IMamsaTka «Ecam Ha qynie KOIMIKHA CKPedyT»
Kax cnpasnsamuvca ¢ masicenvimu amoyuiamu

briBaeT Tak, 4yTO BCE OECUT, HUYETO HE XOUETCS, KAKETCs, YTO Thl OJIMH MPOTUB BCETO MHUpA, WU
HAKpBIBAET JXYTKasi TOCKAa. DTO HOPMaJIbHO — HMHOI/IA TPYCTUTH U 3JIUThCS. HO BaXKHO HE MPOBAIUTHCS
B 3TO COCTOSIHHE C T'OJIOBOM.
Kaxk nomoub cede camomy:
Boigoxuu. Ecnu smMonuu 3amkanuBaroT (IpoCcTh, OTUassHuE), caenail maysy. [locunrait 1o 10, ymoiics
XOJIOAHOM BOJIOM, COKMU MOIYIIKY — CJeail 4TO yrogHO, YTOObI HEe HAaJOMaTh JAPOB.
Boirosopuch. Camoe cTpaliHOoe — 3TO OCTaBaThCs HaeAMHE CO CBOMMHU MbIciamu. Hamumm apyry,
paccKaXxu poAUTENSIM, THEBHUKY WM JIa)Ke FOJIOCOBOMY MOMOIIHUKY B Tenedone. To, yTo 03BydeHO,
TEPSAET MOJIOBUHY CBOEU CHUIIBL.
Iepexarounch. Ecay B rojoBy JIe3yT IUIOXHE MBICIH, 3aCTaBb ce0si clenarbh 4TO-TO (U3HUECKOE:
npuceaai, TaHIyd, pucyi, UM TYISTh ¢ co0akoi. Mo3r oTBiIeUeTCS.
«3xech u celdqac».
OrnstHUCh BOKPYT: HAlu TJ1a3aMu S IPEIMETOB KPAaCHOIO 11BETA.
JloTpoHbes 10 4 pa3HbIX TOBEPXHOCTEH.
VYceasiub 3 3ByKa.
[TouyBcTBYit 2 3amaxa.
Haiinm 1 Bkyc (chemb KOH(DETY WK MPOCTO MPHUCTyIIaics K cede).
OTO ynpa)KHEHUE TOMOTaeT OCTAHOBUTD [TAHUKY U BEPHYTHCS B PEATIbHOCTD.
3AIIOMHMU:
JroOas Oosb (maxe myulieBHas) MpoxXoauT. Ta cuTyanus, KOTOpas KaKeTCsl KOHIIOM CBETa CEroJiHs,
yepe3 MecAll-Ba OyJeT Ka3aThbCsl MPOCTO HEMPUSITHHIM BOCIOMHUHAHHEM.

IMamsaTka «Ecim Ha qynie KOIMIKHA CKPedyT»
Kax cnpasnsamuvca ¢ masicenvimu amoyuimu

briBaeT Tak, 4yTO BCE OECUT, HUYETO HE XOUETCSA, KAXKETCs, YTO Thl OJIUH MPOTUB BCETO MHUpA, WU
HAKPBIBAET JXYTKasi TOCKAa. DTO HOPMAJIbHO — HUHOT/IA TPYCTUTH U 3NIUThCS. HO BaXKHO HE MPOBATUTHCS
B 3TO COCTOSIHHE C T'OJIOBOM.
Kaxk nomoub cede camomy:
Boigoxuu. Ecnu sMonuu 3amkanuBaroT (IpoCcTh, OTUassHue), caenail maysy. [locunrait no 10, ymoiics
XOJIOJTHOM BOJIOM, COKMU MOYIIKY — CHeJIail YTO YrOJHO, YTOObI HE HAJIOMATh JIPOB.
Boirosopuch. Camoe cTpaliHOe — 3TO OCTaBaThCs HaeAMHE CO CBOMMHU MbIciamu. Hamumm apyry,
paccKaXxu poAMUTENSIM, THEBHUKY WM JJa)Ke FOJIOCOBOMY MOMOIIHUKY B Tenedone. To, yTo 03ByUeHO,
TEPSAET MOJIOBUHY CBOEU CHUIIBI.
Iepexaouncek. Ecu B TONOBY JIe3yT IUIOXHE MBICTH, 3aCTaBb Ce0sl clenarh 4TO-TO (U3HUECKOE:
npuceaai, TaHIyd, pucyi, UM TYJISITh ¢ co0akoi. Mo3r oTBiIeUeTCS.
«3nech u cedvac».
OrnstHUCh BOKPYT: HAlU TJ1a3aMu S5 IPEIMETOB KPacHOIO 11BETA.
JloTpoHbces 10 4 pa3HbIX TOBEPXHOCTEM.
VYceasiub 3 3ByKa.
[TouyBcTBYit 2 3amaxa.
Haiinm 1 Bkyc (chens KoH(DETY WK MPOCTO MPHUCTyIIaics K cede).
DTO ynpakHEHUE TOMOTAeT OCTAHOBUTD MMAHUKY U BEPHYTHCS B PEATLHOCTD.
3AIIOMHMU:
JroOas Ooub (maxe ayuieBHasi) MpoxoauT. Ta cuTyanusi, KOTOpas KaXKeTCsl KOHIIOM CBETa CEroJiHs,
yepe3 MecAll-Ba OyJIeT Ka3aThCsl MPOCTO HEMPUSITHHIM BOCIOMHUHAHUEM.



