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Кто такой волонтёр? Как 

стать им? Получают ли 

волонтёры деньги или дру-

гую финансовую поддерж-

ку, а также, в чём преиму-

щества этого занятия? Во-

просы интересующие мно-

гих. Особенно выпускни-

ков, поскольку за офици-

альную волонтерскую дея-

тельность абитуриент мо-

жет получить до 10 допол-

нительных баллов при по-

ступлении во многие вузы.  

Итак, вопрос первый. Кто 

же такой волонтёр? 

Волонтёр – (с латинского 

«voluntarius» — доброволь-

ный) это человек, участвую-

щий в социально-значимых 

кампаниях по собственному 

желанию, например, уборка 

мусора в парке, озеленение 

определённой территории, 

реставрирование зданий, 

помощь сиротам, а также 

других мероприятий. Главное 

в волонтёре – это уравнове-

шенность и терпение. 

В любой деятельности, 

хоть и неоплачиваемой, не 

обходится без требований. 

Волонтёр должен офор-

мить гражданско-правовой 

договор, который заключает-

ся между конкретной благо-

творительной организацией 

и самим добровольцем. Так-

же волонтёр обязан соблю-

дать правила организации и 

добросовестно выполнять 

обязанности. Волонтёром 

можно стать с восемнадцати 

лет. До восемнадцати лет они 

принимаются только при 

том, что добровольное уча-

стие не будет мешать учёбе и 

не будет приносить вреда 

здоровью, то есть у волонтёра 

должны отсутствовать болез-

ни из списка установленного 

правительством. А до четыр-

надцати лет волонтёром мож-

но стать только с согласия 

родителей. Ещё доброволь-

цам нужно соответствовать 

требованиям при работе с 

детьми. Если волонтёр летит 

заграницу, ему надо знать не 

только международный язык, 

но ещё тот, на котором разго-

варивают в стране, в какую он 

летит. 

Волонтёры помогают со-

вершенно бескорыстно. Ча-

ще всего волонтёрами стано-

вятся для того, чтобы увели-

чить круг общения, чтобы 

просто помочь нуждающим-

ся, и кстати, если помогать 

нужно за границей, то это 

отличный способ дёшево и 

достойно повидать мир.  

Преимущества данной 

«профессии» не только в выше 

приведённых признаках, но и в 

том, что хоть «работа» эта бесплат-

ная, и волонтёрам не платят, но их 

же надо как-то поощрить! Им, во-

первых, оплачивают проезд, 

проживание и питание. Во-

вторых, добровольцам выплачи-

вают премии, дарят сувениры, 

дают честь участвовать в торже-

ственных банкетах, а также, опла-

чивают обучение в каких-либо 

профильных структурах или 

посещение разноуровневых 

конференций.  

Как всё-таки хорошо знать, 

что в мире есть добро, по-

мощь и  люди, которые без-

возмездно делают счастливы-

ми  других людей, помогают 

близким. А ещё лучше быть 

самому таким добросовест-

ным, добрым и полезным для 

общества человеком с беско-

рыстной душой.  

 

Фото из свободного источника 

Кирилл 

Мясоедов 
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Жевательный табак 

является опасным про-

дуктом, который может 

привести к ряду про-

блем со здоровьем, 

включая высокое кровя-

ное давление, болезни 

сердца, повышенный 

риск инсульта и рака. 

Отказаться от табачной 

привычки может быть 

трудно, но выгоды, ко-

торые вы получите вза-

мен, более чем стоят 

того. 

Для начала нужно соста-

вить план.  Установите 

дату отказа от вредной 

привычки. Выбор кон-

кретной даты выхода дает 

вам время подготовиться 

эмоционально и физиче-

ски к предстоящим дням. 

Люди, у которых есть 

установленный план, го-

раздо быстрее отказыва-

ются от этой привычки и 

остаются свободными от 

курения. 

Вторым шагом установи-

те расписание, которое 

будет помогать вам бро-

сить курить. Основывайте 

свой график вокруг того, 

сколько табака вы в насто-

ящее время используете, 

медленно сужая количе-

ство. Используйте кален-

дарь, чтобы выбрать про-

межуточные даты, осно-

ванные на вашей дате вы-

хода для сокращения ва-

шего количества в течение 

определенного периода 

времени. Вы можете ре-

шить уменьшить потреб-

ление понемногу каждую 

неделю до полного отказа 

от употребления.  

Третий шаг - запишите 

свои причины для отказа 

от вредной привычки. 

Какова ваша причина, по 

которым вы хотите изба-

виться от табака? Записы-

вая личные факторы, по-

буждающие вас сделать это 

изменение, вы можете прояс-

нить свое чувство це-

ли,которое пригодится в бу-

дущем, когда вы будете бо-

роться с желанием снова 

начать жевать табак. Некото-

рые веские причины для ухо-

да включают: вам не придется 

иметь дело с табачными пят-

нами на зубах и одежде; ваше 

дыхание будет свежим; язвы 

во рту заживут; вы сэкономи-

те деньги, которые когда-то 

потратили на табак. 

    Начните немедленно 

сокращать потребление таба-

ка. Когда вы почувствуете 

тягу, подождите как можно 

дольше, прежде чем жевать. 

    Решите не жевать в опре-

деленных условиях. Чтобы 

помочь вам сократить по-

требление табака, составьте 

список конкретных мест, где 

вы не будете жевать, таких как 

секции или школа. Затем, 

когда вы отправляетесь в эти 

места, оставьте табак дома, 

чтобы избежать искушения.  

     Подумайте, что заставля-

ют вас возвращаться к пло-

хим привычкам. Называя эти 

причины и устраняя их из 

своей жизни, вы пройдете 

долгий путь, чтобы помочь 

себе бросить жевать табак. 

Плохую привычку могут 

поддерживать наблюдение за 

людьми, встреча с приятны-

ми звуками или запахами, 

которые вы ассоциируете с 

жеванием, или даже просто 

стресс, страх или беспокой-

ство. 

    Запаситесь альтернатива-

ми табака. Заполните свои 

карманы такими предметами, 

как жевательная резинка, вяле-

ная говядина, фрукты. 

Многие считают, что 

наличие чего-то еще, что-

бы жевать помогает пода-

вить тягу к табаку, что 

делает процесс выхода 

намного проще. 

Выбросьте все следы табака.  

    Измените ежедневные 

привычки, которые напо-

минают вам о табаке. Еже-

дневные занятия, такие как 

просмотр телевизора или 

поездка в школу, могут 

быть связаны с вашим 

желанием жевать табак. 

Простые изменения, такие 

как просмотр телевизора в 

другой комнате или дру-

гой маршрут на учебу, 

могут отвлечь вас от при-

вычки, а также от совер-

шенно новых хобби или 

занятий. Наполните свои 

дни хорошими привычка-

ми, которые занимают 

время и энергию, которые 

вы ранее потратили на 

жевание табака. 

    Дайте себе время по-

быть одному, когда вам 

это нужно. Отказ от табака 

может сделать вас чрезвы-

чайно вспыльчивым по 

отношению к семье, дру-

зьями, особенно в первую 

неделю или около того. 

Когда вы почувствуете, 

что накаляетесь во время 

разговора, вежливо изви-

нитесь. Люди поймут, и 

через несколько недель ты 

вернешься к нормальной 

жизни. 

        П о д д е р ж и в а й т е 

привычки, которые помог-

ли вам бросить курить. 

Через 2 или 3 недели ваша 

сильная физическая тяга 

спадет. Продолжайте ис-

пользовать методы, кото-

рые помогли вам пройти 

через начальную ступень, 

и отбросьте те, которые не 

помогли.  

      Празднуйте свои 

личные победы. Устано-

вите контрольные точки 

выхода, такие как 2 недели 

без табака, 3 месяца без 

табака и 1 год без табака. 

Когда эти дни наступят, 

отпразднуйте каждый из 

них, используя деньги, 

которые вы сэкономили 

на жевательном табаке, 

чтобы купить себе награ-

ду, пойти на ужин или 

отправиться в путеше-

ствие. Бросить курить - 

тяжелая работа, и ваши 

достижения стоит отме-

тить! 

 Будьте здоровы! Наде-

юсь, наши советы позво-

лят вам отказаться от па-

губной привычки – табака! 

Екатерина 

Мосина 

Рисунки Фаткулина Людмила 
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20 марта 2019  го-

да ученицы 10 -2 

класса Образова-

тельного центра 

№ 2 Екатерина и 

Елизавета Торо-

повы стали лауре-

атами  научно -

социальной про-

граммы для моло-

дёжи и школьни-

ков «Шаг в буду-

щее».  Защита ра-

боты на тему,  

название которой 

с  первого раза и 

не запомнить,  

проходила в 

Москве.  Вот как 

она звучит:  

«Исследование 

формообразова-

ния термохимиче-

ски стойкого ке-

рамического тиг-

ля для плавки и 

литья титанового 

сплава».  Нам, 

простым смерт-

ным,  даже запом-

нить сложно,  а 

девочки вместе со 

своими препода-

вателями делали 

расчёты, ставили 

химические и фи-

зические опыты, 

теоретически 

обосновывали 

свою деятель-

ность.   

