
 

Социальные сети -

Друг или Враг?
 

 

 

 

Анкета для родителей 

ФИО родителя________________________ 

Класс, в котором учится ребенок_________ 

2. Есть ли Интернет? 

1. 3. Как часто ваш ребенок пользуется компьютером? 

4. Сколько времени ребенок проводит за компьютером? 

5. Какие игры ребенок предпочитает? 

6. Обсуждаете ли вы с ребенком его достижения в игре? 

7. Компьютер для вашего ребенка полезен___________ 

8. Компьютер для вашего ребенка вреден____________ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Анкета для учащихся 

 

1.Есть ли у тебя дома компьютер? 

2.Есть ли Интернет? 

3.Как часто ты пользуешься компьютером? 

4.Сколько времени ты проводишь за  компьютером? 

В день В неделю 

  

5.Какие игры ты предпочитаешь? 

6.Обсуждаешь ли ты с родителями свои достижения в игре? 

7.Компьютер для меня полезен_____________________ 

8.Компьютер для меня вреден______________________ 

 

Памятка №1 

Правила при работе за компьютером 



Обязателен специальный компьютерный стол, удобный рабочий стул. Ступни ног 

должны стоять на полу.  

Необходимо отрегулировать изображение на мониторе так, чтобы картинка была не 

очень яркой, иначе глаза будут быстрее уставать. 

Монитор должен располагаться на расстоянии 60-70 см от глаз и чуть ниже их уровня 

– так, чтобы смотреть на экран немного сверху. 

Свет в комнате не должен быть слишком слабым или слишком ярким. Нельзя 

работать в темноте.  

Во время работы надо сидеть   расслабленно, голову держать прямо или с небольшим 

наклоном вперёд.  

Лучше не смотреть в экран безотрывно. Каждые 15 минут делать перерыв в работе. 

Раз в неделю исключить общение с компьютером. 

Памятка № 2 

Упражнения для глаз 

1.Подойдите к окну. Устремите взгляд вдаль и смотрите 30 секунд. Затем закройте 

глаза также на 30 секунд. После этого ещё в течение полминуты зафиксируйте взгляд 

на чёрном кружочке диаметром 5 мм, который прикрепите к оконному стеклу на 

высоте глаз. 

2.«Горизонт» Чертим кончиком пальца правой руки линию горизонта слева-направо, 

глаза сопровождают движение, голова прямо. Затем повторить линию горизонта 

движением глаз справа-налево. 

3.Аналогично чертим глазами «Лодочку», «Радугу», «солнышко». 

4.«Яркое солнышко» Зажмуриться – «солнце осветило», закрыть глаза ладонями, 

затем поморгать глазами. 

 

Памятка № 3 

Общеукрепляющие упражнения 

1. И.п. – основная стойка, руки спереди в замок. Поднять руки вверх, прогнуться 

– вдох, опустить руки – выдох. Смотреть на руки. Повторять 4-6 раз. 

2. И.п. – стоя, руки вперёд. Круговые движения руками в одном и другом 

направлении- 10 – 15 сек. Сопровождать взглядом движение рук. Выполнять 

круговые движения руками 5 сек. в левую сторону, затем 5 сек. в правую. 

3. И.п. – то же. Одну руку поднимать, другую- опускать, затем наоборот – 20 – 15 

сек. Сопровождать движение рук взглядом.  

4. И.п. – основная стойка. Поднять руки вверх, затем опустить. Смотреть сначала 

на левую кисть, затем на правую. Менять направление взгляда после каждого 

движения. Выполнять движение глазами в одном и другом направлении 10- 15 сек. 

5. И.п. – стоя, руки вперёд. Вращать кисти в левую сторону, смотреть на левую 

кисть 10 сек., затем в правую – смотреть на правую кисть 10 сек. 

6.  И.п. – основная стойка. Повернуть голову направо, затем налево. Повторить 6-

8 раз в каждую сторону. Смотреть на какой- либо предмет. 

7. .п. – то же. Поднять голову, затем опустить, не изменяя взгляда. Повторить 6-8 

раз. Смотреть на какой-либо предмет. 

 

Соглашение о кодексе поведения в  интернете 

(Образец соглашения по материалам сайта: http://www.microsoft) 

 

Я обязуюсь: 



1. Обращаться к моим родителям, чтобы узнать правила пользования интернетом: 

куда мне можно заходить, что можно делать и как долго позволяется находиться в 

интернете ( ___ минут или ___ часов). 

2. Никогда не выдавать без разрешения родителей личную информацию: 

домашний адрес, номер телефона, рабочий адрес или номер телефона родителей, номера 

кредитных карточек или название и расположение моей школы. 

3. Всегда немедленно сообщать родителям, если я увижу или получу в интернете 

что-либо тревожащее меня или угрожающее мне; сюда входят сообщения электронной 

почты, сайты или даже содержимое обычной почты от друзей в интернете.  

4. Никогда не соглашаться лично встретиться с человеком, с которым я 

познакомился в интернете, без разрешения родителей 

5. Никогда не отправлять без разрешения родителей свои фотографии или 

фотографии членов семьи другим людям через интернет или обычной почтой. 

6. Никогда никому, кроме своих родителей, не выдавать пароли интернета (даже 

лучшим друзьям). 

7. Вести себя в интернете правильно и не делать ничего, что может обидеть или 

разозлить других людей или противоречит закону. 

8. Никогда не загружать, не устанавливать и не копировать ничего с дисков или из 

интернета без должного разрешения. 

9. Никогда не делать без разрешения родителей в интернете ничего, требующего 

платы. 

10. Сообщить моим родителям мое регистрационное имя в интернете и имена в 

чате, перечисленные ниже: 

_____________________ 

_____________________ 

_____________________ 

_____________________ 

Имя (ребенок) _______________________ Дата ____________ 

Родитель или опекун _______________________ Дата __________ 

 

 

 
__________________________                            ____________________________ 

      подпись                                                                                  расшифровка подписи 

                   

   «_____»_____________________20__г. 
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