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3apa3s
MoBigomneHHs Big koMaHan AFEW-YkpaiHa
MpounTtan BCcTyn fo rangy

Byt nignitkom y cyyacHoMy umdpoBOoMy CBITi — Le KpyTo, ane BogHo4vac
i HenpocTo. TBOE >XXWTTA TICHO NoB’A3aHe 3 |HTEpPHETOM: TyT TW CNINKYy€ELUCA,
LyKaeLl BignoBiai Ha BaXXNMBi 3anuTaHHA Ta po3Badkaewca. [MpoTe oHNamH-
NPOCTip NPUXOBYE YMMaNo BUKANKIB, NPO AKi BApTO 3HATK 3a3paneriab.

T ™Moxew HaTpanuTy Ha enkn, MaHinynAauii 4n  HaeiTb HebeaneuHe
cninkyBaHHA. AK BiAPi3HWUTW NpaBay Big BUragku? AK 3aXMCTUTU CBOI AaHi Ta He
3anmMwmnTn HebaxkaHnx undpposmx cnigis? LLlo pobutn, akwo TM cTMkaewlca 3
TUCKOM, Kibep6yniHroM UM cyMHIBHMMM NPono3vuiaMn? A e — sSK NpaBu/IbHO
KOpUCTYBaTUCA [OMOMOrOK LUTYYHOrO iHTenekTy, o6 BiH 6yB KOPWUCHUM
iHCTPYMEHTOM, a He O>KepesioM pU3nky?

CamMe pgnsa UbOro MU CTBOPWAM LEW MOCIOHWMK. Y HbOMYy TWU 3Hamgewl 4iTKi
iHCTpYyKUIi, AKi 4ONOMOXYTb KopucTyBaTucA IHTepHeToM 6e3nedHo. Tv Moxkell
noeepTaTMcs 40 nocibHMKa Lopasy, Konu Big4yBaTUMELL CyMHiB abo TpuBOry.
A xonu po3bepeLlca B yCbOMy caM — MOAIINCA UMW 3HAHHAMWU 3 APY3AMU UM
6nm3bknmn. TBoa 6eaneka B Mepexxi — y TBoix pykax!

¥ 253

Y nocibHuky ans Tebe € 6arato nocunaHb Ha KOPUCHI Biaeo Ta pecypcu.

%
@ BACK/TUBA MIOKA3KA
Akwo pantoM QR-ko4 He 3unTyeTbca abo nocunaHHA
He BiOKpMBaeTbca — He nepenmMarics! pocto BHecu y

nowuykoBuK (Google/YouTube) Ha3By Bigeo abo pecypcy, Aki
BKa3aHOo Mopyy, i T MUTTEBO 3HaNAeLL NOTPiIbHMIA MaTepian.
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UMODPOBA IQEHTUYHICTL
TAUMOPOBUM CIIA

TBOA iAEHTUYHICTL — L&
BiAanoBiab Ha NUTaAHHA «XTo A?7»

0 LLlopasy, konu T 3axoamiu B IHTepHeT: cTaBuLl navik 8§, nuLieLL KoMeHTap
abo npocTo wykaew wocb y Google — e 3anMaeTbeca B KOro naMm’sTi
Ha3MBaeTbCA LUPPOBUM CNifOM. |3 LbOro cknagaeTbca TBOA UMppoBa
iAeHTUUYHicTb — Te, AkMM Tebe 6ayaTb iHLWI KOpPUCTyBadi, anroputMm
couMepex i HaBiTb MalnbyTHi poboToaaBu;.

Po3kaxxu binbLue npo undposi cnign ./
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Lle Bce, wo T pobuwl ceigomo. Lle iHdopmauia, aky T 3anuwaeLll «<HeBU-
TBii HikHenM, ¢oto B Instagram, anmo». TBOA reonokadis, icTopia MoLuyky,
Bineo B TikTok, komeHTapi nig IP-agpeca n gaHi Npo Te, CKiNbku yacy Tm
NocTaMu Yu MoBiJOM/IEHHA B YaTax. po3rnagaeLl nNeBHUM NocT.

«3AT'YI1N CEBE»

Cnpobyn 3HanTV iHbopMalLiito Npo cebe vepes NoLLyKOBUK.
Te, L0 TV nobaunLl, — e i € TBOA LMPPOBA iAEHTUYHICTb.
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https://www.google.com/?hl=ru

YoMy ue BaxknnBo and 6e3nekm? /4

TBii uMdpoBUA cnig — e Te, Wo npo Tebe 3HAOTb iHLWI Atoan. AKLLO TH

nybnikyelww Ha3By CBOEi KoK, poTto 6ins nia’izgy um HoMep TenedoHy,

3/TOBMUCHUKN MO>XKYTb BUKOPUCTaTU Lie ONnAa:
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@ 3namy
AKAYHTIB

YacTo BignNoBiAi Ha TaEMHI
NUTaHHA (AK-0T Npi3BULLE
MaMu un knnyka cobakm)
MOXKHa 3HaMTW Ha TBOIN
>Xe CTOpPiHL,.
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@ couanbHoro
TCKY

LLlaxpai MOXyTb BTEpPTU-
cA B AOBipY, 3HaKOUM TBOI
BrnofobaHHA Ta Micua, ae
TV 6yBa€LL.

€----

€ pusunky ana
PENYTALLIT

Te, L0 343€TbCA CMiLLHUM
y 13 pokiB, MOXxe cTatn
nepeLuKoao npu BCTyNi
no yHiBepcuteTy abo nig,
yac noLuyKy KpyToi po6otun
yepes Kinbka pokiB.

3Hau ronoBHe npaBuno IHTepHeTy: BiH naM’ATae Bce.
HagitTb AKWO TV BMpanuw cTopi3 unm GOTO Yepe3 XBU/MHY, XTOCb Mir

BCTUTHYTM 3p06BUTU CKPMHLLIOT, a AaHi BXke 36epernnca Ha cepBepax.

MEPEMNAHDb BIAEO

«[1eAKn KOHTEHT —

Mepexax.

He [ANnA MNOLUMPEHHA».
Lle Bigeo npo Te, Aki Hacnigkn ans ManbyTHLOroO



https://youtu.be/Mmq1VpxKGk0?si=lzMbp4bBA7SIRTEq
https://youtu.be/Mmq1VpxKGk0?si=lzMbp4bBA7SIRTEq
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BukoHaB pito — ctaB

Lo He ny6nikyBaTh

«MpaBuno 6in6oppaa»: Nnepen TMM AK LLLOCb 3aNoCTUTH, YABU, LLIO
ue ¢oto abo TekCT IABUANCA Ha BeNMYE3HOMY MnakaTi B LeHTPi
MicTa, fe ix 6avatb 6aTbkK, BUMTENI Ta BCi Nepexoxi. [loci xoveLu ue
ony6nikysatn?

He ny6nikyin ocobucty iHpopmMauito: HoMep TenedoHy, agpecy,
naponi ToLuo.

FleoMiTKM — He B peanbHOMy uaci: kpalle BucTaBUTM GoTO 3
KAacHoi nokauii ni3Hiwe, Konu TM BXe 3BiaTM Nigew. He BapTo
nigkasyBaTu CTOPOHHIM toaaM, ae T nepebyBaeLl NpocTo 3apas.

LLlo nepeBipnt

Hanawtyn npuBaTtHicTb: TBili Npodinb He 060B’A3K0BO Mae Byt
BiAKPUTMM Ans Beix. O6MedKy Koo TUX, XTO MoXKe 6aunTm TBOI MOCTH
i HagcMnaT NOBIAOM/EHHA.

MouuncTb cNMcoK apys3iB: pas Ha Kiflbka MicALIB nNepernagamn, XxTo Ha
Tebe nignucaHui. AKLLO TaM € Ntoan, AKX TV He 3HaeLL Y peanibHoOMy
KUTTi, — CMiNnBO BUAaNAn.

PerynapHo nepeBipav cBoi HanalwTyBaHHA KOH}iAeHLiMHOCTI
Ta 6e3neKu Ha pi3HMX canTax. BoHW UiTKO NOACHIOOTD, AKi caMe AaHi
npo Tebe 36upae cant.

Ak 3axmMcTnUTN aKkayHTu

Maw cunbHi naponi: ue 3axmwae Tebe Big 3namy ctopiHku. MNaponb
«1234» py>ke nerko Bragati i TMM caMMM OTpUMaTh A0CTyN A0 TBOIX
couianbHUX Mepex Ta nowTtu. Naponb Mae cknagatnca 3 BE/IMKUX i
Manux nitep, unédp Ta cneujianbHUX CUMBONIB (Hanpuknag, @, #, $,
%). YM goBLUMI | CKNagHILLMIA Napo/ib, TUM Ba)kye NOro 3/1amaTu.

A We Hikonn He cTaB OAMH i TOM caMMM Maposib Ha MOLUTY,
Instagram T1a irpu. AKWO 3naMaroTb WOCb OAHe, Mig 3arpo30or
OMUHUTLCA BCE iHLLE.
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CTOCYHKM OHNAMUH
- NPUXOBAHI
HEBE3NEKM




KIBEPBYNIHI: AK SAXUCTUTUCA?

IHTepHeT pae cBobody, ane CTBOPHE iNKO3il0 aHOHIMHOCTI.

Q CxoBaBLUMCb 33 HIKHEMMOM UM MOPO>KHBOKD aBaTapKok, TU MOUYNHAELL
Big4yBaTV BCEO03BO/IEHICTb, TOMY /110N CTAKOTb arpPeCUBHILLMMU, HIXX Y
3BUYaNHIN PO3MOBI.