Диплом, получен-

ный в МГТУ имени 

Баумана,  подтвер-

дил высокое каче-

ство научных ре-

зультатов,  их 

успешную апроба-

цию. Он может 

быть принят во 

внимание при по-

ступлении в высшее 

учебное заведение. 

И это неслучайно, 

ведь исследователь-

ская работа акту-

альна в современ-

ном мире. С каж-

дым годом увеличи-

вается количество 

металлов и сплавов, 

которые использу-

ют при создании 

новых механизмов, 

машин, приборов.  

Вам могло пока-

заться ,  что Екате-

рина и Елизавета –  

ученицы, которые 

ориентированы 

только на постиже-

ние знаний.  Это 

совсем не так ! 

Нашему корреспон-

денту удалось по-

общаться с девоч-

ками и их настав-

никами –  учителем 

химии Ольгой 

Юрьевной Тесало-

вой и профессором 

кафедры «Литейное 

производство»  и 

доктором техниче-

ских наук,  доцен-

том ЮУрГУ Вита-

лием Константино-

вичем Дубровиным. 

Мы узнали о сест-

рёнках Тороповых 

много нового.  Они 

сразу произвели 

впечатление добро-

желательных, пози-

тивных и —  при 

всех своих высоких 

достижениях —  

скромных девушек. 

Это подтвердилось 

во время нашей бе-

седы.  

Корреспондент:  

—  Вопрос к 

наставникам:  как вы 

думаете,  что помог-

ло вашим подопеч-

ным достичь таких 

серьёзных результа-

тов?  

Виталий Констан-

тинович:   

—  Девочки очень 

старательные.  У 

них пытливый 

склад ума.  Они мо-

лодые,  всё успева-

ют,  будущее за ни-

ми!  Девочки труди-

лись над работой 

без устали.  У них 

хорошо поставлен-

ная речь,  аргумен-

тированный доклад 

и харизма.  Это оба-

яние  сработало  ещё  

на областном этапе 

конкурса.  К ним 

был повышенный 

интерес: всё -таки 

близнецы выступа-

ют. А ещё они вели 

себя очень уверен-

но,  знали,  что хо-

рошо подготовле-

ны.  

Ольга Юрьевна:   

—  Да,  девочки об-

ворожили там всю 

комиссию, они уме-

ют расположить к 

себе.  Это очень хо-

рошее качество,  ко-

торое поможет им 

и в дальнейшей 

жизни.  Кстати,  то , 

что девочки близ-

нецы, сыграло свою 

роль: им присудили 

2-ое место.  Их про-

сто лишили 1 -го 

места и стипендии. 

Всё дело в том,  что 

у нас в регионе 

можно защищаться 

вдвоём,  а  в  Москве 

более строгие пра-

вила,  которые не 

допускают соавтор-

ства.  

Но ничего, мы смог-

ли взять себя в руки. 

У нас была хорошая 

группа поддержки. 

Пять одноклассниц 

Екатерины и Елиза-

веты участвовали с 

нами во всех меро-

приятиях. Они чест-

но высидели выступ-

ления. Потом всей 

дружной компанией 

мы пошли 

«кутить» (смеется) .  

 

Рисунок Фаткулиной Людмилы 

Диана 

Хисматулина 



  

 

Купили тортик,  гуля-

ли по Арбату, девоч-

ки пели.  Вы бы слы-

шали,  как они поют!  

Корреспондент:  

—  Они ещё и петь 

умеют!  

Ольга Юрьевна:   

—  Как говорят ,  та-

лантливый человек 

талантлив во всём! 

Очень хорошо поют, 

заслушаешься!  

Виталий Констан-

тинович:   

—  И не только 

петь .  Они ещё и 

спортом занимаются! 

Девочки приходили 

ко мне в лаборато-

рию ЮУРГУ со 

спортивными рюкза-

ками,  а  потом сразу 

шли на тренировку 

по лёгкой атлетике. 

У них даже на отды-

хе было всё расписа-

но:  целая культурная 

программа.  

Корреспондент:  

—  Девочки,  как же 

вы всё успеваете?   

Екатерина:  

—  Доказано:  чем 

больше человек за-

нимается ,  тем боль-

ше успевает .  Поэто-

му мы и не теряемся 

перед трудностями, 

преодолеваем пре-

пятствия, постоянно 

находимся в движе-

нии.   

Елизавета:  

—  Мне кажется ,  это 

так скучно –  сидеть 

без дела,  когда на 

свете столько инте-

ресного.  Нет,  это не 

для нас.  Мы любим 

петь ,  заниматься 

спортом,  учиться…  

Ольга Юрьевна:  

—  Спорт ведь дис-

циплинирует ,  у  них 

каждая минута рас-

пределена и нет сво-

бодного времени!  И 

девочки очень энер-

гичные,  любозна-

тельные.  В Москве 

они ни минуты не 

сидели спокойно, 

постоянно меня куда

-то тянули. За неде-

лю мы успели побы-

вать в Третьяковской 

галерее,  в  «Москва-

сити» ,  в Измайлово, 

на Воробьёвых го-

рах,  даже в зоопарке. 

После защиты рабо-

ты пошли на Крас-

ную площадь,  там 

погуляли.  Потом в 

«Москва -сити» .  Я 

настолько устала,  

что не смогла  ид-

ти с  ними,  поси-

дела  в  метро,  по-

дождала .  Ведь да-

же не предпола-

гала ,  что девочки 

устроят мне та-

кой марафон!  

Корреспондент:  

—  Виталий 

Константинович, 

Вы говорите,  они 

к  Вам в  ЮУрГу 

приезжали. Там 

велась  основная 

подготовка  к  за-

щите?  

Виталий Констан-

тинович:   

—  Частично девоч-

ки готовились здесь , 

ставили с Ольгой 

Юрьевной —  пре-

красным учителем 

химии, профессио-

налом своего дела —  

химические опыты. 

Часть эксперимента 

мы проводили в ла-

боратории ЮУрГУ, 

где есть всё необхо-

димое оборудование.  

Катя и Лиза при-

коснулись к  науке, 

внесли вклад в раз-

работку этой акту-

альной темы. Ведь 

титановый сплав 

находит применение 

в авиакосмической 

сфере.  Девочки по-

стигали металлурги-

ческие процессы. 

Сегодня мы вместе 

разобрали замечания 

по поводу работы, 

будем продолжать 

трудиться над ней.   

Корреспондент:  

—  Какие остались 

впечатления о защи-

те в Москве?  

Ольга Юрьевна:  

—  Работа вызвала 

живой интерес,  по-

этому очень долго 

длилась дискуссия.  

Елизавета:  

—  Мы боялись,  что 

вопросов не будет 

совсем.  А это бы 

значило только од-

но:  наша тема нико-

му не интересна.  На 

всякий случай мы 

даже распределили 

вопросы между де-

вочками из группы 

поддержки,  но они 

не понадобились!  

Ольга Юрьевна:  

—  Причём всем за-

давали по 1 -2 вопро-

са,  а  нас просто за-

сыпали ими.  Там 

был специалист по 

металлургии,  он же-

лал знать все по-

дробности,  все тон-

кости работы.  Де-

вочки ещё и отстаи-

вали свою позицию 

по поводу темпера-

туры плавления ти-

танового сплава.  В 

конце концов нас 

пригласили на ма-

стер -класс в Гагры. 

Теперь вот думаем, 

как организовать эту 

поездку.  

В это время в каби-

нет химии совер-

шенно случайно во-

шёл директор школы 

Юрий Андреевич 

Терин.  Он услышал 

последнюю фразу 

Ольги Юрьевны и 

пообещал поддер-

жать талантливых 

девочек.  Вот как он 

прокомментировал 

деятельность дево-

чек и наставников:  

—  Это высший пи-

лотаж! Преподавате-

ли работали с учени-

цами по индивиду-

альному образова-

тельному маршруту 

и вывели детей на 

всероссийский уро-

вень!  Когда создают-

ся оптимальные 

условия для разви-

тия,  получается 

именно такой ре-

зультат !  

Мы в Образова-

тельном центре не 

делим детей на ода-

рённых и неодарён-

ных,  считаем,  что 

каждый ребёнок от 

природы имеет 

определённые спо-

собности.  Их нужно 

развивать !  Вот в 

этом случае препо-

даватели нашли хо-

рошую тему,  инте-

ресную для девочек, 

и вот как они рас-

крылись!  Ребёнок 

должен в школе не 

только получать зна-

ния.  Мы создаём 

условия для самореа-

лизации детей,  для 

развития яркой, ин-

тересной личности, 

которая не боится 

трудностей,  умеет 

решать проблемы!  