IHamsaTka «OcTropoxuo: UHTEepHET»
Kax ne nonacmucs na yoouky MouleHHUKO8 U He 6CMYNumy 8 ONACHbvle 2pynnbl

B uHTEpHETE JIErKO MPUTBOPUTHCSA KEM YrOAHO. 32 KPaCUBOM KapPTUHKOW U MOHUMAKOUIUM «IPYTOM»
MOJKET CKpBIBAThCS TOT, KTO 3aX04YET TOOOW MaHUITYJIUPOBATh.

IIpaBunia 0e3onacHocTu B CeTn:

Hukakux cekperoB OT poauTesed. ECIM HOBBIM BUPTyaJdbHBIM JPYr MPOCHUT JI€pKaTh Bally
MEPENHCKY B TaifHe, MPOCUT MPUCTATh UHTUMHBIE ()OTO, IPEC WK MPOCUT «HUKOMY HE PacCKa3bIBaTh
o Haweilt muccun» — ITO OITACHO. Cpasy ckaxxu B3pocibIM!

He Bepb Bcemy, 4To 0J1ecTut. OnacHble TPYMIbl YACTO 3aMaHUBAIOT KPACUBBIMU obemanusiMu («Mbl
Hay4duM Te0s1 ObITh B3pocibIM», «TaitHoe oOmecTBoY, «Mrpa mist m306panHHbx»). Hactosmas npyxoa
He TpeOyeT OnacHbIX 3aJaHui.

Moxymaiu, npexae yem Hanucatb. HUKorma He BbIKJIaAbIBAM B OTKPBITHIN JOCTYII CBOM aJIpec, HOMEP
IKOJIBI, HOMEP TenedoHa 1 TeM 0oJiee TapoIIH.

Tpossunr n kudepOyaauur. Eciu kTo-To numiet tTede raocTd B KOMMEHTAPUAX WM B JTHUKY:

He oTBeuaii arpeccueii (3TOro u xayT).

3a010KuPY#i 3TOTO MOJIH30BATEIIS.

Cnenail CKpMH NIEPENUCKU (JI0KA3aTENbCTBO AJISI B3POCIbIX).

Pacckaxu ToMy, KOMy JTOBEpSIELIb.

I'maBHoe mpaBujio: TBos peanpHas XKU3HH BaKHEE JIIOOOW BUPTyalbHOW. Ecim Wrpel B MHTEpHETE
MeniaroT Tede craTh, €CTh U YUUThCS — 3TO 3aBUCUMOCTH. [lopa crenaTh nepepbiB.

IHamsaTka «OcTropoxuo: UHTEpHET»
Kax ne nonacmucs na yoouky MOuleHHUKO8 u He 6CMynums 6 ONACHbvle 2PYNnbl

B uHTEpHETE JIErKO NPUTBOPUTHCS KEM YrOAHO. 32 KPaCUBOM KAPTUHKON M MOHUMAIOIIUM «IPYyTrOM»
MO’KET CKpBIBaThCS TOT, KTO 3aX04YET TOOOW MaHUITYIUPOBATh.

IIpaBunia 6e3onacHoctu B Cetn:

Huxkakux cexkperoB 0T poauTeei. ECIu HOBBIM BHPTYyaJIbHBIM JApPYr INPOCUT AEPKATh Bally
NEPENUCKy B TailHe, MPOCUT MpUCTaTh UHTUMHBIE (POTO, aIPEC WM MPOCUT «KHUKOMY HE PaccKas3blBaTh
o Hamel muccuny — ITO OIMACHO. Cpaszy ckaxu B3pOCIibIM!

He Beps Bcemy, uto 0JiecTut. OmacHbie TPYIIBI YaCTO 3aMAHMUBAIOT KPACUBBIMH OOemaHusIMu («Mbl
HayduM TeOs OBITh B3pOCibIM», «TaltHoe oOmectBoy», «Mrpa mis n3bpanueix»). Hacrosmas npysxoa
He TpeOyeT ONMacHbIX 3aJaHuM.