Kibepbyninr — ue yMUCHE cucTeMaTUyHe LibKyBaHHsA, nepecigyBaHHA
abo MPUHMKEHHA MIOAMHU 3@ [0MNOMOrol UMGPOBUX TEXHONOTIN
(coumepexx, MeceHaXKepiB, OHNaMH-irop).

Lle He «HeBAanun >kapT». Lle NCUxonoriyHmm TUCK, AKNA MOXKE TPpMBaTU
24/7, ap><e Big HbOTO He CXOBaTUCA 3a ABepUMa CBOEi KIMHATU — BiH
NPMXoanTb NPAMO Y TBi CMapTOOH.

AK PO3MISHATU KIBEPBY/TIHI?

... . EP-
xenTUHT BUKIOHEHHA ayTWHP TPoninr nEPE‘é:iEMBAHHH

3HeBaxknmBi  abo HaBmucHe Bupa- [lyb6nikauia  TBOIX [lpoBokauis, wo6 [ocTinHWA KOH-
arpecuBHi  KOMEH- JIEHHA 3i CMiMbHUX npuBaTHUX  ¢oTo, BMBEeCTM Tebe Ha TpPonb, HaB’A3MUBI

Tapi nmig noctamu, uartiB abo rpyn nuctyBaHHA  abo emouii abo BUCMIi- MoBiAOMNEHHA abo
$oTo Ta Bigeo TaeMHMUb 6e3 [o- ATV Nepeq iHWUMW  MOrpo3u OHMaNH
3BONY

MEPEMAHDb BIAEO

«[ecatb apy3iB KibepbyniHry»
Lle Biaeo nonoMoxke 3po3yMiTu, AKMM MoXKe LLL06 3HaTU, AKUM
Moxke 6yTu KibepbyniHr, i BUaCHO MOro po3ni3HaTu.

Aneuntuca /’\



https://youtu.be/m6pcfX6IxI8?si=7RlCJA-0EPuZpe37
https://youtu.be/m6pcfX6IxI8?si=7RlCJA-0EPuZpe37

rOPUTM A1 «STOP-SAVE-BLOCK-TELL»

A

AkwLo TM cTaB 06’eKTOM BYNiHrYy, NaM’aTali: ue He TBoA
NMPOBWHA i T HE MaeLL TepniTh Lie HA0AMHLI.

STOP — SAVE — BLOCK — TELL

3ynuHuCb

He Bignosigaii arpe-
copy. CaMe TBOEi eMo-
LiMHOI  peakuji  (rHisy,
NPOBWHW, COPOMY TOLLIO)
BiH uekae. MNMoaban npo
MeHTanbHe  340pPOB’A:
3po6u rnbokuii BAMX Ta

36epexun

3pobu cKpuHLIOTK 06-
pa3. Lle BaxxnmBi goka-
3u, Aki 6yayTb NOTPi6HI
[ANA TBOTO 3aXUCTY.

3abnokymn

BUKOPUCTOBYI  KHOMKY

«3abnokyBatun» abo «[o-
CcKap>XXnTUCA» (Ha KOH-
TeHT). Lle TBOE NpaBo —
obupatu, Koro nyckatuy
CBIili NpocTip.

Poszkaxku

Mopinuca 3 popocnum,
AkoMy  poBipsew  (ue
MOXYTb OyTn 6aTbku,
BUUTEb, LLKIbHWUIA NCK-
xonor). Lle He «cTyka-
LTBO» — LIE 3aXMCT CBOIX
KOPAOHIB.

BUAWX.

€mmmmmmm e

He natikaii i He ne-
pecunanm nNpUHU3IN-

Hanuwwu cnoBa nigTpum-
Kkun. [pocTe NoBigoOMNEHHA:

BUA  KOHTEHT. TBil «fl 6auy, Lo BiabyBaeTbCH,

navk — ue «nanbHe» Le HecrnpaBeanveo, A 3 To-

Aana 6ynepa. 60t0» — MOXE BpATyBaTU
YMIACb OEHb.

MEPEBIP CEBE | CBOIX APY3IB

4 N
Muwew  KOMeHTapi UM CTBOPIOEW  MeMu
Npo KOrocb, 3HaKouu, Lo Lie 3aBaae 60nto0?

Akwo xoua 6 Ha oguH
NyHKT BignoBiab «Tak» —
™ y rpi 6ynepiB. Hagitb
AKLWO TU MPOCTO MOBYKMU
crocrepiraetu.

CMiewca 3 NpYHU3NMBUX >KapTiB Apy3iB, W06 He
BUAINATUCA 3 KOMMaHIi?

MigTpumyew  6oKkoT
y knaci abo B yatax?

o /

(irHopyBaHHA)  Korocb
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3yNUHUCH

LLlovHO TV noBuL cebe
Ha 6axaHHi Hanucatu
B’innnBumn KOMeHTap
un NiATPUMaTU XenT y
CninbHOMy uaTi — npo-
CTO 3aKPUIN 3aCTOCYHOK.

He niaTpUMyRn

Axwo TBOI Apy3i Noum-
HaloTb KOrOCb LibKyBaTH,
He MOBYM 3apagn KOM-
nadii. 3Hanam cMinu-
BiCTb cka3zaTu: «Hapog,
ue BXe He 0K, Kkpalle
— 3aB’AzyBatn». bes
rnAgadviB Ta nigTpuMKun
ByniHr LWBWMAKO 3racae.

gubaucsa

3pobu ue npuBatHO B
MeceHakepi, 6e3 3a-
nBux ceigkis. Hanuwmn
npocTo: «[Mpo6ay 3a Moi
cnoea B uarti, ue 6yno
rpy6o 1 HenpaBWbHO.
A 6inbLle Tak He pobu-
Tumy». Lle BumMHOK po-
pOCnoi Ta CUMbHOI 0COo-
bucrocrTi.

HaB4YMUCH

3BepHuCA [0 ncuxo-
nora. BiH pgonomoxke
posibpatuca 3i 3nicTo,
CTPecoM uu posgpaty-
BaHHAM Ta nigkaxe, AK
€KO/OriYHO «BUMyCKaTU
napy», He LUKOAAYM iH-
LIMM.

TPEHYBAJIbHA BIPABA «OBEPU CBOIO CTPATETIO»

AK OIATU, AKWO TN CTUKHYBCA 3 KIBEPBYJ/1IHTOM?

() Nopatu ckapry Ha 6yniHr MofepaTopam

couMepexi.

() Nocnatn Xentepay BionoBiab.

() 3abnokyBaTu xeliTepa Ta 06MexuTH
nomy goctyn Ao npodinto.

() KuHyTucs B OHNaiH-cynepeuky, o6
[OBECTYV CBOIO NPaBoTy.

() MoBiAOMMTH NPO CUTYALLiIO JOPOCIUM,

AKUM JOBIpAELL.

() 3po6uTH CKPUHLLOTH 06pa3 AK A0Ka3 y

BUMaaKy norpos.

() Morpo>kyBaTu, Lo 3HaiaeLl KpUBAHMKA

3a IP-agpecoto.

() 3BepHyTUCA A0 APY3iB N0 MOpasibHy

NiaATPUMKY.

O Bupanutu noct i HazaeXxam nepecrtatu

ny6nikysatu ¢oto.

() 3BepHyTUCH Ha rapady niHito kibeproniuii
ab0 No NCcMxonoriyHy AonoMmory.

() CnpobyBaTi BUNpaBaatMca nepeq
XENTEPOM y KOMEHTaPAX.

MocTaB ° ON1A NpaBUIbHUX Al Ta ° 6ina TuX, AKi T06i NMLLIe HaLKOAATb.

Migka3ka Ana po3ayMmiB: TBOI CO3HWKM — Le irHop, 6/10K, ckapra Ta migTpuMmka 61u3bkux. Byab-ska

eMolLliiHa BiAnoBiab XxelTepy — Lie 1ioro nepemora. He faBaii oMy Liboro LwaHcy!

MPAKTUYHO
e




Yar-60T «Kibepnec»:
[0MOMOYKe Ai3HaTucs,
AK BUAANUTU
06pa3nnBUi KOHTEHT Ta
KyAu 3BepTaTucs.

HauioHanbHa rapsaya niHis
nns piten Ta Monogai:
116-111 a6o 0-800-500-225
(6e30nnaTHO Ta aHOHIMHO).

CTOCYHKMW OHNMAMWH -
NPUXOBAHI HEBE3NEKMU

TyT MO>KHa 3HaNTV 0A4HOAYMLIB, 3aKOXaTUCA, AiINNTUCA HaNBIABEPTILLNM
Ta Big4vyBaTWU HEMMOBIPHY 61M3bKiCTb, HaBITb AKLLO Bac pPO34iiAITb
COTHI KinoMeTpiB.

0 CninkyBaHHA B MepexXi AaBHO CTasi0 YaCTUHOK HALUOro >KUTTA.

Q OHNaMH-CTOCYHKM — Lge NPOoCTip AnA emouin, ¢nipty Ta HOBUX
BiAKPUTTIB.

[MpoTe iHTepHeT-NpocTip Mae cBoi npaBuna rpu. Yepes ekpaH

Q cMapTdoHa Ba>KKO PO3INeaiT! CnpaBXXHi HaMipy NOAWHKW, a Lmpe
6axkaHHA cnogobatncs un foBiPUTUCS iHoA pobUTb HAcC Bpa3nnMBMUMM.
[Ons Toro Wwo6 poMaHTUUHI UM ApYy>XKHi npuroan B Mepexxi npuHocunm
TiNbKM padicTb i He 3aKiHuUMNMcsa po3vapyBaHHAM abo CTPECoM,
Ba>K/IMBO 3HATW NPO NiABOAHI KAMEHi.