Поддержка дирек-

тора,  конечно же, 

понадобится девоч-

кам.  Пожелаем им 

удачи на трудном 

пути науки!  

 gcentrifuga@mail.ru | 

Фото из личного архива  
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Каждый родитель 

хочет,  чтобы его 

ребенок процветал,  

а  это значит,  что 

необходимо научить 

его говорить «нет»  

наркотикам.  Чтобы 

помочь ребенку из-

бежать употребле-

ния наркотиков,  

помните,   что ма-

ленькая профилак-

тика стоит большо-

го лечения.  Начни-

те  говорить о  вреде 

наркотиков со сво-

им ребенком как 

можно раньше,  что-

бы он чувствовал 

себя комфортно,  

обсуждая эту  тему с 

вами.  Затем продол-

жите диалог ,  ис-

пользуя средства 

массовой информа-

ции,  ролевые игры 

и моделирование,  

чтобы донести со-

общение до вашего 

ребенка.  

 

Разговоры  

 о наркотиках  

 З а л о ж и т ь  о с н о в у  

для скорейшего и по-

с т о я н н о г о  д и а л о г а .  

В а ш а  з а д а ч а -

поговорить о нарко-

т и к а х  к а к  м о ж н о 

раньше. Используйте  

повседневные ситуа-

ции,  чтобы обсудить  

ваши ожидания отно-

сительно употребле-

ния наркотиков.  Вы 

м о ж е т е  с к а з а т ь : 

«Никогда не  нужно 

принимать лекарство,  

если оно не выписано 

вам врачом, медсест-

рой или взрослым 

членом семьи.  При-

нимать лекарства от  

кого -то другого мо-

жет быть опасно » .  

Спросите их мнение  

о наркотиках.  Школь-

н и к и  у ж е  х о р о ш о 

осознают опасность 

наркотиков? Если это 

так ,  вы будете знать,  

как донести до них 

свое сообщение.  Вы 

можете сказать что -то 

вроде :  «Что вы знаете 

о наркотиках?»  Вни-

мательно прислуши-

вайтесь к их реакции.  

З а т е м  о т в е т ь т е ,  

предоставив некото-

рую важнейшую ин-

формацию и испра-

вив  любые  непра -

вильные представле-

ния.  

Различают отпускае-

мые по рецепту ле-

карства и запрещен-

ные наркотики.  Дайте  

соответствующее воз-

расту  объяснение  в  

зависимости от  того,  

что ребенок способен 

понять.  Вы можете  

сказать своему ребен-

ку ,  что прием анти-

б и о т и к о в  п о м о г а е т 

его организму изле-

читься от фарингита .  

Однако,  даже  если 

лекарство назначено 

врачом кому -то дру-

гому,  вы их  не долж-

ны принимать .  

 

П р и д е р ж и в а й т е с ь  

фактов  

Дайте вашему ре-

бенку краткое описа-

ние того ,  как нарко-

тики влияют на орга-

низм,  мозг  и поведе-

ние человека .  Если 

необходимо, попро-

буйте  показа ть  им 

видео  на  YouTube 

и л и  б р о ш ю р у  б е з 

н а р к о т и к о в ,  ч т о б ы 

обеспечить визуаль-

ное объяснение.  Вы 

можете сказать следу-

ю щ е е :  « Н а р к о т и к и 

могут изменить спо-

соб работы вашего 

мозга ,  заставляя вас  

хотеть  их все  больше 

и больше с  течением 

времени—  это зави-

симость.  Эти измене-

ния могут привести к  

тому,  что вы будете  

бороться в  школе,  не  

хотите  общаться с 

друзьями и даже по-

падете в  неприятно-

сти с  полицией.  За-

тем,  если вы внезапно 

п р е к р а т и т е  п р и н и -

мать их,  ваше тело 

может  стать  очень 

больным, потому что 

оно привыкло к  этому  

препарату» .  

Избегайте лжи, что-

бы напугать вашего 

ребенка .  Ложь может  

вызвать у  них недове-

рие к вам позже.   

Профилактика  

 у п о т р е б л е н и я 

наркотиков  

 Подумайте  о  четких 

семейных правилах и  

о ж и д а н и я х .  Б у д ь т е 

тверды в  отношении 

ваших семейных цен-

ностей –  быть сво-

бодным от наркоти-

ков—  и установите  

твердые руководящие 

принципы ,  кото рые 

согласуются с  этими 

ценностями.  Следова-

ние набору правил 

п о м о г а е т  р е б е н к у  

н а у ч и т ь с я  с а м о -

контролю. Кроме то-

го,  это учит вашего 

ребенка потенциаль-

н ы м  п о с л е д с т в и я м 

н е с о б л ю д е н и я  п р а -

вил,  таким как потеря  

ценностей .  

Придумайте  ценно-

с т и  в а ш е й  с е м ь и .  

Кроме того ,  разрабо-

тайте некоторые по-

с л е д с т в и я ,  к о т о р ы е  

вы  можете  приме -

нить,  если правила  

будут нарушены. Пе-

редайте эти правила  

в с ем  своим  детям , 

чтобы они знали,  че-

го от них ждут.  Раз-

местите правила на  

х о л о д и л ь н и к е  и л и 

другой общей зоне,  

ч т о б ы  п о с т о я н н о 

помнить о них .  

Предложите альтер-

н а т ив у  на р к о т и ка м , 

о н а  у м е н ь ш и т  и х 

шансы на их исполь-

зование.  Когда ваш 

ребенок участвует в  

конструктивной дея-

тельности с  позитив-

ными людьми, они 

р е ж е  у п о т р е б л я ю т 

наркотики.  Привлеки-

те  их  к  занятиям 

спортом ,  в  группу  

или другие школьные  

и л и  о б щ е с т в е н н ы е 

организации, которые  

связывают их с  деть-

ми и взрослыми, ко-

т о р ы е  з а  З О Ж . 

Например,  вы можете  

сделать это требова-

нием, чтобы каждый 

из ваших детей участ-

вовал во внеурочной 

Владислав 

Рытый 
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д е я т е л ь н о с т и .  Э т о 

уменьшает их свобод-

ное время и скуку ,  но 

это также показывает 

им,  что они могут 

х о р о ш о  п р о в е с т и 

время без наркоти-

ков .  

Научите ребят сце-

нарию ролевых игр,  

которые помогают им 

научит ься  гов о рить  

«нет» .  В какой -то мо-

мент вашему ребенку 

будет предоставлена 

в о з м о ж н о с т ь  у п о -

треблять наркотики,  

поэтому помогите ему 

подготовиться к этой 

в о з м о ж н о с т и .  П р о -

смотрите общие сце-

нарии, с  которыми 

они могут столкнуть-

ся,  и объясните им,  

как реагировать на  

давление со стороны 

сверстников.  Напри-

мер,  вы можете при-

т в о р и т ь с я  б л и з к и м 

другом, который про-

сит их попробовать  

снюс.  Пусть ваш ре-

бенок разыграет,  как  

он отреагирует на эту  

ситуацию. Во время 

ролевой игры дайте 

ребенку подсказки и  

обратную связь,  что-

бы помочь ему улуч-

шить свою способ-

ность говорить  «нет  

наркотикам » .  

Поощряйте  

независимое  

мышление  

Если ваш ребенок охот-

но соглашается на все, 

что предложат друзья,  

он может быть в опас-

ности употребления 

наркотиков в будущем. 

Стимулируйте незави-

симое мышление, по-

ощряя их делать свой 

собственный выбор, 

даже когда они идут 

против своих друзей.  

 

 

Примите  

участие  

в их  жизни  

Знание того ,  что  

делает  ваш ребенок  

и  кто  он рядом,  жиз-

ненно важно,  чтобы  

помочь  ему  избе-

жать  употребления  

н а р к о т и к о в .  И х  

н е п о с р е д с т в е н н ы й  

круг  общ ения  буд ет  

сильно влиять  на  их  

собственные убежде-

ния  и  мнения .   

Пригласите  д рузей  

вашего ребенка  к  

себе  домой,  чтобы  

вы могли познако-

миться  с  ними.   

Общайтесь  с  роди-

телями друзей  ваше-

го  ребенка .  Посе-

щайте  выступления  

оркестра ,  спортив-

ные мероприятия  и  

другие  мероприятия ,  

в  которых участвует  

ваш ребенок .   

Это мож ет  помочь  

вам  лучш е наблю-

дать ,  совпадают  ли 

их  вз гляды с ваши-

ми.  