Hoxymaii, npeskae yem HanucaTb. Hukoraa He BBIKIAAbIBA B OTKPBITBIM JOCTYN CBOW apec, HOMEP
HIKOJIbI, HOMEp TenedoHa U TeM OoJiee MapoIIy.

Tpoaaunr u kudepOysiMHr. Eciau KT0-TO numeT Tede raJoCTH B KOMMEHTApUAX WK B JIMUKY:

He oTBeuaii arpeccueii (3TOro u XayT).

3a010KUPY# STOrO MOJIH30BATENS.

Cnenaii CKpMH Mepenucku (J0Ka3aTelbCTBO JJIsl B3POCIBIX).

Pacckaxu Tomy, KOMy JOBEpsieUIb.

I'maBHoe nmpaBuiio: TBOs peanibHas KU3Hb BakHee 000 BUpTyanbHOW. Eciiv uUrpbl B MHTEpHETE
MeniaT Tede crnaTh, €CTh U YUUThCS — 3TO 3aBUCUMOCTB. [lopa crienaTts nepepbiB.



IMamsaTka «Eciam Teds TpaBaT (0y/1JIMHI)»
Ymo oenamo, eciu mvl cman Jcepmeoil Uy ceuoemenem

TpaBist — 3T0 He TBOsI BUHA. Thl HE 3aciy’KHBaellb HaCMeEIlEK, T000eB WK OOMKOTA, 1a)Ke €CIH Thl
YEM-TO OTINYACIIbCSA OT APYTHX.

TBou 1elcTBHS, €CJIN 00MKAIOT TedsI:

He wMouun! Camoe r1maBHoe mnpaBuio OyJUIMHra: JKepTBa MOJYMT, arpeccop 4YyBCTBYET
0e3HaKa3aHHOCTb.

Pacckaxu poaurensm. Jlaxe ecnu cTpaliHo, 4YTo OHM OYAYT pyraThCsl WiIM BMemaroTcsa. Pogurenn —
TBOS 3aIlUTA.

Pacckaku yunrento, KI1aCCHOMY PyKOBOAMTEIIO, IKOJIBHOMY IICHXOJIOTY.

Ecin He BepaT oqHOMY, UM K Ipyromy. ['oBopH 10 Te€X MOp, MOKA KTO-TO HE YCIIBIIIHNT.

HUruopupyii npoBokauuu. Eciti 003bIBatoT, a Tl HE pearupyerib dMOIMUOHATBHO (HE IJIavellb, He
37UIIbCA), OOMTUMKY CTAHOBUTCS CKy4HO. [IpencTaBs cTeHy Mexay BaMH.

He orBeuaii arpeccueii Ha arpeccuio. B npake BuHOBaThiMU ciaenaroT oboux. TBos 3amada —
COXpaHUTH ceOs, a HE JI0Ka3aTh, KTO CUJIbHEE.

TBou neiicTBUSA, €C/IU Thl CBUAETE/Ib:

He cmeiics u He cHuMail Ha BU1e0. CBOMM MOJYaHMEM Thl CTAHOBUILBCS YacThIO TPABIIU.

Ckaxxu oonnuuky: «Ilpekpatu, eMy/eil HEenpUATHOY.

Ecin BCTynuThCS CTpaIHO, IPOCTO OTOMAN U ITO30BU B3POCIIOTO.

IHamsaTka «Ecau Teds1 TpaBsaT (OYyJIJIMHI)»
Ymo Oenamw, eciu mvl cman Hxepmeou unu ceuoemenem

TpaBnss — 3TO He TBOS BHHA. Thl HE 3aCiTy)KUBaellb HACMEIIEK, T0OO0EB WM OOWKOTA, aKe €CIIN ThI
YEeM-TO OTJIMYACIILCS OT IPYTHX.

TBou aeicTBUSA, €CJIU 00MKAIOT TeOs:

He wmoaun! Camoe T1iaBHOe TmpaBwio OyJ/uIMHTA: JKEPTBa MOJYMUT, arpeccop YyBCTBYET
0Cc3HaKa3aHHOCTb.

Pacckaxu pogurensMm. Jlaxke eciau cTpailiHo, YTO OHU OYIyT pyratrbCcsi WM BMelIatoTcsa. Pogurenu —
TBOS 3alllUTA.

Pacckaxu yuurento, K1aCCHOMY PYKOBOJMUTENIO, IIKOJIBHOMY TICUXOJIOTY.

Ecnu He BepsaT ogHOMY, UM K Ipyromy. ['oBopH 10 T€X OP, MOKA KTO-TO HE YCIIBIIIHNT.