MEPEMAHDbL BIAEO

«BigHOCWHM Ta TEXHOMOTIi»
Tv pisHaewca Npo nepeBarn i Heponiku
CnifikyBaHHA OHNaNH.

AuBntucsa :\ -
A3 11



https://youtu.be/rdBtDp19YRc?si=E9XPv6NdisWeRx-Q
https://thedigital.gov.ua/news/education/mintsifra-zapuskae-chat-bot-kiberpes-dlya-borotbi-z-kiberbulingom
https://cyberpolice.gov.ua/article/yak-diyaty-yakshho-postrazhdaly-vid-kiberbulingu-porady-policzejskyx-2043/
https://cyberpolice.gov.ua/article/yak-diyaty-yakshho-postrazhdaly-vid-kiberbulingu-porady-policzejskyx-2043/
https://thedigital.gov.ua/news/education/mintsifra-zapuskae-chat-bot-kiberpes-dlya-borotbi-z-kiberbulingom
https://youtu.be/rdBtDp19YRc?si=E9XPv6NdisWeRx-Q
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KETOIWNHI, DANLUNMBICTOCYHKM

o

KeTdiwmHr — ue cwutyauia, konn nwoguHa cTBOproe danbLUMBUi
npodinb, BUKOPUCTOBYHOUM HyXKi HOTO, BifEO Ta BUragaHy ocobucTicTb,
w06 yBiNTK B AOBIPY [0 iHLWOrO.

YoMy ue pobnaTtb: o6 oTpuMaTh iHTUMHI $OTO, BUMaAHUTLK TPOLL,
NPOCTO NorpaTnca 3 Yy>KMMKM NoYyTTAMM abo Yepes B/lacHi KOMMIEKCH
(HamaraHHs 3g0aBaTuCA «KpaLLo» Bepcieto cebe).

AK PO3MNI3HATU «®AJIbLLUNBKY»?

CUIHAJIN HEBESIMEKW

YyXi nioo3PIINA YHUKAHHA ANBHI

®OTO AKAYHT BIAEO3B’A3KY MPOXAHHA
Lllaxpai uvacto BuKO- HaaTto HoBMI Npodinb 3  AkwWo ntogmHa nocTiiHo  3anutn  rpoweri  abo
PUCTOBYIOTb Yy>Ki CBIiT-  BE/IMKOIO KiNbKICTIO ApY-  3HaxXoAWTb  MPUYMHK,  IHTUMHUX GOTO — Le

NUHK, 0Cco6nMBO Mpo-
decilini «MOoAENbHI»
3HimMKkK. [Mepesip ix ye-
pe3 noLuyk 306pa>keHb.

3iB Uu, HaBMaKku, MOPOXK-
Hili CNMCOK KOHTaKTiB —
Lie Npu1Big ANA CYMHIBIB.

OHNAMH-TPYMIHI

o6 He BMMKaTK Kame-
py abo He 3yctpitvca
— BOHa NPUXOBYE CBOHO
ocobucTiCTb.

100% LwaxpalcTBo Ta
cnpo6a LuaHTaxy.

OHNanH-rpyMiHr — Le TpMBanum npouec, nig yac AKOro AOpPOCINi
(abo ntogmHa, Wo NPUKNAAETbCA TBOIM O4HOMNITKOM) BXOAUTb Y AOBIpY
ONTUHM Ym Nignitka, Wwob cxmamtn Ao iHTMMHUX CTOCYHKIB, LLAHTaXy um
iHLIX Hebe3neyuHux ain.

o



AKTPYMEP BXOAWUTb Y AOBIPY

1. lpeanbhun apyr
Crae «HanKpaLM cnyxadems.

3 706010 TaK
nerxo o
pogmﬂaﬂm =

3. MNopapyHkn
MponoHye GoHYCH, AOHATH

abo nogapyHKK.

uggnﬁ'reﬁe!i

TON-AM
+500 @

5. WanTtax
TucHe, Brmarae GaTo UK aani,

NOTPOMYE.

Hagiwnu doro,
iHaKwe... &

A 3Har0, ge ! Musew

o 2. Rapysanus ysary
3acunae KOMMAIMEHTamMy i
noeigomneﬂnnmu.

T ocobnuea

Th posymhiwa
38 ogHonitkia

Aymato npo rese
NocTiliko s

L Ll

4. Ta EMHUL
Mpocury Mosyary &

BiARANAeE Big iy,

0 Le Hawa
TAEMHULA (5

HiKﬂMyug
KaKH, fobpe? SRET

@ @ & 3ABAHHA x

o NEPEMAHDb BIAEO

«Xanni Ta i cynepcuna»
Tn nobaunw, AK rpymMepu BTUPaKOTbCA
B A0OBIpY i AKi MOXKYTb BYTW HacAigKu.

\
~
Aueutucsa /’k


https://youtu.be/6iI77X1hoIw?si=tW84l6G6hnKJGFdS
https://youtu.be/6iI77X1hoIw?si=tW84l6G6hnKJGFdS

€L KETOILWWNHT ABO TPYMIHI?

AKwLo cninkyBaHHA 34a€TbCA «OGUBHMM», HE6e3neyHUM abo
TW BigyyBa€eLl TUCK — TBOA iHTYiLiA Te6e He NiABOAUTD.

3BEPEXWU
OOKA3U

3pobu  cKpUHLLIO-
™ nepenucku,
npoginto Ta BCiX
norpos (AKkwwo
BOHWM 6ynn). Le
BaX/IMBO ANA no-
niyji, AKWOo cuTy-
auia Bunge 3-nig
KOHTPONHO.

NMPUMUNHA
ChNINIKYBAHHA

He Hamarancs
«BMBECTU Ha YNCTY
BOAYy» LUaxpasa uum
«MepeKoHaT» Ma-
Hinynatopa. [po-
cTo 6noKyn npo-
odinb 6e3 3amBux
MOACHEHb.

HE
niaoABAMCA

Akwo Tebe 3ansa-
KYtOTb MOLUMPEHHAM
TBOIX $OTO — nam’a-
Tal: rpowi uu HOBI
iHTUMHI  3HIMKM He
3yNUHATL  LLIaHTa-
Xucta. BoHn nuwe
po3nantooTb aneTut
3/104UHLA, i BiH byae
npocutu GinbLue.

3HANOU
COIO3HUKA

Poskaxxn npo ue
[0poCnoMy, AKO-
My poBipsew. Lle
He  «CTyKauTBO»,
a cnoci6 oTpuma-
™M 3axucT. Ao
6aTbkn  He Mo-
>KyTb  [OMOMOITN
— 3BepHucA A0
LUKINIBHOrO MCUXO0-

HE
3BUHYBAYYH
CEBE
Llaxpai  npode-
CiliHO 3HaloTh, AK

YBIilTU B AOBIPY.

nora abo Ha raps-
uy niHito.

o  TPEHYBAJIbHA BIMPABA NMPAKTUYHO
Hwxue HaBemeHo Tpu cuTyauii cninkyBaHHA. Y KOXKHOMY 3 HUX € O3HaKu
KeToilmMHry a6o rpyMiHry. Cnpo6byn ix sHanutu!

Cutyauia 1. Tobi Hanucae kopucTyBay i3 HikHeriMoMm cool_boy _2008. Y Hboro Ha
aBaTapui ctunbHe $oTo Xnonua, ane y npodini nuwle N’ATb GoTO, i BCi BOHN BUINALAIOTb
AK npodecinHi 3noMkun. BiH nuwe: «[1pusit, Tv Taka munal [Jagan wenaLie nepenigemo
B iHLLIMI MeceHaykep, 60 TyT 6aTbky MOXKYTb MPOYMTaTW HaLLi MOBIAOM/EHHS, a Lie Halla
TAaEMHULA».

CuTtyauia 2. Tu no3HanomMmBca/no3HarioMmunaca 3 LiBUMHOK, AKa BUMALAE Oy>Xe
[opocnoto Ta BNeBHeHO. Bu cninkyeteca BXe TvxkaeHb. PantoM BoHa npocutb Tebe
Hagicnatn ¢oTo, ae T 6e3 oadry, 60 «ue foka3 TBoei fAoBipu». Konu Tn BaraeLcsa, BoHa
nuwe: «A gymana, Mu cnpaexkHi opy3i. AKLLO He HagilneL, A po3kaxky BCiM y LLKONI,
L0 TV NPO MeHe AymaB/aymana.

CuTtyauia 3. JlroamHa B IHTEPHETI Ay>Ke HANoNernmBo kande Tebe Ha 3ycTpiyv y napky,
asie NocTiNHO BiAMOBNAETLCA Bif, BiaeoA3BiHka. LLlopasy, Konuv TM NponoHyeLU yBIMKHYTH
KaMepy, y Hei «1aMaeTbea 3B’A30K» ab0 «He MpaLtoe MikpodoH».

Mipkaska ana po3ayMmiB: 3BepHU yBary Ha CI0Ba «TaEMHULA», «[0BIPCA MeHi», «He Kaxkv 6aTbkaM», a TakKoXX
Ha MOCTIVHI TEXHIYHI NepeLuKoamn ANA Bife03B’A3KY.
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CEKCTMUHr

o

OT1>Ke, L0 pobUTK, AKLLO XTOCb BMMarae iHTUMHI ¢poTo, 3’acyBanu. Ane
AKLLO A cam/caMa xouy ix Hagicnatn?