Когда  вы знаете  

распорядок  дня  и  

круг  общ ения  ваше-

го  ребенка ,  вы также  

лучш е под готовле-

ны,  чтобы обнару-

жить  признаки про-

блемы и  вмешаться ,  

когда  это  необходи-

мо.  

Проведите  

 хорошо  

время  

с  ребенком  

 П р о в о д и т е  в р е м я 

вместе ,  по крайней 

мере,  один раз в  не-

делю. Когда у  вас 

есть тесная связь,  ваш 

ребенок,  скорее все-

го,  будет уважать вас , 

с л е д о в а т ь  в а ш е м у 

примеру и будет го-

тов говорить с  вами 

на сложные темы. Вы 

можете весело прове-

с т и  в р е м я  в ме с те , 

например,  поиграть  в  

боулинг ,  заняться са-

доводством, плавани-

ем или рукоделием.  

И с п о л ь з у й т е  с о в -

местное время,  чтобы 

построить  прочную 

основу для общения.  

Говорите обо всем—  

о своих друзьях,  об 

учебе ,  об интересах и 

мнениях о мире.  

Хвалите своего ре-

бенка ,  чтобы помочь 

построить здоровую 

с а м о о ц е н к у .  Ч а с т о 

привлекайте  внима-

ние к успехам и уси-

лиям вашего ребенка  

и обязательно отме-

чайте их за  хорошую 

работу .   

Позитивное взаимо-

действие между вами 

и вашим ребенком 

мо жет  с н изи ть  их  

шансы на отсутствие 

уверенности в  себе .  В 

результате  ваш ребе-

нок не будет  поддать-

ся давлению сверст-

ников.  

 

Моделирование  

здорового  

Поведения  

 Б у д ь т е  х о р о ш и м 

примером. Дети,  как  

правило,  следуют по 

стопам своих родите-

лей,  поэтому держи-

т е с ь  п о д а л ь ш е  о т  

в р е д н ы х  п р и в ы ч е к .  

И з б е г а йт е  ку р ен и я , 

переедания ,  чрезмер-

ных покупок и зло-

употребления алкого-

лем или наркотиками.  

Никогда не прини-

майте чужие лекар-

ства ,  чтобы ваш ребе-

нок видел,  как  вы 

практикуете то,  о чем 

говорите .  Дети очень 

восприимчивы. Даже 

если вы думаете ,  что 

скрываете привычку,  

ваш ребенок,  скорее 

всего,  знает об этом.  

Уделите особое вни-

мание поведению, спо-

собствующему укрепле-

нию здоровья.  

Сделайте здоровый 

выбор нормой в вашей 

семье. Кормите свою 

семью питательными 

продуктами, занимай-

тесь спортом вместе, 

стройте хороший ре-

жим сна и справляйтесь 

со стрессом без ве-

ществ. 

П о д ч е р к н и т е  в а ж -

ность заботы о своем 

теле и уме, а из значи-

мость в жизни. Это мо-

жет побудить ваших 

детей сделать то же са-

мое. Моделируйте спо-

собы расслабления, ко-

торые не связаны с ве-

ществами. Например, 

чтение, теплая ванна 

или музыка. 

Будьте внимательны 

к своим близким. Не 

позволяйте наркоти-

кам стать часть их  

жизни.   
Рисунок Фаткулиной Людмилы 
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Школа  -  это  всегда   

ошеломляющий 

опыт,  с  большим ко-

личеством дел и  

ограниченным вре-

менем на их выпол-

нение.  Для того что-

бы максимально ис-

пользовать свое вре-

мя в школе,  вам нуж-

но  успевать  на  заня-

тиях,  пользоваться 

внешкольными воз-

можностями и ду-

мать о будущем по-

сле окончания шко-

лы.  Учеба может 

быть веселым и за-

хватывающим време-

нем,  особенно если 

вы стремитесь к  

успеху.  Пользуясь  

нашими советами,  вы 

всегда  будете полу-

чать удовольствие от  

учебы.  

1.  Ходите на уроки.  

Не думайте ,  что бу-

дете хорошо успе-

вать,  если начнете  

пропускать уроки.  

Каждый пропущен-

ный урок -   пропу-

щенное содержание 

из полной картины 

по  предмету.  Про-

пускайте занятия 

только в том случае,  

если вы действитель-

но больны—слишком 

больны, чтобы из-

влечь из занятий что

-то с т о я щ е е .  

Е с л и  вам нужен 

стимул,  подумайте о  

стоимости каждого  

часа  занятий.  В  сред-

нем репетитор берет 

500 рублей за час  

занятия.  В  школе  же 

образование бесплат-

ное.  Не ходить на за-

нятия - это почти то же 

самое, что сжигать 

деньги тысячами. Вы 

бы так поступили? По-

думайте, что можно 

было бы приобрести на 

эти деньги.  

 2 .  Относитесь  от-

ветственно к  веде-

нию тетради.    Де-

лайте заметки.  Ваша 

память не так хоро-

ша,  как вы думаете.  

В школе ,  вероятно,  

будет много вещей,  

занимающих место  в  

вашем голове.  Делая 

качественные кон-

спекты, вы будете  

продолжать  зани-

маться в классе и 

получите хорошую 

основу для  самосто-

ятельной подготовки 

или сдаче экзамена.  

Учитесь  видеть и вы-

делять наиболее важ-

ную информацию.   

 3 .  Принимайте ак-

тивное участие на  

уроках.  Не сидите  

без дела.   Задавайте  

вопросы своим учи-

телям,  отвечайте,  

если они задают во-

просы, и  участвуйте  

в обсуждениях.   Ак-

тивное участие  в  за-

нятиях позволит вам 

быть вовлеченным в 

изучение материала  

и поможет лучше по-

нять,  что  нужно де-

лать  на уроках пре-

подавателю.  

Сидите за  первыми 

партами или,  по  

крайней мере,  не на  

последних.  Впереди 

вас  всегда  заметит 

учитель,  и вы будете  

меньше отвлекаться.   

4.   Уделяйте учебе  

достаточное количе-

ство времени.    

Успех в  школе  зави-

сит от того,  готови-

тесь ли вы вне клас-

са,  поэтому тратьте  

время на просмотр  

своих заметок и чте-

ние  учебника при 

подготовке к каждо-

му уроку.  Когда вы 

занимаетесь,  найдите  

тихое место и удали-

те внешние отвлека-

ющие факторы. Уче-

ба –  это всегда  труд  

и старание  

  Совместная рабо-

та с  одноклассника-

ми может быть по-

лезна.  Но также лег-

ко сбивает с  пути.  

Убедитесь,  что вы 

нашли группу,  кото-

рая рассматривает 

материал и проводит 

большую часть свое-

го времени на самом 

деле изучая его,  а  не  

в телефоне.  

  5 .  Не зубри! Быть 

успешным учащимся 

-это не просто сда-

вать тесты;  это со-

хранение полезной 

информации для 

практических целей.  

Когда вы зубрите,  вы 

можете вспомнить  

достаточно,  чтобы 

сдать экзамен,  но  

велика вероятность,  

что вы забудете  

большую часть этого  

через  день  или два.  

Запоминание матери-

ала  его на потом -  

это разумная инве-

стиция в успешное 

будущее.  

 Интервал между 

учебными занятиями 

в течение несколь-

ких дней -  лучший 

способ убедиться,  

что  вы помните  ма-

териал.  Вместо того,  

чтобы тратить 9 на  

подготовку к тесту,  

начните готовиться 

понемногу за  не-

сколько дней.  Если 

вы можете планиро-

вать  учебу заранее,  

то еще лучше рас-

пределить  свое обу-

чение на несколько  

недель.  

 6 .  Избегайте про-

крастинации.  Ни 

один учитель нико-

гда не жаловался на  

то,  что  его ученики 

заканчивают задание 

раньше времени.  Вы-

деление времени на  

выполнение одной 

задачи позволит сни-

зить  уровень стресса  

и повысить  вероят-

ность выполнения 

других задач  в  срок.  

Иногда вам придет-

ся поздно ложиться 

спать,  чтобы закон-

чить  задание.  Откла-

дывание дела на по-

том только  прибли-

Рисунок Фаткулиной Людмилы 
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зит бессонные ночи,  

а  раннее выполнение 

работы может по-

мочь вам получить  

более  регулярный 

сон.  

 Поставьте  перед 

собой регулярные 

цели,  например,  пи-

сать 200 слов в день  

на  эссе или решить 

шесть  математиче-

ских задач.  Эти ма-

ленькие цели кажут-

ся легкими для до-

стижения,  поэтому 

вы с меньшей веро-

ятностью будете от-

кладывать их на по-

том.  Однако дости-

жения будут накап-

ливаться быстро.  