HUrnopupyii npoBokamnun. Eciii 003b1BalOT, a Thl HE pearupyelib dMOIMOHAIBHO (HE IUIavyelib, He
3ITUMIBCS ), OOUTINKY CTAHOBUTCS CKy4YHO. [IpecTaBh cTeHy MEXy BaMHu.

He orBeuaii arpeccueii Ha arpeccuio. B npake BuHOBaTbIMU ciaenarT oboux. TBos 3amada —
COXpaHUTH ceOs, a He JOKa3aTh, KTO CHIIbHEE.

TBou e CTBHUSI, €CJIU Thl CBH/IETEb:

He cmelics u He cHuMal Ha BuJeo. CBOMM MOJIYAaHUEM Thl CTAHOBUIIILCS YACTHIO TPABJIU.

Ckaxu ooumuuky: «IIpekpatu, eMy/eil HenpUsTHOY.

Ecnu BCTynuThCA CTpAILIHO, POCTO OTOMIU U ITO30BU B3POCIIOTO.



ITamarka «KHonka moMouim»
Kyoa moorcno nozsonume, eciu coscem nioxo u e ¢ Kem no2080punv

Ecnu Tl 4yBCTByeIIb, YTO HE CHPABISICIIBCS, €CJIM MBICIH IYTAIOTCS W KaXKETCs, YTO
BbIxoaa HeT — IIOMHM: BBIXO/l ECTb BCEI'JIA. EcTthb moau, KoTopbie 00s13aHbI TEOE
MIOMOYb U BBICTYIIAIOT 0€3 OCYKICHHUS.

Bcepoccuiickuii TesiepoH 1oBepus s aereit u noapocTkon: 8-800-2000-122

3BOHUTH MOXKHO ¢ JIt000T0 TenedoHa OecraaTHO.

TeOst He BBIUUCIAT 1O HOMEPY (AHOHUMHO).

Tebe He MPOYUTAIOT HOTAIUIO, TEOSI MPOCTO BBHICIYIIAIOT U IOMOTYT.

Mama u nana: J[axxe eciiu Bbl CCOPUTECH, OHU JIIOOSIT TeOs O0JIbIlIe BCEX Ha CBETE.
IIKoJAbHBIH MCHUXOJIOT: ITO HE «Bpad ISl TICUXOB», ATO YEJIOBEK, KOTOPHIA MOMOTAaeT
pemath npoosieMbl ¢ yueOoil, Ipy3bsIMH U HACTPOSHUEM. JTO OECIUIATHO U MPSIMO B IIKOJIE.
3anomuu Homep: 8-800-2000-122

OpxHa MUHYTa pa3roBOpa MOYKET CIIACTH KU3Hb. TBOIO UM TBOETO JIPYyTa.

IHamarka «KHonka moMouim»
Kyoa moorcno nozsonume, eciu coscem nioxo u e ¢ Kem no2080pumnv

Ecnu Tl 4yBCTByeIIb, YTO HE CHPABISICIIBCS, €CJIIM MBICIH IYTAIOTCS W KaXKETCs, YTO
BbIxoaa HeT — IIOMHM: BBIXO/I ECTb BCEI'IA. Ectb moau, KoTopbie 00s13aHbI TEOE
MIOMOYb U BBICTYIIAIOT 0€3 OCYKICHHUS.

Bcepoccuiickuii TesiepoH 1oBepus st aereit u moapocTkon: 8-800-2000-122

3BOHUTH MOXKHO ¢ JIt000T0 TenedoHa OecIaTHO.

TeOs He BBIUUCIAT MO HOMEPY (AHOHUMHO).

Tebe He MPOYUTAIOT HOTAIUIO, TEOS MPOCTO BHICIYIIAIOT U TIOMOTYT.

Mama n nana: J[axxe eciiu Bbl CCOPUTECH, OHU JIIOOSIT TeOs O0JIbIlIe BCEX Ha CBETE.
IIKoJAbHBIH MCHUXOJIOT: ITO HE «Bpad ISl TICUXOB», ATO YEJIOBEK, KOTOPHIA MOMOTaeT
pemath npooJIeMbl ¢ yueOoil, Ipy3bsIMH U HACTPOEHUEM. DTO OECIUIATHO U MPSIMO B IIKOJIE.
3anomuu Homep: 8-800-2000-122

OpaHa MUHYTa pa3roBOpa MOXKET CIACTH KU3Hb. TBOIO UM TBOETO JPYyTa.



	Памятка «Если на душе кошки скребут» 
	Памятка «Если на душе кошки скребут» 
	Памятка «Осторожно: Интернет» 
	Памятка «Осторожно: Интернет» 
	Памятка «Если тебя травят (буллинг)» 
	Памятка  «Если тебя травят (буллинг)» 
	Памятка «Кнопка помощи» 
	Памятка «Кнопка помощи» 