CeKCTUHI — Le nepecunaHHA B MeceHaykepax abo coumepexkax
NnoBiAOM/EHb, $OTO UM BiAEO IHTUMHOIO (Or0/IEHOr0) XapakTepy.

ro/s10BHI PUSUKU CEKCTUHTY

OCb NPO LLLO BAPTO NOAYMATHU,
MEPLW HDK HATUCHYTU KHOMMKY «HALICJIATU»

BrpaTta
KOHTPONIO

LoviHo ¢oTo niwno 3
TBOro cMapTdoHa, BOHO
To6i 6inblie He Hane-
XWUTb. CKpUWHLLIOT, 36e-
pe>XeHHA Ha iHLIWI Npu-
CTPiR YM nepecunaHHA
y ChiNbHUA 4aT — ue
crpaBa OfHi€l CeKyHaM.
A we 3ragan npo uu-
dpoBuii  cnip, apxe
HagicnaHi ¢oTo 36epi-
ratoTbCA Y XMapHUX CXO-
BULLIAX COLjiasIbHUX Me-
pexx abo MeceHaXKepiB.

Nomcra
NPH Po3puBi

CborogHi BM 3ycTpivae-
Tecb, a 3aBTpa MoxeTe

pogiritnca. Ha >xanb,
KOMULLHI napTHepu
iHOAI  BMKOPMCTOBYHOTH

IHTUMHI $OTO AK IHCTPY-
MeHT nomctn abo npwu-
HWKEHHA.

AnAapPo3nyMmiB

MaM’AaTaews  npo

«npasuno

WanTtax

3noBMUCHMKN abo  Ki-
6epbynepn MoxyTb BU-
MaraTu rpoLuen, HOBUX
doto abo BMKOHAHHA
AKMXOCb  Mocnyr, no-
rpoXyroum  posicnatu
TBOI 3HIMKM BaTbkaM uum
Apy3aMm.

X

6in6oppa»?

Yn rotoBwuii/rotoBa W, W6 yci nobaunnu Te,
LLIO TV Haficnae/Hadicnana?

3aKoH

3rigHO 3 yKpaiHCbKMM
3aKOHOAABCTBOM, BUIO-
TOB/IEHHA Ta MOLUNPEH-
HA IHTUMHOIO KOHTEHTY
3 y4yacTo HEMOBHONITHIX
(HaBiTb AKWO TM Haj-
cunaew BnacHe ¢oTo
0AHONITKOBI) — Lie cep-
NO3He MpaBOMopyLUeH-
HA, 3a AKe NepeadaveHo
KpWMiHanbHy  BiANOBI-
AanbHICTb.

15
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MPABU/IA LU®POBOI BE3MEKU

AKLLO T BCE-TAKN HABAXKUBCA/HABAXKUJTACA

>XogHoro
OB/INY4A

Ha ¢oto He noBMHHO
6yTM BWAOHO TBOrO 06-
Myus, ocobnmnBUX TaTy-
toBaHb, POAUMOK, LLUpa-
MiB uM iHTEP’EPY TBOEI
KiMHaTW, 3a AKuMK Tebe
MO>KHa Bri3HaTW.

OJ0HOPA30BUN
NEPErNAA,

Hagcwnant  ¢oto nuwe
yepe3 OyHKLUitO oaHopa-
30Boro nepernagy. Ane
namM’aTan: Ue He 3axu-
wiae Big, ¢otorpadyBaHHsA
ekpaHa iHWuM Tenedo-
HOM.

MEPEBIP
OOBIPY

Hikonn He Haacunan
Taki MaTepiann nogam,
AKMX TWU 3HaAeEW fulle
OHNaviH abo B uuili Ha-
LOiMHOCTI T CyMHiBa€ELL-
cA xoua 6 Ha 1%.

>XogHoro
nPUMYCY

T Maew npaBo ckasa-
™ «Hi». Akwo naptHep
TMCHe abo MaHinynoe
(«Akwo  nbrw —
CKWHb ¢OTO»), Ue He
Nto60oB, a TOKCUYHI CTO-
CYHKM.

LLLO POBUTU, AKLLO TBOI ®OTO 31U/ ABO HUMU LUAHTAXYIOTb?

He naHiky# i He 3BuU-
HyBauyh cebe: BUHEH
3aBX/AW TOW, XTO 3/1B
$oTo abo wWaHTaxye, a
He TOW, XTO AOBipUBCA.

Monpocu npo pgonoMory: 060B’A3KOBO
3BEPHMCA [0 AO0POC/UNX, AKUM LOBipAELL,
abo Ha rapaudy ninito kibepnoniuii. BoHn
AK  3ab/10KyBaTU  MOLUMPEHHS

3HaloTb,
dannis topuanyHo.

Hiyoro He nnatu i
He BWUKOHYW BUMOTr:
LIAHTaXXNCTU He 3ynu-
HATbCA, AKLO TU BUKO-
HaeLw iXHo ymoBy. BoHn
npocTo  NPOCUTUMYTb

6inbLue.

a8

3po6un pokasuTtabno-
KyW: CKPWHLUOTb NnC-
TyBaHHA 3 NOrpo3amMu Ta
610Kyl LUaHTaXM1CTa.

MEPEMAHDbL BIAEO

«CEeKCTUHT: LLI0 POBUTN?»
Bineo nokaxke, Ak npoTnaiatn
YY>KOMY TUCKY.

Mockap>kcsa nnar-
¢opmMi:  BCi  Benuki
couMepexi MatoTb GyH-
KUjl0  LUBWAKOTO BMAA-
NEHHA IHTUMHUX doTO.

3onote npaBuno: HanbesneyHille iHTUMHe GOTO
— ue Te, AKe B3arani He 6yno 3pobneHo. TBoe Tino
— Lie TBOA NPMBATHICTb, 3axuLLal il po3yMHO.

Y

=
AuBuntuca ”k


https://youtu.be/nguRInJHrls?si=YXwO0K6oNnxoWrp4
https://youtu.be/nguRInJHrls?si=YXwO0K6oNnxoWrp4

AK HE
NOBECTUCHA
HA ®EMK

17



18

NPABAA UM DENK:
AK NEPEBIPATU IHOOPMALIIO B IHTEPHETI?

o

o

LLlogHA yvepes TBIM cMapTdOH npoxoaATb rirabaiT HOBWH, MOCTIB, MeMIB
Ta Bigeo. Mu >XXnMBeMo B okeaHi iHpopMauii, Ae KoXeH HaMaraeTbeca
npuBepHyTK TBO yBary. NpoTe ganeko He Bce, WO TM 6aunwl
y cTpiuuli, € npaBaoto. |HTEpHET fae MOXK/IMBICTb KOXXHOMY CTatu
«aBTOPOM HOBWH», ajie BOAHOYAcC BiH CTaB igeaslbHUM MaigaH4yMKOM
ona 6pexHi Ta MaHinynauin.

YMiHHA BIApPI3HATU NpaBay Big BUragkM — LUe He MPOCTO KOPWUCHa
HaBWuKa, Le TBoA LppoBa cynepcuna. BoHa 3axumiuae TBi cnokin,
TBOI rpoLUi, a iHoAI — HaBiTb 340p0B’A Ta >uTTA. dani Mu 3’Acyemo,
AK BNALUTOBAHO CBIT HOBMH, HaBYMMOCA 6a4mMTV NPUXOBaHi NacTku Ta
ni3HaeMocsa, koMy B Mepexxi cnpaBai Mo>XKHa AOBIpATU.

10 TAKE ®EMKN?

o

®doro Ta Bigeo: nigpobneHiy @anbwmBi HOBUMHU: Bura- CTOpPiHKU B couMepeXXax:
rpadiyHMx pepakTopax, 3MOH-  AaHi icTopii, Aki iHogi Ay>xe  derikoBi npodini, CTBOPEHI
ToBaHi abo 3HATI B3arani B iH-  CKIa4HO BiAPi3HUTU Big NpaB-  Bif, iMeHi iHLUWX (3a3BUYali Bi-

Yacto B IHTepHeTi MoxHa nobaunTtM HenpaBouBi MaTepianu.
ix nowmptoloTh 3 MeTol 06MaHy, a /110N YacTo NepecunarTb ix
bani, HaBiTb He NepeBipAloUN.

Cnoeo «¢derk» noxoautb Big aHrniicbkoro fake — nigpo6bHui,
danbLumBmin. BoHo o3Hauae Buragky, danbcudikauito abo nigpoobky.

HUHI ®ENKAMU HASUBAIOTb

=
ATYTLAK ABBA ROMAIEHA
¥ HALBOMY MICTR

LUK Yac abo B iHLLOMY MicLi. ONBUX. [OMUX) Ntofen.



HagiLLo ix cTBOpHOHOTH?

/4

3apapu rpowen Ta xamny: LWo6 TM HaTUCHYB Ha MPUroIOMLLJIMBUI
3aronoBoK, a BIACHUK canTy 3apobuB Ha pekiaMi U oTPMMaB Nnarviku.

Ana maHinynauin: wob BnknmnkaTn y Tebe cubHi eMoui (cTpax, rHis,
naHiky) Ta 3MycuTH OisTm HeobauHo.

Ana iHpopmauinHoi BiMHK: WO6 3annyTaTv, NOCIATU 3HEBIPY un
po3cBapuTH NOAEN MiXK coboto.