 Старайтесь не впу-

тывать родных в  

свою работу.  Внеш-

няя мотивация,  такая 

как «я должен сде-

лать  это,  чтобы мои 

родители не злились  

на меня »,  не так 

сильна,  как внутрен-

няя мотивация,  такая 

как «я хочу хорошо 

сдать этот экзамен,  

чтобы мои хорошие 

оценки помогли мне 

поступить  в меди-

цинскую школу».  

Постановка перед 

собой позитивных 

целей и напоминание 

о том,  что ваша ра-

бота поможет вам их 

достичь ,  может по-

мочь подавить про-

крастинацию.  

7.  Общайтесь со  

своим учителями.  

Они хотят,  чтобы вы 

хорошо учились,  по-

этому не стесняйтесь  

задавать вопросы о  

материале.  У каждо-

го учителя есть сво-

бодные часы работы,  

поэтому зайдите,  

чтобы задать  вопро-

сы,  обсудить свои 

оценки.  Это может 

позволить им узнать  

больше о вас,  ваших 

сильных и слабых 

сторонах и обеспе-

чить  лучшую обрат-

ную связь для улуч-

шения вашей работы.  

Не забудь про сво-

их одноклассников.  

Многие из них луч-

ше чем ты разбира-

ются в этом предме-

те.  В большом клас-

се,  скорее всего,  

именно они активно 

работают на  уроке и 

получают хорошие 

оценки.  

        Договаривай-

тесь о встрече с учи-

телями заранее.  Если 

ваш учитель впервые 

услышит о вас в  

ночь перед вашим 

промежуточным эк-

заменом в конце чет-

верти,  он может не  

воспринимать  вас  

так серьезно,  как ес-

ли бы вы приходили 

раньше и часто зада-

вали вопросы.  

Помните,  учителя 

очень много работа-

ют.   

8.  Быть уверенным.  

Отношение большин-

ства  учеников к  

классу определяет их 

успешность.  Верьте,  

что вы можете изу-

чить  материал и до-

биться успеха ,  и вы 

увеличите  свои шан-

сы на успех.  Не ду-

майте о том,  

насколько все слож-

но,  а  о  том,  как вы 

собираетесь преодо-

леть  эти трудности.  

Не ругайте  во всех 

бедах учителя,  а  ста-

райтесь  улучшить 

свой результат.   

 Если вы от приро-

ды застенчивы или 

боитесь поделиться 

своим мнением в  

классе,  напомните  

себе,  что  учитель  

хочет,  чтобы вы учи-

лись.  Класс -  это 

«безопасное про-

странство » для того,  

чтобы люди могли 

делиться своими 

мнениями,  задавать  

вопросы и вести дис-

куссии.  Старайтесь  

не волноваться о  

том,  что  ваш вопрос  

прозвучит глупо —

скорее всего,  многие  

ваши одноклассники 

хотят задать этот же 

вопрос,  но  слишком 

боятся.  Вы можете  

стать первопроход-

цем.   

Примите участие  во  

внешкольной жизни.  

Вы не всегда сможе-

те найти интерес в  

классе.  Найдите  

группы и занятия,  

которые вам нравят-

ся,  или,  возможно,  

включают практиче-

ские  навыки  для ва-

шей учебы. Эти ме-

роприятия также яв-

ляются отличным 

способом познако-

миться с новыми 

людьми и завести 

друзей.  

Посещайте школь-

ные мероприятия.  В  

школе много куль-

турных,  интеллекту-

альных и спортив-

ных конкурсов,  до-

ступных для вас.  

Воспользуйтесь эти-

ми преимуществами 

и примите участие в  

культурной жизни 

школы, некоторые из  

которых вы,  возмож-

но,  никогда  не  смо-

жете  повторить.  

Организуйте свое  

время.  Развивайте в  

себе самостоятель-

ность .   Дайте каждо-

му событию и назна-

чению приоритет,  

основанный на вре-

мени,  и его важности 

для достижения ва-

ших конечных целей.  

В вашем расписании 

должна быть не  

только академиче-

ская работа,  поэтому 

выделяйте время на  

личные дела и инте-

ресы.  

Одна вещь,  кото-

рую вы можете обна-

ружить,  это то,  что  

ваш график слишком 

перегружен между 

классом,  работой,  

социальными меро-

приятиями и други-

ми видами деятель-

ности.  Организация 

вашего  расписания 

иногда может озна-

чать,  что вы знаете,  

когда  нужно что -то 

вырезать.  

Подружитесь со  

сверстниками.  Один 

из  лучших способов 

убедиться,  что вы 

успешны в школе, —

это  подружиться с  

самыми разными 

людьми и посвятить  

себя общению с ни-

ми.  Создание силь-

ной социальной сети 

в школе также связа-

но с лучшей произ-

водительностью тру-

да  в  более  позднем 

возрасте.  

Это не значит,  что  

вы должны прово-

дить каждую ночь на  

вечеринках и прогу-

ливать уроки и до-

машние задания.  

Вместо этого стре-

митесь к здоровому 

балансу.  Вы даже 

можете привлечь  

своих друзей к  уча-

стию в занятиях и 

других школьных 

мероприятиях,  таких 

как спортивные или 

дискуссионные ко-

манды.  

Начните применять 

наши советы в школь-

ной жизни, и вы убеди-

тесь, что она будет ме-

няться. Будьте 

успешны .  
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огромная часть 

повседневной 

жизни многих лю-

дей. Сеть – это ве-

село, полезно и 

информативно, но 

также может быть 

опасно, независи-

мо от того, 

насколько без-

опасно вы себя 

чувствуете во вре-

мя посещения 

всемирной паути-

ны.  Пользуясь хо-

рошими методами 

обеспечения без-

опасности в Ин-

тернете, вы може-

те защитить свою 

конфиденциаль-

ную информацию 

и личную жизнь. 

Воспользуюсь 

ими, вы убереже-

те себя от многих 

проблем.  

Защитите свои 

пароли. Используй-

те надежные, уни-

кальные пароли. При 

создании пароля для 

учетной записи обя-

зательно примените 

сочетание цифр, 

символов и букв, как 

прописных, так и 

строчных. Избегайте 

употребления одних 

и тех же паролей для 

нескольких учетных 

записей. Их труднее 

запомнить, но это 

сохранит вашу ин-

формацию. 

Попробуйте сокра-

тить фразу. Напри-

мер, фраза «Я люблю 

решать уравнение с 

тремя неизвестны-

ми» может стать па-

ролем «Ялрус3н».  

Более длинные паро-

ли всегда надежнее, 

поэтому попробуйте 

использовать люби-

мую цитату или стро-

ку из песни, книги 

или фильма. Помни-

те, что некоторые 

веб-сайты имеют 

ограничения по 

длине пароля, поэто-

му обязательно со-

блюдайте правила. 

Избегайте исполь-

зования обычных 

паролей, таких как 

«123456», «пароль»,  

информация о себе, 

которую другие мо-

гут легко узнать 

(например, прозви-

ще, вашу улицу или 

имя домашнего жи-

вотного). Очень мно-

гие совершают эту 

ошибку. Задумай-

тесь, сколько ваших 

знакомых использу-

ют простые пароли, 

перечисленные вы-

ше? 

Используйте мене-

джер паролей, чтобы 

обезопасить их со-

хранность. Менедже-

ры автоматически 

генерируют и хранят 

надежные, уникаль-

ные пароли для каж-

дого аккаунта. Вы 

просто создаете  

один мастер-пароль 

для программы и 

позволяете ей  сохра-

нить все остальные. 

Некоторые менедже-

ры паролей  исполь-

зуются бесплатно, в 

то время как другие 

премиальные опции 

доступны за отдель-

ную плату. Сегодня 

популярен Dashlane. 

Можно найти и дру-

гие в Интернете.  

Также можно ис-

пользовать встроен-

ный в браузер сервис 

синхронизации па-

ролей, хотя он счита-

ется более уязвимым 

для взлома, поэтому 

используйте его с 

осторожностью. 

Включите много-

факторную аутенти-

фикацию для своих 

учетных записей.  

Она делает запись 

еще более защищен-

ной, требуя дополни-

тельной информации 

для входа в систему, 

например кода, от-

правленного на ваш 

телефон. Многие 

крупные провайдеры 

электронной почты и 

аккаунты в социаль-

ных сетях предлага-

ют эту услфункцию. 

Чтобы проверить, 

имеет ли учетная за-

пись многофактор-

ную аутентифика-

цию, посмотрите 

страницу настроек 

сайта.  Этот допол-

нительный шаг мо-

жет показаться раз-

дражающим, но он 

защитит вашу ин-

формацию. 

