
Подари улыбку!



Безопасный  Интернет.



Интернет – это…



⚫ Интернет во многом похож на реальную жизнь. 
Находить что – то новое, общаться с друзьями, 
обмениваться видео файлами и фотографиями и, 
возможно, заводить новые  знакомства здорово и 
интересно. Но как и в реальной жизни в интернете 
нужно соблюдать простые правила безопасности.



Вред здоровью
⚫ Страдает зрение
⚫ Страдает опорно – мышечный аппарат
⚫ Страдает психическое здоровье, ухудшается 

эмоциональное состояние



Условия работы с компьютером, 
опасные для здоровья

                  Нагрузка на глаза
Неправильная поза за столом

Психологическое давление
                                                 Электромагнитное излучение



                                             
Нагрузка на 

глаза
                           Именно из-за

 нагрузки на зрение   
возникают 

головные боли, 
головокружение 

и нарушения зрения. 

Чтобы глаза не уставали 
надо сесть 
подальше 
от монитора, 
оптимально –60 см. 
Зашторьте окна, 
чтобы не было 
бликов на экране. 
Монитор отклоните немного назад. 

Советы

Во время работы  
за компьютером 
нужно сидеть прямо
напротив экрана, 
чтобы верхняя
 часть экрана
находилась на уровне глаз .



Советы и запреты
⚫ Нельзя 

    работать 
на компьютере 
    в ночное
      время;

 Нельзя работать
за компьютером лежа.

В дневное время 
можно заниматься за компьютером
  не более 30 мин.
 С перерывом в 15 мин.
 Время от времени переводите взгляд на 
посторонние предметы.

Обязательно делайте зарядку для глаз.



                                      
Неправильная 

поза

Правильно подбирайте мебель:
❑ Компьютерный стол должен быть с 

выдвижной доской под клавиатуру;
❑ Специализированный стул без 

подлокотников и с регулировкой 
высоты сиденья.

Затрудненное дыхание
Остеохондроз.
Заболевания суставов кистей рук

Советы:





                         
Психологическое 

давление

⚫ перерывы каждые 30 мин. 
по 15 мин.
⚫ Правильно выбирать игры

Нагрузка на психику
                 ( компьютерные игры)

   

Советы:



                                
Электромагнитное   

излучение

разгоняют осевшие на экран 
пылинки, и эти пылинки 
врезаются в кожу человека, 
сидящего перед экраном.

- следить за количеством пыли
 в помещении;
 - после работы за компьютером
 умыться водой.

Советы:

Электростатические поля



Высокочастотные     
электромагнитные поля

Излучение отводится от 
монитора вверх и частично 

назад, поэтому 

Совет:
 стоять позади
 монитора  не рекомендуется.



С компьютером можно
 и   нужно дружить  без 

вреда здоровью, если 
будешь выполняешь 

все советы.

⚫ не соблюдаешь  правила 
работы на компьютере.

⚫  необдуманно подбираешь 
игры.

⚫  Не следишь за своим 
здоровьем.

Компьютер-
враг, если:



Нормы работы за компьютером

⚫ Класс
⚫ 1
⚫ 2-3
⚫ 4-6
⚫ 7-9
⚫ 10-11

⚫ Норма
⚫ 30 мин. в неделю
⚫ 40 мин.в неделю
⚫ 1.5 час неделю
⚫ 2.5 часа в неделю
⚫ 6 часов в неделю



Советы:
⚫ 1.Не нажимайте на ссылки.
⚫ 2. Не скачивайте и не открывайте файлы из 

подозрительных источников.
⚫ 3. Не общайтесь с незнакомцами. 
⚫  4. Не распространяйте через Интернет свою 

конфиденциальную информацию. 
⚫ 5. Будьте бдительны. 
⚫ 6. Не запускайте подозрительные файлы. 
⚫ 7. Поговорите с Вашими родителями или 

учителями. 



Правило 1.

⚫ «Личное»- только для тебя



⚫ Береги свою 
личную 
информацию.



⚫ Не разглашай личные 
данные, такие как:

⚫ Номер школы
⚫ Возраст
⚫ Домашний адрес 
⚫ Номер телефона



⚫ Установи настройки 
конфиденциальности 
так, что бы 
информацию о тебе 
могли просматривать 
только твои друзья.



 
⚫ Пароль- это 

очень личная 
информация. 
Держи их в 
тайне, 
Выбери 
пароль, о 
котором 
никто не 
сможет 
догадаться.



⚫ Подумайте, прежде 
чем разместить 
материал в Интернете 
или открыть к нему 
доступ, даже если ты 
делишься им только с 
друзьями. Ты не 
знаешь, как эту 
информацию можно 
использовать против 
тебя, особенно после 
ссоры с другом.



Правило 2.

⚫ Уважай себя.



⚫ Многие забывают ,  что 
в Интернете  
оскорбление ранит 
также , как и в 
реальной жизни. Не 
терпи агрессию в свой 
адрес. Блокируй или не 
отвечай тем, кто тебя 
унижает.



⚫ Не оскорбляй 
других 
пользователей. 
За грубое 
поведение  тебя 
могут 
заблокировать 
или исключить 
из сообщества.



⚫ Если что-то в 
Интернете кажется 
тебе опасным, 
сообщи об этом 
взрослому, 
которому ты 
доверяешь.



Правило 3.

Будь 
бдительным!



⚫ Интернет похож на 
большой город с 
разными 
районами. Не 
теряй здравый 
смысл в 
Интернете. Будь 
осторожен с 
новыми для тебя 
людьми, которых 
ты встречаешь в 
сети, даже если 
они кажутся 
дружелюбными.



⚫ Если ты решил 
встретиться в реальной 
жизни с человеком, с 
которым общался только 
онлайн, назначь встречу 
в общественном месте  и 
приведи с собой друзей. 
И скажи взрослым о том, 
куда собираешься идти.





Спасибо за внимание!