O3HAKU ®ENKY: AK PO3MI3HATU BPEXHIO B CTPIYLLI?

dewnkn 3aB>XX AN MacKyoTbCA Nifg peasnbHi HOBUHW, ane ix Mam>xe

ryY4yHun
3Ar0/10BOK

TeKCT KpuuuUTb:
«LIOK! Tn He no-
BipuL...», «Llboro
Hile He po3ka-
XKyTbl», «TepMiHO-
BUA penoctl». lo-
IOBHa MeTa Takoro
3arofioBka — 3My-
cutn Tebe KNikHy-
TN Ha eMoLiax.

3aBXX AW BUAAKOTH L N’ATb «4ePBOHMUX NpanopLib»:

HEMAE
A>KEPEN

Y TekcTi nocuna-
IOTbCA Ha aHOHi-
MiB: «BYeHi goBe-
nn»,  «3HaoOMUI
MOro  3HaoMoro
3 noniuii ckasas»,
«opKepena 3 Ha-
AiNHWX  KaHaniB».
KogHux iMeH, Ha3B
opraHizauji um no-
cunaHb Ha ooiuin-
Hi canTun.

HAOMIPHA
EMOLLMHICTb

TekcT HanucaHo
kancnokom (BE-
MKMW NITEPA-
MW), mictutb kyny
3HakiB oknmnky (!!)
abo CMannukis

B ®. Cepiiosni

HOBWHW TaK He Mu-
LYTb.

L4

nigo3PINE
®OTO/BIAEO

306pa>keHHsA po3-
MUTE, HU3bKOI
akocTi, abo ™
NoMiYaeLl Ha HbO-
My [OVBHI - geTani
(Hanpwuknap, niTHI
nepeesa Ha o¢oro,
X0o4a HOBWMHaA MNpo
31MOBY NOLIt0).

OAuH
PECYPC

AkWwo «ceHcalito»
onybnikyBaB nu-
e OAUH CYMHiB-
Huin  Telegram-ka-
Han abo nabnik
y TikTok, a Ha
0QiLiiHNX CTOPIH-
Kax 4u y BeNMKUX
HOBMHaXx Mpo Le Hi
cnosa — e dpenk.
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FonoBHa ¢iwka ¢enky: BiH HamaraeTbcA BUMKHYTU TBOK JIOTiKY
yepes cusbHi eMouji. ToMy HamkpaLmin 3axucT — 3pobuTtn naysy, nepLu
Hi>K MOBIPUTW UM 3p0BUTK penocT.

NPOTUAIA GENKY — MNEPEBIPKA O)KEPEJIA

X710 ue ny6nikye?

.O OdiuinHe Megia, pep>kaBHuii oprad (MO3, noniuja, 3CY)
4m aHOHIMHWI Nabnik?

MEPEMAHb BIOEO

«Yy MOXKy A A0BIPATU LibOMY CalTy?»
T 3HaTUMeLl, AK 3HanTW, AK 3HanuTU
nepesipeHe AXKepeno.

\/
mButnca >

AE WYKATU NPABAY NPO 3Q0POB'A?

Akwo ¢erikoBa HOBMHA MPO LIOY-6i3HEC YM HOBWUI ragykeT NpPocTo

Q 3abepe TBIiN yac, To aesiHdopMaLid Npo 300POB’A MOXKe KOLUTyBaTh
3aHafTo Aoporo. IHTepHeT NepenoBHEHUI «MariYHUMKM nopagamMmu» Big,
6norepi., peuentamn ameo-gieT i3 TikTok Ta BigBepTo Hebe3neuHUMM
Mipamu.

e He Bci caliTi Ta CTOPiHKW B COLMEpeXKax 04HakoBo KopUcHi. CnpobynmMo
noaiINTL iX Ha TpW PiBHI AOBIpW.


https://youtu.be/H2qKdvwgkr0?si=RHyMoTcfGCiQESZQ
https://youtu.be/H2qKdvwgkr0?si=RHyMoTcfGCiQESZQ

PIBEHb 1. ABCOJIIOTHA IOBIPA

Binui cnncok

Lle odiuinHi pxepena, ae iHdopMaLito nepesipAOTb HAayKOBLI, likapi Ta ekcnepTy. [aHi
TyT 6a3yt0TbCA Ha fOKa3aX, a He Ha YMincb 0COBUCTIN oyMLi.

e OdiuinHunim cant MO3 YkpaiHu (MiHICTEpPCTBO OXOPOHM 300POB’A) — aKTyasnbHi
npasuna, HaCTaHOBM Ta HOBMHU MEAULMHM B HaLLIi KpaiHi.

e Caunt HC3Y (HauioHanbHa cny>k6a 300poB’s YkpaiHu) — BCe npo TBOI NpaBa Ak
nauieHTa i npo 6e3onnaTtHi MeanYHi nocayru.

* BOOS3 (BceciTHA opraHi3aLjifa OXOpOHW 3[40pPOB’A) — MiXXKHApPOAHWW CTaHAapT
6e3nekun.

e Mnatpopma «bepexm cebe» — KpyTUA yKpaiHCbKUIA pecypc, Oe MPOCTOH
MOBOK MOACHIOKTb CKaAHI MeANYHI TEMU Ha OCHOBI JOKa30BOi MEANLIMHW.

e Caunt LieHTpy rpoMapacbkoro 300poB’a YKpaiHu.

MoTtpibHa nepeBipka

¢ MonynsapHi nikapi-6norepun. barato 3 HMX falOTb KOPUCHI Mopaau, ane 3aBXan
3BepTan yBary Ha iXHI OCBITy. Y1 € B HUX AMNIoM nikapa? Yn nocmnaroTbCsa BOHN
Ha [OCNIAXEHHA, YM NPOCTO PeKIaMytoTb BiTaMiHW NeBHOro 6peHpy?

® Benuki Mepia Ta HOBUHW. XXypHanicT 4acTo CNpOLLYOTb HAyKOBi MeguyHi
cTaTTi 3apaau KNik6enTHMX 3aronoBkis. AKLLO 6a4vmLl 3aronoBok «BueHi 3HaiLLm
niKkw, AKi NiKyrOTb Bif yCbOro 3a ABa AHi» — Lie NMpUBIA ANA CYMHIBY.

PIBEHb 3. HY/IbOBA [1OBIPA

Heb6e3neuHo!

* MNMopapn 3 komeHTapiB y TikTok a6o Instagram. «MeHi gonomorno, i To6i
[0rMoMoXke» — Lie He apryMeHT. OpraHi3m KO>KHOI I0ANHW YHIKanbHUNA.

e CailTu 3 HapoaHOI MeAULMHOIO Ta eKcTpaceHcaMu. JlikyBaHHA XBOPO6
NPUKNaAaHHAM KanycTu UM «3apApkeHo BOAOK» — MPAMWIA LIAAX A0

yCcKnagHeHb.

NS J/
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o

LU®POBOI MEOULNHUN

FyrnnTM cMMNTOMN — MOXKHAa, ane BCTaHOBNIOBaTU cobi giarHos
3a peaynbTaTaMum nowyKy — 3a60poHeHo.

Ao Tebe Woch HeMnoKoiTb (60NNTb XUBIT, 3’ABMBCA AMBHUIA BUCUI,
nocTiHa BTOMa), [HTEpHET MoXKe AaTu 3arasibHe yABMEHHA, ane eauHa

npaBuibHa Aia — 3BepHYTUCA A0 TBOro ciMerHOro nikaps
abo nepiatpa. Jlikap HaBuyaBca 6araTo pokiB caMe ana Toro, wob
BiAPI3HWUTN OAMH CMMIMTOM Bif iHLLIOr0, BpaxoByroumn 0cobMBOCTi TBOTO

OpraHi3my.

Tgil opraHiaMm — He none A1a eKkcnepMMeHTiB i3 nopagamu 3 IHTepHeTy!

©  TPEHYBAJIbHA BIMPABA

MPAKTUYHO

YaBu, L0 TU ropTaeLl CTPiuKy couMepeX i 6aumil Tpuy pi3Hi nocTM Nnpo 30,0poB’s.

YBiMKHU cBO€E KpUTU4YHEe MUC/NIEHHA Ta BUSHaAY: AKOMY NOCTY MO>KHa AOBipHTM,

AKUIA BUK/TMKAE CYMHIBU, a AKUI € He6e3neuHum penkom?

MocT N2 1
(y TikTok Big, nonynapHoi
6’toTi-6n0orepku):

«[liBuarta, LWok! 3HanLuna TaeM-
HUI nardxak Bif NPULLIB, AKWUA
nikapi NpUXoByHTb, LLLO6 MU Ky-
nysanu gopori kpemu. bepete
3BUYaliHy 3y6Hy nacTy, 3MiLLly-
€Te 3 COM0H | MacTUTe Ha Hiu.
3paHky Lwikipa iaeanbHa! Mepe-
BipeHo Ha cobi, npautoe 100%!
lopraviTe npaBopy4, TamM nocu-
NnaHHA Ha Mii Tenerpam, fe €
peuenTy Big, iHLLIMX XBOPO6».

MocTt N2 2
(y Telegram-kaHani
rpoMapcbKoi opraHisauii):

«flk BNopaTncsa 3 TPMBOToH Nig,
yac HaBuaHHA? lopTanTe KapT-
KW 3 MPOCTUMU AMXanbHUMK
BnpaBaMu, AKi AornomaralTb
3aCrnoKoiTM HEPBOBY CUCTEMY.
Martepian nigrotoBneHo pasom
i3 ncuxonoramn nnatpopmmn
«bepexxn cebe» Ha OCHOBI
pekomMeHgauin BOO3. Akwo
TpVBOra 3aBaXkae BaM >XXWTW,
3BEPHITbCA A0 Nikapa».