Регистрируйтесь 

только на законных 

сайтах. Подумайте 

очень тщательно, 

прежде чем созда-

вать учетную запись 

на веб-сайте, даже 

если для этого про-

сто требуется указать 

свой адрес электрон-

ной почты. Незави-

симо от того, 

насколько надежны 

ваши пароли, ис-

пользование их на 

небезопасных сайтах 

подвергнет вашу ин-

формацию опасно-

сти. 

Избегайте сайтов с 

ошибками в написа-

нии или плохой 

грамматикой, они 

могут быть опасны-

ми подражателями 

законных сайтов. 

Также обратите вни-

мание на сайты, ко-

торые имеют много 

всплывающих окон. 

Выйдите из систе-

мы, когда закончите 

ее использовать. 

Вход на сайт создает 

файл cookie в браузе-

ре, который иденти-

фицирует вас и, в 

случае кражи, может 

скомпрометировать 

вашу учетную за-

пись. Это особенно 

важно на сайтах, со-

держащих конфи-

денциальную инфор-

мацию, такую как 

номер вашего бан-

ковского счета или 

кредитной карты, 

поэтому всегда луч-

ше выйти из систе-

мы, как только вы 

закончите работать в 

ней. 

Выйдите с каждого 

сайта, который вы 

используете на обще-

доступном компью-

тере или в Сети. Вы-

ходите из любого 

Интернет-банка или 

торгового сайта, ко-

торый вы используе-

те, даже на вашем 

домашнем компью-

тере и в Сети. Как 

правило, это нор-

мально, чтобы ваш 

домашний компью-

тер был подключен к 

таким учетным запи-

сям, как электронная 

почта или социаль-

ные сети, при усло-

вии, что убедитесь, 

что в компьютер за-

блокирован, если ко-

гда-либо отойдете от 

него. 

Безопасное ис-

пользование со-

циальных сетей и 

электронной по-

чты 

Сделайте ваши про-

фили приватными. 

Сохранение личных 

страницы в социаль-

ных сетях может за-

труднить незнаком-

цам возможность 

связаться с вами в 

Интернете или полу-

чить доступ к вашей 

информации. Выбе-

рите опцию, которая 

делает ваш профиль 

видимым только для 

вас или ваших дру-

зей. Перейдите в 

Настройки учетной 

записи и меню Без-

опасность или кон-

фиденциальность, 

чтобы просмотреть и 

изменить уровень 

конфиденциально-

сти.  Даже если вы 

решили оставить 

свой профиль откры-

тым, убедитесь, что 

важная информация, 

такая как ваш адрес 

и номер телефона, 

скрыта. 

Просмотрите, какая 

информация являет-

ся общедоступной в 

ваших социальных 

сетях. Важная ин-

формация в аккаунте 

может стать общедо-

ступной, особенно 

если вы недавно сде-

лали или отредакти-

ровали свой про-

филь. Перейдите в 

раздел приватности 

своей учетной запи-

си, чтобы проверить, 

какая информация в 

настоящее время до-

ступна людям, кото-

рые не являются ва-

шими друзьями. Де-

лайте это каждые 

несколько месяцев, 

чтобы убедиться, что 

все, что вы хотите 

быть частным оста-

ется таким. 

Подумайте, не по-

жалеете ли вы о том, 

что опубликовали 

ранее. Часть без-

опасности в Интер-

нете – это знание 

того, что можно и 

что нельзя публико-

вать. Возможно, в 

Агрессивный Интернет: 

Юлия  

Зубова 
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данный момент Вы 

чувствуете себя пре-

красно, публикуя что

-то неуместное или 

провокационное, но 

помните, что эти со-

общения могут быть 

сняты, просмотрены 

и доступны людям во 

всем мире, даже если 

вы их удалили. Как 

правило, спросите 

себя, является ли 

ваша должность той, 

которой вы хотели 

бы поделиться с  ро-

дителями, учителя-

ми или будущими 

работодателями. Ес-

ли ответ отрицатель-

ный, не публикуйте. 

Просмотрите запи-

си, фото на которых 

вы отмечены, преж-

де чем подтверждать 

себя на них. Вы мо-

жете предотвратить 

привязку к вашему 

аккаунту чего-либо 

вредного или не-

удобного, включив 

функцию проверки 

тегов. Это особенно 

важно, если страни-

цы ваших друзей не 

настроены на при-

ватность; сообщение 

или изображение, в 

котором они вас от-

мечают, может стать 

известным кому 

угодно. 

Включите просмотр 

тегов в настройках 

конфиденциально-

сти. Вы получите 

уведомление, когда 

кто-то отмечает вас в 

сообщении, а затем у 

вас будет возмож-

ность одобрить тег и 

поместить сообще-

ние в свой  аккаунт 

или отклонить его.   

Если вы все еще бес-

покоитесь о фотогра-

фии, даже после уда-

ления тега, погово-

рите с плакатом о 

его удалении. 

Никогда не давайте 

личную информа-

цию кому-то, с кем 

вы познакомились в 

Интернете. Это мо-

жет звучать баналь-

но, но все равно важ-

но помнить данный 

пункт. Независимо 

от того, насколько 

хорошо вы можете 

думать, что знаете 

кого-то, кого вы 

встретили в Сети, вы 

никогда не можете 

быть уверены в том, 

кто они и могут ли 

они быть опасными. 

Избегайте предо-

ставления контакт-

ной информации, 

такой как: ваше имя, 

адрес или номер те-

лефона, а также дру-

гой, которая может 

облегчить вам поиск, 

например, вашей 

школы или рабочего 

места. 

Будьте осторожны 

при личной встрече 

с человеком, с кото-

рым вы познакоми-

лись в  Интернете. 

Лучше всего не 

встречаться с людь-

ми, с которыми вы 

общались только он-

лайн, но в некоторых 

ситуациях это может 

потребоваться — 

например, если вы 

продали что-то на 

Avito или Юле. В та-

ких случаях встре-

чайтесь в обществен-

ном месте и приво-

дите с собой друга 

или родителей. Обя-

зательно сообщите  

кому-нибудь, с кем  

вы будете и как дол-

го. Если вам еще нет 

18 лет, никогда не 

соглашайтесь встре-

титься с кем-то лич-

но с виртуальным 

другом. 

На форумах ис-

пользуйте никней-

мы, не дающие опре-

делить ваш пол.  Да-

же частные или при-

глашающие чаты мо-

гут быть более опас-

ными, чем традици-

онные социальные 

сети, поэтому будьте 

особенно осторож-

ны, чтобы защитить 

свою личность. Ис-

пользуйте нейтраль-

ный псевдоним, если 

можете, и избегайте 

публикации своих 

фотографий или 

ссылок в других со-

циальных сетях. 

Не открывайте 

электронные письма 

или файлы от людей, 

которых вы не знае-

те.  Фишинговые мо-

шенники - это люди, 

которые используют 

поддельные элек-

тронные письма или 

сообщения, чтобы 

заставить вас де-

литься личной ин-

формацией. Если вы 

видите письмо с не-

знакомого адреса 

или с адреса, кото-

рый вы знаете, но с 

подозрительным со-

общением, переме-

стите его в папку 

«Спам». 

В письме также мо-

гут содержаться 

ссылки, которые мо-

гут выглядеть закон-

ными, но никогда не 

нажимайте на них, 

пока не убедитесь, 

что это достоверный 

источник. 

Если вы знаете че-

ловека, чья элек-

тронная почта ис-

пользовалась, сооб-

щите ему, что его 

аккаунт был взло-

ман, и расскажите о 

фишинге, подав жа-

лобу в центр жалобу 

администратору сай-

та.  Фишинговые мо-

шенники часто ищут 

ваш банковский 

счет, поэтому будьте 

особенно осторож-

ны, если вы получи-

те электронное пись-

мо с запросом денег, 

учетных данных для 

входа или инимную 

информации. 

Использование 

безопасных сай-

тов и Сетей  

Избегайте кликов 

на сайты, которые 

выглядят фальшивы-

ми или мошенниче-

скими. Если вы даже 

немного знакомы с 

Интернетом, скорее 

всего, вы можете 

распознать плохие 

ссылки по следую-

щим признакам: 

плохая грамматика, 

всплывающие окна, 

заголовки  

«наживки» или лож-

ный веб-адрес. Избе-

гайте кликов по этим 

сайтам и никогда 

ничего не загружай-

те с них. Время, про-

веденное на таких 

сайтах, может приве-

сти к заражению ва-

шего компьютера 

вирусом или вызвать 

его сбой. 

как обезопасить себя 
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В жизни нет ника-

ких бумажных те-

стов. Но в школе 

они, кажется, все 

время такие. И их 

количество растет с 

каждым годом. 

Пройти контроль 

думается очень про-

сто: прочитать ма-

териал, пришел в 

класс, и все решил. 

