющей 
работы

Если тебе пришло сообщение  
с незнакомого адреса не открывай его, 
это может быть вирус-письмо

не открывай файлы от 
незнакомцев,  
в них могут быть вирусы или 
фото/видео с «агрессивным» 
содержанием

Используй 
веб-камеру 
только при 
общении  
с друзьями

Общайся с родителями, педагогами или специалистами 
твоей школы, если чувствуешь, что ты Один не 
мОжешь разОбраться в ситуации в интернет-
среде

Всегда сообщай взрослому обо всех случаях в 
Интернете, которые вызвали у тебя смущение 
или тревогу

НАУЧИ  СВОИХ  РОДИТЕЛЕЙ  ПРАВИЛАМ  
БЕЗОПАСНОСТИ В ИНТЕРНЕТЕ !  
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Как распознать, 
какие ситуации 
несут риски и угрозы 
твоей жизни?

Как самому 
распознать  
угрозу?

Увы, катастрофы,  несчастные случаи. да, это 
так. но не только! Опасны также и ситуации, 
когда ты переживаешь очень сильные 
негативные эмоции и чувства (тревогу, страх, 
неверие в свои силы, разочарование и т.п.). 
причины таких переживаний у каждого свои: для 
одного — это смена места жительства, переход в 
другую школу, для другого — болезнь близкого 
человека или своя собственная, утрата близких 
людей.  Угрозы для жизни могут представлять и 
твое участие в различных «тайных» группах и 
сообществах, где тебя могут вовлечь в опасные 
игры.

УгрОЗа есть,  если…

…. ты переживаешь негативные эмоции и чувства на протяжении 

длительного периода времени, устал от них, чувствуешь 

замешательство, опустошенность, а они все не проходят;

…. у тебя случаются ночные кошмары и бессонница;

…. ты чувствуешь одиночество и у тебя нет человека, с кем 

можно поделиться своими чувствами, хотя ты нуждаешься 

в этом;

…. тебе кажется, что ваши взаимоотношения в семье 

ухудшились;

…. ты стал хуже справляться со своими обязанностями;

 …. тебе кажется, что мир сплошь состоит из проблем;

…. тебе все надоело и приходят мысли о нежелании 

так жить, а уход кажется избавлением от проблем  

и трудностей;
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Как 
противостоять 

ситуациям, которые 
могут нести риск 

и опасность для твоей жизни?
Будь внимателен 
к окружающим

наше поведение целиком зависит от того, как мы настроены. 
вспомни время, когда тебе казалось, что все идет хорошо, 
когда настроение у тебя было лучше не придумаешь. 
надо полагать, в это время ты и уроки не прогуливал, и 
домашние задания делал вовремя, и контрольные хорошо 
писал.   если ты играл в школьной команде, то у тебя и тут 
наверняка все получалось. скорее всего, ты не ссорился с 
одноклассниками и родителями. словом, вел себя, как 
человек, которому все в удовольствие. 

Помни:  мы ведем себя в зависимости от того, что

в данный момент чувствуем. И если люди вдруг начинают ве-

сти себя непривычно, это верный знак того, что с ними что-то 

неладно. Если привычное поведение твоего друга почему-то 

вдруг изменилось, если прошло уже несколько недель, а ты его 

не узнаешь, значит с ним что-то произошло. Главные слова тут 

«изменилось» и «почему-то вдруг»; существенно в данном случае 

не то, что он ведет себя не так, как следует, а то, что он ведет себя 

не так, как вел раньше.

Если твой друг:  

демонстрирует неожиданные смены настроения,

недавно перенес тяжелую утрату,

раздает любимые вещи,

приводит дела в порядок,

становится агрессивен, бунтует, не желает никого слушать,

живет на грани риска, совершенно не бережет себя,

утратил самоуважение…

Это значит, он не может справиться с трудной 
жизненной ситуацией и  отчаялся в поиске  
выхода из нее.

Запомни!

Ты — тот же самый человек,  
которым ты был перед трудной 
ситуацией в вашей жизни.

Если ты страдаешь слишком сильно или  
слишком долго, то тебе необходимо  
воспользоваться психологической помощью.

«Свет в конце туннеля» есть.

Учись работать 
со своими эмоциями 1

2