MocTt N2 3
(B Instagram Ha cTopiHLi
¢iTHec-TpeHepa):

«YCi HaBKOMIO KaXkyTb, LLO MO-
JIOYHI NPOAYKTU LIKIgNuBI onA
LIKipU Ta BMK/IMKaOTb Habps-
Kn. B>xe Micaup, AK 4 BigMOBUB-
CcA BiA MOnoka, i nouysaroca
cynep. Pag>y BciM cBoiM nig-
NUCHWMKaM HeramHO BUK/IOUK-
T MONOYKY 3 paLioHy, AKLLO
xouete 6yTM 3popoBumn. [o
peyi, BYeHi 3 AKOrocb amepu-
KaHCbKOro yHiBepcuTety Le
TEX [AOBENN».

\‘




OHNMAMH-3ATrPO3M
NI YAC BIMHM
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OHNMAMH-3ArPO3M NI YAC BIMHM

BiriHa TpuBae He nvwe Ha noni 6o, a N y HalwmMx cMapTdoHax.

e IHdopMaLiiHMIA NpOoCTip CTaB MOBHOLIHHMM (QPOHTOM, A€ ron0BHa
MeTa BOpora — 3714KaTu Hac, 3anyTtaTu, NOCIATU NaHiky Ta 3MycuUTn
3HeBipuTUCA. Konn Mu nepebyBaeMo B MOCTIMHOMY CTPECi, Hall 3aX1CT
cnabluae, i UMM HaMaratoTbCs CKOPUCTaTUCA MaHINyIATOPU.

YMiHHA 3aXMCTUTU CBilA PO3YM Ta CBIll akayHT i Yac BiliHM — L,e TBil
ocobucTum BHecoK y 6eaneKky KpaiHu.

IO TAKE INCO?
INMCO — ue iHdOpMaUINHO-NCKMXONOriYHa crneuiasbHa onepauia.
MpocrTilwe kaxxyuu, Lie cniaHoBaHa BOporoM 6pexHa abo HaniBnpaeaa,

AKy MacoBO po3lraHAwTb 4epe3 coumepexi (TikTok, Telegram,
Instagram), 06 BNAVHYTW Ha TBOI eMOLii Ta NOBEAIHKY.

AK PO3MI3HATU INCO Y CTPIYLLI

i VA
‘ - -
Y St a
: (] uk
Ry °© :
. C ] = ¢ 1
£ v L |
YOAP MO EMOLIAX MACOBICTb MAHINYNALUIA PAKTAMU

HoBuwHa Buknvkae abo avkmii  OpHe 1 Te caMe Bigeo un TekcT  epebinblueHHA ogHUX Mnogin,
cTpax i naHiky («Bce nponano, i3 0AHaKOBMMM 3aK/MKaMW  MPUMEHLLIEHHSA iHLUMX Ta BUKO-
BMMKHYTb CBIiT/I0 Ha MicALlpb!»),  3'ABNAETLCA OOHOYACHO B Ae-  PUCTaHHA PEenKoBMX HOBUH.
abo rnmnboky 3HeBipy («Hac yci  catkax pisHux nabnikis Ta Big

KWHYMN, HIYOrO HE 3MIHUTLCA»),  PIBHUX «@HOHIMHUX» KOPUCTY-

abo cunbHUN THIB | 6axkaHHA  BauiB.

T 3 KNUMOCb CBapUTUCA.



MEPEMAHb BIOEO

«Ak B6eperTuca Big, GenKoBUX HOBUH?»
Bigeo niakaxke, YoMy MO>KHa BipUTK.

NAHIKA B MEPEXXI: AK HE CTATMU Il YACTUHOIO?

Konn Tpannsetbca Akacb Tparegia abo npuniT, nepwa peakuia —
3antn B TenedoH i umtatm BCe nigpaa. Came B UEN MOMEHT MU
HanbinbLle Bpa3nmBi Ao dpewnkis.

AK 3BEPEITU _Q_I'IOKIVI TA HE POSHOCUTU MNMAHIKY

DinbTpyH
pxepena

Mig yac NoOBITPAHUX TPU-
BOr UM 06CTpiniB umnTan
TINbKWU odiuiiHi ka-
Hanw: [loBiTpAHi cunu,
Odic lMpesnaeHTta, OBA
(obnacHi BiNcbKkoBi apa-
MiHicTpauii) abo ooiuin-
Hi BCceykpaiHCbki Megja.

Bmukasi
KPUTUYHe
MMCNEeHHA

Telegram-kaHanun 4yacTto
MaHinyntoTh
MU, Wob Habpatn 6inb-
we nepernagpis. Mix
MOBiAOM/IEHHAMU  MPO
pakeTm BOHM MOXYTb
HENnoMiTHO  BCTaBNATU
noniTMuHi Mecedxi abo
KNiKGEeNTHI 3aKMKn Ha

emouin-

kwtant «[lekno B MicTil»
un «lepenaitb 3a nocu-
NaHHAM>,

BoTtpumyiica
iHdopMauiiiHoi
ThWI

HE MOLLMPION:

doTo um Bigeo pobotun
MMNO; TouHi Micua npwu-
NboTiB A0 0diLiiHNX
MoBiAOMMNEHb; HOMEPU
BiICbKOBWX YaCTWH, 06-
NINYYUA BIMCbKOBUX | pyx
TexHikv; HaBiTb  $oTo
oMMy 3 BikHa — BOHO
MO>KE [,OMOMOITN BOPO-
ry KOpUryBaTu BOTOHb.

ungposy
naysy

Akwo BigvyBaew, L0
cepLe kanarae, a Bif, Ho-
BVH HyaWUTb — BigKnaau
TenedpoH Ha 30 XBUANH.
Bunui  Boawn,
KoTa abo pigHmx. HoBu-
HU NoYeKaroTb, TBi NCKU-

06inMun

XOMOFYHUIM CTaH — Hi.
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https://youtu.be/TmX6ICp9MdE?si=6G4Idy7jlt56trXs
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BEPBYBAHHA NMIQNITKIB:
HEBUAMUMA NACTKA

o

Bopoxi cneucnyxbu 4epe3 aHOHIMHI akayHTn B Telegram a6o B
reiMepcbKmnx YaTax LUyKatoTb NigNiTkie, LLO6 BUKOpUCTaTH iX ANS AMBEPCIN.

Ak ue Burnapae?

TETK#R B ocobucrTi
JAROSITOK o
He3HanoMeLb.

3’ABNAETLCA
3apob6iTKy>».

3aBgaHHA MOXYTb 3aaBaTUCA «ApPi6HNLAMUY: «Cxogn choTorpadyn
6yaiento TLLK/BiicbKOBY YaCTUHY», «3anmLUmM NakyHOK Yy BKa3aHOMY MiCLli»,
«Hanuwwu rpadiTti Ha cTiHi», — a noTiM cTaBaTh 6inbLl He6e3neyHnMu:

«[ignanu aBTOMO6i/b BIICbKOBUX 3a rPOLLIi».

06iuaHkun: T06i 06iLAOTb NOBHY @aHOHIMHICTb, BE/INKI CyMM (Kinibka TMcAY
rpvBeHb) i 3aneBHATb: «T0bi Hivoro 3a ue He 6yae, TV >XK HENMOBHOMITHIN».

«©KmBi»  npodini,

Ba>kKo.

A Tebe popmatoTb A0 HOBOro 4aty abo
NoBiAOMNEHHS
Cnouatky ue Moxe
6yTV 3BMYaliHA PO3MOBa, ane LUBUAKO

BAXK/IMBO PO3YMITU!

3a3BMyai  3/10BMUCHUKMN
ne nybnikytoTb  pisHi
Jonucy,  BUKOPUCTOBYHOTb
6yno 3aBaHTa)eHO 3i
KOpUCTYBauiB), TO>K 0Apa3y 3p0o3yMiTu, Lo
ue MoTeHUINHO 3arpo3nueBa nwoavHa, —

CTOPIHOK  iHLINX



Y yomy npaBpa?

/4

Lle nacTtka: >OOHWX rpoLLer T1, CKOpiLl 3a BCe, He nobaun — Tebe
NpocTo 3a610KyHTb MiC/1A BUKOHAHHA.

Lle KpMMiHanbHUM 3N04YMH: Nignan 3anisHWYHoro obnagHaHHA um
aBTo 3CY nig yac BiHWM NpPUPIBHIOETLCA A0 AUBepCii a6o aep>kaBHOI

3papgun. Xutra, 3pyriHOBaHe 3apagu KiflbKOX TUCAY TPUBEHb, — L€
peasnbHiCTb TUX, XTO NMOBIPVB aHOHIMaM.

AK SAXUCTUTUCA?

YKOAHUX NEFKMNX
rPOLLUEN

Akwo HesHaroMui Tobi npo-
NMOHyKTb Nnaty 3a doTorpa-
dyBaHHA 06’ekTiB, nignanu
Un «KBECTU» Ha BYNULj — Ue
100% BOpOXKi areHTu.

HEFAMHO NMPUMUHAN
PO3MOBY

He cnepeuvarica, He Hamaraw-
ca >kaptyBat. Pobu cCKpuH-
wot npodinto Ta MOBiKOM-
NeHb.

PO3KAXWM AOPOC/INM
1 NOJILLIT
060B’A3KOBO NOBIAOM NPO Ta-
KU KOHTaKT 6aTbkaM, BUMTE-
naM abo 3BepHUCA Ao Kibep-
noniuji. MoBigoMnTM Npo ue
— 03Hauvae BpATyBaTM cebe

Ta 6e3neKy CBOE€i KpaiHu.

eese KOPUCHE NMOCUNAHHA x

(% Bot «Cnanu» ®CBelLHNKa», Yepes AKMii
MOXKHa MOBIAOMWUTM MPO HEMNpPaBOMipHY

NoBe/iHKY.