Однако часто экза-

мен становить 

сложным испыта-

нием. Попытаемся 

понять, как эффек-

тивно учиться, как 

заставить свой мозг 

работать и какие 

шаги предпринять 

во время теста, для 

его успешного ре-

шения.   

Настроиться. 

Прежде чем вы начне-

те идти по пути к успе-

ху на экзамене, вы бу-

дете гораздо более про-

дуктивны и сосредото-

чены, если вы органи-

зуетесь. 

Составьте расписа-

ние. Ваша жизнь, ве-

роятно, насыщена раз-

нообразием, социаль-

ными обязательствами 

и делами, которые вы 

предпочли бы делать. 

Поэтому составьте рас-

писание и придержи-

вайтесь его. 

Определите дни для 

подготовки  к конкрет-

ному экзамену. Каждое 

занятие посвящайте 

новой теме. Имейте 

цели на каждый урок. 

Это может быть тема, 

время или главы в 

учебнике. Это позволит 

вам видеть плоды ва-

шего труда.      

Если у вас есть более 

одного экзамена, не 

забудьте расставить 

приоритеты.  Вам не 

нужно изучать то, что 

вы хорошо усвоили 

раньше. Вы можете 

тренироваться по про-

стым темам в переры-

вах между изучением 

сложного материала.  

Возьми все свои 

материалы занятий. 

Даже те задания, кото-

рые вы выполнили 

давным-давно, могут 

пригодиться. Очень 

важно иметь при себе 

ваши пробные тесты. 

Вам нужно хорошо по-

нимать, какие типы 

заданий встретятся на 

контроле.  

Приготовьте все, что 

вам может понадобить-

ся. От скрепок для бу-

маг до маркеров и до-

полнительных поду-

шек, получите это сей-

час. 

Хорошо питайтесь.  

Пейте много воды и пи-

тайтесь полезными про-

дуктами (недавние иссле-

дования говорят, что тем-

ный шоколад повышает 

способность к обучению). 

Если вы чувствуете себя 

обессиленным, выпейте 

немного кофе.  

Сделайте свои замет-

ки яркими.  Самое заме-

чательное в обучении – 

это то, что вы можете де-

лать это так, как вам хо-

чется. Переработайте ма-

териал  в нечто прият-

ное для глаз. Исполь-

зуйте маркеры, чтобы 

выделить важную ин-

формацию. Используй-

те один цвет для основ-

ных понятий, другой – 

для словаря, а третий 

для хронологии собы-

тий. Когда вы просмат-

риваете свои заметки, 

их будет намного легче 

запоминать. 

Сделайте свои соб-

ственные диаграммы, 

графики и диаграммы 

из информации. Иллю-

стрированный матери-

ал намного легче вспо-

минать, когда вы сиди-

те за столом во время 

теста. 40% всех выбро-

сов углерода приходит-

ся на сельскохозяй-

ственную промышлен-

ность? Похоже, при-

шло время для круго-

вой диаграммы. 

 Возможно, вам дей-

ствительно будет по-

лезно переписать свои 

заметки. Исследования 

показывают, что, под-

вергая себя воздей-

ствию информации 

различными способа-

ми (то есть, вместо то-

го, чтобы просто чи-

тать ее, вы также выпи-

сываете основные мыс-

ли ), она дольше оста-

ется в вашей памяти.  

Но не переписывайте 

полностью  все – при-

держивайтесь свобод-

ной схемы. 

Не сидите на месте. 

Оказывается, когда ваше-

му мозгу надоедает читать 

о фотосинтезе, сидя в сво-

ей спальне, вам действи-

тельно полезно пойти в 

кафе и начать читать ин-

формацию с телефона.  

Вот в чем суть: учитесь в 

разных местах. Наш мозг 

создает ассоциации меж-

ду нашим окружением и 

тем, что происходит. Чем 

больше у вас ассоциаций, 

тем сильнее связь. 

Делайте перерывы. 

Это не слабина - это стра-

тегия. Наука, которую вы 

можете ненавидеть, гово-

рит, что перерывы помо-

гают вашему мозгу вер-

нуться в игру и воспол-

нить внимание. Так что 

делайте 5-или 10-

минутный перерыв каж-

дый час. 

Если вы настроены се-

рьезно, сделайте перерыв, 

чтобы сделать несколько 

прыжков или пробежки. 

Заставляя вашу кровь 

прокачиваться, вы при-

нуждаете ваш мозг рабо-

тать. Пойти ненадолго в 

спортзал – это здорово. 

Физические упражнения 

повышают работоспособ-

ность.  

Сначала разберитесь 

с концепциями. Преж-

де чем тратить часы на 

чтение параграфов, кото-

рые вы совсем не понима-

ете, поработайте над об-

щей картиной. Посмотри-

те общие концепции, 

прежде чем пытаться за-

поминать подробности. 

Поняв концепцию, вы 

каждое отдельное занятие 

можете изучать часть кон-

структора 

Поработайте с друзь-

ями.  Работа в группе 

может быть эффективна 

(если вы хорошо работае-

те совместно с кем-то). 

Для лучшего результата 

назначьте для своей ко-

манды лидера (вы можете 

быть им по очереди). Ли-

дер направляет группу на 

верном пути. 

Выясните, что вы изуча-

ете и какие методы ис-

пользуете, прежде чем 

встретиться. Наличие 

целей облегчает их дости-

жение. Пусть все придут 

подготовленными, 

насколько это возможно. 

Один друг, который 

расслабляется и не 

принимает подготовку 

всерьез, разрушает всю 

группу. Лучше с ним не 

иметь дело.  

Принесите еду, напитки 

и сделайте это как можно 

веселее. Опросите друг 

друга, начните обсужде-

ние и сделайте информа-

цию интерактивной.  

Важно знать, что путь 

к знанию эффективен 

для вас. Дело в том, что 

все люди разные. Не-

которые исследования 

говорят, что вы долж-

ны заниматься непо-

средственно перед 

сном или сразу после 

пробуждения – это 

время, когда ваш мозг, 

скорее всего, будет по-

глощать информацию 

и удерживать ее. Дру-

гие говорят, что лучше 

учиться второй поло-

вине дня. Некоторые 

люди хорошо работают 

в группах, в то время 

как другие предпочи-

тают быть в одиноче-

стве. Делайте то, что 

кажется вам полезным. 

В то время как неко-

торые посчитают ста-

тью бесполезной, кто-

то найдет в ней ключ к 

успешной сдаче экза-

мена. Нужно искать 

разные способы обуче-

ния. Вы предпочитаете 

смотреть видеоуроки? 

Читать? Говорить об 

этом? Какой способ 

поможет вам запом-

нить материал? Сосре-

доточьтесь на этой ме-

тодологии, когда буде-

те учиться. У вас все 

получится, только учи-

тесь с удовольствием! 

Юлия 

Беринцева 

Рисунок Фаткулиной Людмилы 



  

  gcentrifuga@mail.ru 

Однажды на уроке 

литературы Любовь 

Васильевна позна-

комила нас с мето-

дикой, при помощи 

которой можно 

проанализировать 

характер героя, 

зная только имя, 

фамилию и отче-

ство. Я решила про-

верить, можно ли 

применить её к ре-

альному человеку? 

Попробую подроб-

но описать эту ме-

тодику. 

Сначала нужно вы-
писать 6 гласных зву-
ков: а, и, о, у, э, ы. 
Хорошо подумайте, с 
каким цветом ассоци-
ируется у вас каждый 

из них? Например, 
для меня звук а — 
красный, как цвет 
пламени человече-
ских чувств, обозна-
ч а е т  ж и з н е н н у ю 
энергию. И — синий, 
наверняка каждому из 
вас представилось 
море, а, может, утрен-
нее или вечернее 
небо. Сколько поэтов 
и писателей восхища-
лись их красотой. Не-
даром это цвет ро-
мантиков и мечтате-
лей, людей, которые 
могут летать в обла-
ках, уйти от реально-
го мира или уйти с 
головой в творчество. 
Э — зелёный. Обо-
значает возрождение 
и надежду, расцвета-
ющие так же, как и 
первые ландыши вес-
ной. О — жёлтый, у 
него двойное обозна-
чение. Если вы пред-
ставили ярко-жёлтый, 
то это черта доброго, 
светлого человека, 
который может обо-
гревать своим теплом 
окружающих, может 

поддержать и помочь 
в нужную минуту. Но 
если цвет грязно-
жёлтый, то это сим-
вол нечистоплотно-
сти души, такой че-
ловек может быть не 
до конца открыт и 
честен к вам. У — 
коричневый ,  цвет 
земли, и, как вы уже 
догадались, он тоже 
имеет две противопо-
ложные трактовки. 
На плодородной зем-
ле можно вырастить 
много разных видов 
растений и получить 
х оро ший уро жай , 
можно найти тысячи 
видов минералов. Это 
щедрость. Но также 
земля принимает и 
погибших, не остав-
ляет ни следа. Это 
скупость. И, наконец, 
Ы — чёрный. Может 
быть как червоточина 
в яблоке или как 
клякса на прекрасном 
рисунке. Ему ничего 
не стоит испортить 
впечатление и вы-
звать отвращение. 
Этот цвет иногда со-

поставляют с чув-
ством ненависти. Од-
нако чёрный может и 
подчеркнуть досто-
инства характера. 