(

~>» | @ https://t.me/spaly_fsb_bot
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TPEHYBAJIbHA BIMPABA

NMPAKTUYHO

Y KOXHi cutyauii o6epyn oaHy npaBu/bHY Bianosiab, ika AonomMoxke To6i
BMWTM 3 Liei cuTyauii nepeMoxkuem.

Kyaun Tn 3axoguw, Wwo6 pisHaTtucs, wo crtanoca?

A. Y TikTok-cTpiuky abo

NepLUNA-NINLINIA aHOHIMHUIA
Telegram-kaHan i3 Ha3BOKO Ha

KLTanT «Tpyxa-HoBuHW», o6

noumTaT KOMeHTapi Noaen.

B. Ha odiuiriHni kaHan
MosiTpAHWMx cnn 3CY, ronosu

OBA (o6nacHoi BilicbkoBoi
aaMiHicTpauii) abo Mepa
TBOrO MicTa.

C. lMNounHato cam nucatny

LUKINbHWUI YaT: «Aaa, y Hac
npwnit! XTocb 3Hae kyan?
MeHi cTpaLuHo!».

TBin Apyr, AKWA >XMBe B CYCiAHbOMY 6YAMHKY, CKUHYB TOG6i y nmpuBaTHi

A. HeraiiHo nepecunato ue

$oT0 y rpynoBun yat knacy
Ta BUKnagato B Instagram-
stories 3 nignucoM «XKax, ue
6inqa Hac!».

noBigomMneHHa ¢poTo AuMy 3i cBoro BikHa. LLLo TM po6uw?

B. Muwy gpyry: «Buganu ue

$oTo 3Bigycinb i HikoMy
6inbLue He ckuaain. Kpalye
nepengimo B 6e3neyHe
Micue (Kopnaop/yKpuTTA)».

C. Ckupato ue ¢oto B yat

MicueBoro nabniky, o6
afAMiHW nigKasanu, Wwo camMe
ropuTb.

MuHyno pecatb XBWIMH, NPUNbOTIB 6inblie HeMae, ane B TenedoHi Kyna

A. TpopoBxxyto 6e3 3ynuHy

ropTaTv CTpPiuKy HOBWH
(ByMcKponuTy), LWo6 Hivoro
He NponycTUTH.

B. Muwy komeHTapi nig,

HOBWMHaMW, NPOK/VHAKUN
BOPOriB, i cnepeyvarocs 3
6oTamu.

HOBWH, PYKM TPACYTbCH, a B LUIYHKY HENPUEMHUI BYy30n Big, cTpaxy. LLlo T po6utnmeru?

C. 3akpuBato HOBUHM, M't0 BOAY,

po611to Kinbka rmMbokmx
BAOMXIB | BUAWXIB, BMUKAID
CrokKiiHy rpy abo TenedoHyto
6aTbkaM: «f B 6e3neUHoMy
MicLi, Bce rapasgy.

Micna o6¢cTpiny T06i B Instagram nuwe He3Haomeub: «Mpusit! CniBuyBato

A. O, kpyTo! lpoLui 3anBNMU

He 6yBatoTb, TMM BinbLue
byaiBnA B>ce 1 Tak
NOLLIKOAYKEHA, AKa Pi3HNLA?
LLiBnaxo 36irato, 3pobnto
dorto, 3abepy rpoLui i Kynso
C06i LLIOCb KOPUCHE.

B. MeHinsauHo, ane a

notoprytocsa: «[asa 5 000
IPH, TOAi CKMHY». AKLLO
noroauTbCA — nigy, ane
NonpoLLy Apyra nocToATU Ha
Luyxepi.

yepes BUbyxu. bauy, y TBoeMy MicTi 3apa3 Ba)kko. XoueLl nierko 3apobutn? Tpeba nigintu
po 6yaieni, ae cborogHi 3agMMmeca pax, cpororpadysartu ii 361M3bKa 3 KilbKOX pakypciB
i HapicnaTtu MeHi. 3annauy 3 000 rpuBeHb. Lie 3aiiMe nuwie xBununy». Teoi Aii?

C. Cron, Lue BopoXxuw

areHT, AKUA HaMaraeTbcs
BUKOPUCTaTU MeHe ANA
360py iHbopMaLii npo
Hacnigku obeTpiny. A
po6/1t0 CKPUHLLIOT, 610Ky
aKayHT i pa3oM i3 6aTbkamu
NoBiAOMAAO MPO Lie
Kibepnoniuito.



MEHTAJNDBHE
3A0POB’'ATA
IHTEPHET
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MEHTANDBHE 310POB’'A TA IHTEPHET

piBeHb TpuBorn. CouMepexki MOXyTb HagmuxaTu, ane BOAHOYAC BOHM
34aTHi NoripLuyBaTh Halle MEHTabHE 340POB’S.

Q Tpoxu cTaTUCTUYHUX PaKTiB:

e 2% piByaT-nigniTkie ckaszanu, Lo
KON BOHM MOYyBanMCA MOraHo
woAo cBoro Tina, Instagram po6us
iM Wwe ripwe.

0 IHTEpHET — Lie NpocCTip, AKMIA BN/IMBAE Ha Hall HaCTPIl, CaMOOLLHKY Ta

e [ocnipkeHHa VYHiBepcuteTy [y6niHa:
CTBOPW/AM akayHT A4 xaonua-nignitka,
i YUepe3 AeB’ATb XBU/IMH anropuTM no4vas
nokasyBaTh TOKCUYHWIM KOHTEHT MpO
«CynepMackyniHHiCTb» (anbda-camuy,
arpecis, 3HeBara fo «cnabkocTi»).

Yomy Tak BiabyBaetbca?

CouMepexxi MatoTb anropuTMu, CrpsaMoBaHi Ha Te, L6 TV AKoMora AoBLIe
3anuLIaBca/3anuLlanaca B 3aCTOCYHKY.

ANTOPUTM 3HA€ TEBE?

3arngun B couMepexi, AKMMU KOPUCTYELLICA, | MOAUBUCH, AKi
NoCcTW anropuTM NPonoHye Tobi HaruacTiwe. Mpo Lo BOHWU?
Ak TV nouyBaeLlca, ko 6aumnil iX? BoHWM HaguxarTb un,
HaBnaku, NPUrHiyyTb?

BukoHaTtn



NOPIBHAHHA CEBE 3 IHWUAMM

CuHpapomM ynyuieHoi Burogmn (FOMO — Fear of Missing Out): ue 1e

0 caMe HaB’A3/IMBE BiAuyTTA, LLO BCi HABKO/IO XXWMBYTb ACKPaBUM >KUTTAM,
po3BaXkatoTbCsA UM Ai3HAOTLCA NP0 LLLOCh BaXK/MBE NPOCTO 3apas, NOKN TU
cuamw ygoMa. Came FoMO 3MyLLye HacC OHOBAKOBATW CTPIUKY KOXKHI M'ATb
XBW/INH, HaBITb CEPES HOUi.

ess [AMATAN %

A B IHTepHeTi ntogn NokasyoTb TiNbKM HaWKpaLli MOMEHTM — HIiXTO
He nyb6nikye CBOiX HeBAaY, NoraHUx AHiB, peanbHMX npobnem. Tomy,
3ax04AYM OHNavH, TM 6aumnLl TiNbKW «igeanbHy», @ He CMPaBXHIO
KapTUHKY. |, NOPIBHIOIOYM LIIO «ifeanbHiCTb» 3i CBOEKD peanbHicTio,
TN MOXKELL AiNTUN BUCHOBKY, LLIO TBOE XXNTTA HEAOCTaTHbO XOPOLLE.

Ane noMipKkymMo pa3om:
Un cTpaxkpae TBOA CaMOOLiHKa, Konn 6avmLl po3KilLHOro naBmya?
A KONV 3HaELL, LLIO NIEB CUNbHILLWY 3a Tebe, a AeNbdiH CNPUTHILLMIAY BOAI?

HaBpag um Tn nopiBHioeW cebe 3 TBapMHaMu. A OT 3 IHLUMMW NHOABMUN

e — 3BMYHa cnpaBa. Baxxnueo nam’atartu, WO iHWa AAMHA Mae 30BCIM
iHWi BMXigHI yMoBW: iHWKX 6aTbkiB, reHW, MoxmeocTi. Hemae ceHcy
nopiBHoBaTK cebe 3 Heto.

IHWa cnpaBa — HaguxaTuUcb i gyMaTu, Lo came npuBabntoe Tebe B uin
noanHi. Moxknmeo, ue nigkaska, Kyay Th xovell pyxatuca gani?
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Mygppiwe ue pobutu Tak:

0 «fl He TpeHyrcA. A BiH BigBigye CNOPTUBHY CeKUit0, i MEHi B HbOMY
ue nogobaerbcsa. MoXXNMBO, MeHi TeXX BapTO 3HAWTWU CropT, AKUK 6u1
nopob6aecs». A He Tak: «A cnabak, i MOe Tino HecnopTMBHE, a NOro TiNo

CUNbHE N rapHe».

MEPEMAHDb BIAEO

«CoujanbHi Mepexi i a»
T nobauwnLl, AK AK OAN NOKa3ykTb CBOE
XUTTA B Mepexi i Lo € HacnpaBai.