Согласные звуки 

также имеют большое 

значение. Звонкие — 

активность в социу-

ме, а также принятие 

разумных решений в 

незнакомой ситуа-

ции, внутренняя ин-

туиция. Глухие — 

означают, наоборот, 

насколько сильно че-

ловек закрыт или не-

доверчив к другим. 

Твёрдые — жизнен-

ный стержень, кото-

рый у вас уже есть 

или может сформи-

роваться в будущем. 

Мягкие — способ-

ность уступить, ещё 

м о г у т  о бо зн а ч а ть 

доброту. 

Напишите фами-

лию, имя, отчество 

нужного вам челове-

ка, составьте звуко-

вую схему и подсчи-

тайте количество со-

гласных и гласных. 

Сравните получив-

шийся результат на 

бумаге и в реальной 

жизни. Советую сна-

чала провести этот 

эксперимент над те-

ми, кого вы хорошо 

знаете, а после пере-

ходить к незнакомым 

и новым для вас лич-

ностям. Например, 

когда я провела ана-

лиз своего имени, то 

получила результат: 

зв — 9, тв — 8, мяг 

— 5, глух — 2, а — 5, 

и — 2, 0 — 2, э — 3. 

Я могу сориентиро-

ваться в новой обста-

новке, обладаю внут-

ренним стержнем и 

принципами, которые 

сопровождают меня 

из года в год, но могу 

уступить собеседни-

ку, понять его, поста-

раться приободрить и 

подарить  частицу 

внутренней энергии. 

Могу быть отстранён-

ной от людей и ре-

альности, когда что-

то создаю или занята 

любимым т во рч е -

ским делом.  Верю, 

ч т о  б у д у щ е е  в  

наших руках.   

А какие у вас по-

лучились результа-

ты?  Не забудьте 

оценить метод и 

написать в коммен-

тариях,  помог ли 

он вам.   

Симонова 

Марина 

Фото Симонова Марина 
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Чаще удаляйте ис-

торию посещенных 

страниц, чтобы со-

хранить конфиден-

циальность. Многие 

сайты имеют доступ 

к вашим куки-

файлам, небольшим 

текстовым файлам, 

которые записывают 

ваши предпочтения 

и позволяют сайтам 

реагировать на них, 

зачастую чтобы по-

казать  более реле-

вантные объявления 

для вас.  

Однако файлы 

cookie также могут 

быть использованы 

хакерами для полу-

чения личной ин-

формации. Удаляйте 

файлы cookie каж-

дый месяц , чтобы 

стереть любую лич-

ную информацию в 

них. 

Делайте покупки в 

Интернете на за-

шифрованных сай-

тах. Когда вы делае-

те покупки онлайн, 

проверьте URL-

адрес, чтобы убе-

диться, что он начи-

нается с «https» вме-

сто  «http». «S» 

означает, что веб-

сайт защищен и 

шифрует ваши дан-

ные, чтобы их нель-

зя было украсть.  

Защищенные сайты 

также должны иметь 

небольшой значок 

блокировки в поле 

URL. 

Используйте част-

ные сети Wi-Fi, но не 

общественные. Об-

щественный Wi—Fi –  

тот, который вы мо-

жете найти в ресто-

ранах, отелях или 

аэропортах—часто 

не защищен, что об-

легчает взлом ваше-

го компьютера. Под-

ключайтесь к неза-

щищенной Сети 

только в случае 

крайней необходи-

мости и помните о 

рисках, с которыми 

можете столкнуться. 

Если вы часто нуж-

даетесь в соедине-

нии вне дома, поль-

зуйтесь мобильным 

Интернетом 

Подключайтесь с 

осторожностью и на 

вашем смартфоне. 

Если вы можете, 

подтвердите имя и 

логин требования Wi

-Fi с соответствую-

щим персоналом пе-

ред подключением.  

Используйте анти-

вирусное расшире-

ние в вашем браузе-

ре. Для дополни-

тельной безопасно-

сти в Интернете вы 

можете скачать ан-

тивирусное расши-

рение, чтобы прове-

рить безопасность 

сайта, заблокировать 

всплывающие окна с 

вирусами или вредо-

носным контентом. 

Не забудьте загру-

зить только из за-

конного источника, 

например, из интер-

нет-магазина 

Chrome, чтобы убе-

диться, что расшире-

ние безопасно. 

Установите бранд-

мауэр для защиты 

домашней сети. 

Брандмауэр – это 

электронный барьер, 

который препятству-

ет несанкциониро-

ванному доступу 

устройств к компью-

теру или телефону. 

Многие компьютеры 

предварительно за-

гружаются с бранд-

мауэром; перейдите 

в раздел безопасно-

сти вашего компью-

тера, чтобы прове-

рить, есть ли он у 

вашего устройства. 

За отдельную плату 

вы также можете 

скачать брандмауэр 

от авторизованных 

продавцов, таких как  

Norton, McAfee или 

Microsoft. 

Держите программ-

ное обеспечение ва-

шего компьютера в 

актуальном состоя-

нии, обновляйте его. 

Большинство обнов-

лений программного 

обеспечения постав-

ляются с обновлени-

ями безопасности, 

поэтому важно, что-

бы у вас всегда была 

последняя версия.  

Для удобства вклю-

чите автоматическое 

обновление в 

настройках Вашего 

компьютера. 

Оставаясь в без-

опасности на ва-

шем смартфоне  

Включите про-

граммное обеспече-

ние шифрования на 

вашем телефоне. 

Многие смартфоны 

приходят зашифро-

ванными, что озна-

чает, что их про-

граммное обеспече-

ние шифрует вашу 

информацию, чтобы 

она не была доступ-

на неавторизован-

ным пользователям. 

Чтобы проверить, 

зашифрован ли ваш 

телефон, перейдите 

в его настройки и 

нажмите на вкладку 

Безопасность. 

Автоматически за-

шифрованные теле-

фоны – это айфоны, 

новые андроиды и 

пиксельные телефо-

ны Google. Вы може-

те включить шифро-

вание программного 

обеспечения на ва-

шем Android в меню 

безопасности. Для 

дополнительной за-

щиты вы можете 

скачать приложения 

шифрования из app 

store или Google 

Play. 

Установите Blue-

tooth в положение  

«не обнаруживает-

ся».  Если вы видите 

неизвестный запрос 

Bluetooth для сопря-

жения с вашим 

устройством, сразу 

же игнорируйте или 

отклоняйте его. 

Будьте особенно 

осторожны в людных 

местах, где потенци-

альные хакеры нахо-

дятся в пределах до-

сягаемости вашего 

Bluetooth, таких как 

рестораны и обще-

ственный транспорт. 

Загружайте прило-

жения только из 

проверенных мага-

зинов. Самый про-

стой способ для ви-

русов, чтобы попасть 

в ваш телефон через 

загрузки, как прило-

жения.  

«Официальные»  ма-

газины, такие как 

Apple app store или 

Google Play store, 

обычно считаются 

безопасными места-

ми для покупки при-

ложений.  Никогда 

не загружайте при-

ложения с любого 

другого сайта. 

Не забудьте озна-

комиться с требова-

ниями, условиями и 

положениями при-

ложения, прежде 

чем устанавливать 

его. Это будет долго 

и, вероятно, скучно, 

но важно, чтобы вы 

точно знали, что 

устанавливается на 

ваше устройство. 

Загрузите про-

граммное обеспече-

ние безопасности 

для дополнительной 

защиты. Для наибо-

лее надежной защи-

ты смартфона, вы 

можете купить мо-

бильный пакет без-

опасности. Эти ин-

струменты обычно 

поставляются с 

брандмауэром и за-

щитой от нежела-

тельной почты, а 

также GPS-

трекингом, чтобы 

помочь вам найти 

потерянное или 

украденное устрой-

ство. 

Некоторые пакеты 

безопасности также 

имеют возможность 

удаленной блоки-

ровки, чтобы 

предотвратить ис-

пользование укра-

денного телефона.  

Вы потратили мно-

го времени на чте-

ние этой статьи. Для 

ее написания у нас 

ушло его еще боль-

ше. Надеемся, что 

эти траты были 

ненапрасными. Хра-

ните вашу личную 

жизнь и конфиден-

циальные  данные в 

недосягаемости от 

злоумышленников. 

Берегите свою 

жизнь.   
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