\/
mButUca > 2

IHTEPHET-3ANEXHICTL
Po3pobHuKM coumepedk Ta irop BUKOPUCTOBYHOTb TOHKI MCMXOJOFiYHI
Tproku, Wo6 To6i 6yno cknagHo Bigknactu TenedoH. Ocb AK B1aLLITOBAHO

Lji NacTku 3cepeamHu:

e Ko)keH nawk, KOMeHTap, Nnepernan akTMBye CUCTEMY BMHaropoau B
Mo3ky. Lle Tak 3BaHa godaMiHoBa netna — craH, KoM MO30K MOCTINHO
BMMarae LUBWIKOTO 1 NErKOro 3af0BO/IEHHS, AIKE Alae ekpaH cMapTdoHa.

¢ T He 3Ha€ELL, KONW NPUIAE HacTyNHe NoBiAOMNEHHA abo konm nobaymLl
woch uikaee. Lia HenepeabavyBaHicTb — TOM caMuiA NPUHLMN, AK iy
rpanbHUX aBToMaTax, — Tpumae Tebe B Hanpyai.

* Hes3aBeplueHi gii (Henpo4yMTaHi MOBIOOMMEHHSA, YEPBOHI KPY>KEUKU
3i CMNOBILLEHHAMWN) CTBOPHIOTb MCUXO/ONYHE Hanpy>keHHA. Mo30ok
BMMarae «3aBepLunT» — NepeBipuTu.

® BigcyTHicTb MpupoaHoi Toukn 3ynuHKKM. KHura 3sakiHuyeTtbcsa, ¢inbm
3aKiHYyETbCA — a CTPiyKa Hikonu.

e LIl BMBUaE Tebe: WO AMBMLLCA, Ha LLIO pearyeLl, Lo Tebe Tpureputb.
| nokasdye CAME ue. AnropuTt™ 3Hae Tebe Kpalle, Hi>K TM caM.


https://youtu.be/xGhI_NXbnYk?si=Y4SpFqNv-2_Hs1ar
https://youtu.be/xGhI_NXbnYk?si=Y4SpFqNv-2_Hs1ar

MocrTiiHe Haxka-
HHA nepeBipATN
CTPiYKy, HaBiTb
6e3 notpebu.

TpnBOXHICTb abo
po3apaTtyBaHHA
6e3 TenedoHy.

3atpuMKa BaXkIn-
BMX CMpaB Yepe3
«Le Kiflbka XBU-
JIVH y couMmepe-
Kax».

3anexxHictb Bif,
NankiB i KOMeH-
TapiB — HacTpin
3aneXnTb Bif,
OHNalnH-peakLin.

Hiynnn  ckpo-
niHr — BigcyT-
HiCTb KOHTPOO
Hapj 4YacoMm B IH-
TEPHETI.

HAC/IAKW HAOMIPHOIO BUKOPUCTAHHA COLMEPEXK

3HUXKEHHA KOH-
LeHTpaLii —
BaXKKo okycy-
BaTUCA Ha BaXk-
NIMBUKX CripaBax.

Mpobnemun 3i
CHOM — BUMKOPU-
CTaHHA ragxeTiB
nepea, CHOM Mo-
pyLuye 6ioputMn.

MEPEMAHDb BIAEO

«Ak BaLL TenlepoH 3MiHOE Bac?»

Tv nobauui, AK rag>keTu BNAMBaKOTb Ha
di3nyHe Ta MeHTanbHe 340POB’A.

3HUXKEHHA  ca-
MOOLLiHKM — no-
PiBHAHHA 3 ige-
anbHUMK obpa-
3aMu B couMe-
pe>kax.

\/
nenutnca = O

MpokpacTuHa-
uia — Bigkia-
OaHHA peanbHUX
cnpae yepes
OHNAaMH-XUTTA.

Mpobnemu B pe-
anbHUX CTOCYH-
Kax — 3aMiHa
>XMBOFO  CifKy-
BaHHA BIpTyanb-
HUM.
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https://youtu.be/j3y4HA4pRXo?si=eiVeU4kYgB5GJ3VK
https://youtu.be/j3y4HA4pRXo?si=eiVeU4kYgB5GJ3VK

IFPOBA 3ANEXHICTL (FTEMMIHI)

o

Mynbtdinem Glued
T 3MOXKeLl HagMXHYTUCA | MoYvaTh XXUTK
peanbHUM XXUTTAM.

MEPEMAHDb BIAEO

Komm’toTepHi 4m MoBinbHi irpn — ue KpyTui
cnoci6 po3BaHTaXXMTWM MO30K i NOTPeHyBaTH
cTpaTeriyHe MWCNeHHA. Ane BOHW CTaloTb
npobnemMoro, KON MepeTBOPIOTLCA  Ha
€OviHe Micue, e T NoYvyBaeLLca yCnilHMM.

Ak ue npautoe?

Y yoMy He6eaneka?

JltogmHa nounHae «TikaTu» y rpy Big, peanbHUX
npo6nem (cBapok i3 6aTbkaMu, cTpecy, HeBaay
HaBYyaHHA). AK Hacnigok — 3akuparTbea
HaBYaHHA, CMOPT, COH Ta pearbHi Apys3i, a rpa
CTa€ €ANHMM CEHCOM JHA.

V4

Y rpi npaBuna npocTi 1 3po3yMini: BUKOHaB
KBECT — MEepeNLLOB Ha BULLIMI piBeHb Ta 3006yB
nosary B KOMaHgi. Y peanbHOMY >XUTTi (LUKona,
CTOCYHKM, nnaHn Ha ManbyTHe) Bce HabaraTto
cknagHiwe v notpebye binbLue 3ycunb.

/4



https://youtu.be/rW2g5cwxrqQ?si=XDabWrJXce_aFA6E
https://youtu.be/rW2g5cwxrqQ?si=XDabWrJXce_aFA6E

MOPHOIANEXHICTDL

lMopHoiHayCTpia p[ae MO3Ky HagnoTy>XKHUM | HagwBMOKANA
ropMoHanbHUM BUBYx 6e3 >XoaHMX 3ycWib, BiANOBiAanbHOCTI Ta
no6yanoBu peasibHUX CTOCYHKIB 3 iHLLIOH /TFOANHOLO.

Yomy e He6e3neuHo? /4

1. MopHorpadia CTBOptOE MOBHICTHO
BUKPUB/NIEHe, HepeasicTUuHe YAB/EHHA
npo cekc, NAcCbKe TiNO Ta CTOCYHKM.
KapTuHKa Ha ekpaHi He Ma€ Hiuoro cnisibHoro
3 peasnbHicTo.

2. Yepes TpuBanuii nepernag Mo3ok 3BMKae Ao
LUTYYHOTO Nepe3bya>keHHs.

3. Y ManbyTHbOMy LEe MOXe MpU3BECTU [0
npo6neMy peanbHOMY XXUTTi: HEBNEBHEHOCTI B
co6i, cTpaxy nepep cnpaB>XHiM napTHepoM
abo HeMoXXNMBOCTI nob6yayBaTtu 380pOBi,
€MOL,iMHO rMN60Ki CTOCYHKM.

MEPEMAHb BIOEO

«[MopHO — Lie He ceke»
Tu 3po3yMieLL, YOMY NOPHO HE HaBYUTL Tebe
MaTu 300POBi CeKCyarnbHi CTOCYHKMW.

n " Y
NBUTUCA S
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https://youtu.be/IlaPeNAI0D8?si=3aRYfpsUpPVm-YvG
https://youtu.be/IlaPeNAI0D8?si=3aRYfpsUpPVm-YvG
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TecT-caMopiarHocTMKa 3ane>XXHOCTi Bif, rag>keTiB Ta IHTepHeTy

MPAKTUYHO

IHcTpyKuiA: Bignosigan «Tak» abo «Hi» Ha Ko>kKHe 3 3anuTaHb. [Migpaxyn KinbKicTb

BiAnoBiaen «Tak» — BOHM MNOKaXKyTb PiBEHb TBOET 3a/IEXKHOCTI.

LLloaeHHi 3BNUKU

1. Yum 6epeLu TM TenedoH y pyku Bigpasy nicns npobya>keHHA?

2. YmuacTo T! roptaewl couMepexki abo rpaeLu y TenedoHi nig vyac npunomy ixi?

3. Yu BiguyBaew Tn TpuBory abo AMCKOMOOPT, AKLLO TenedoH po3pAOUBCA UM

3anumecs BaoMa?

CouianbHa noBepgiHKa

4. Yu 3aMiHIOELL TV XKMBE CMINKYBaHHA 3 APY3AMU IMCTYBaHHAM Y MeceHaxepax?

5. Ywn yacTo T BigknagaeLl BaXxnunBi cnpasu (ypoku, cnopr, xo6i) yepea ragxetn?

6. Yun 6yBano Tak, WO nig Yac 3ycTpiven i3 apy3amMu Bci cnaatb y TenedoHax 3aMictb

Toro, wob cninkysatmca?

KoHTponb ekpaHHOro yacy

7. Yu gmeuwwica 1 YouTube, TikTok abo cepianv goBLue, Hixk nnaHyBas/nnaHyBana?

8. Yu 6yBano Take, LLIO TM HE MOMIYAELLI, AK MUHAE Yac, KON KOPUCTYELLICA TenepoHOM?

9. Yu BMKOpPUCTOBYELL TV TeNedOoH Nepes CHOM, HaBiTb AKLLO 3HAELL, LU0 Lie 3aBaXKae

3acHyTn?

Bnnue rap>xeTiB Ha 34,0poB’A

10. Yu yacTo T BigyyBa€eLl ronoBHUI 6inb, BTOMy o4elt abo npobaemu 3i CHoM nicns
TPVBaNoro KOpUCTyBaHHA TenedoHOM?

11. Ywu 6yBano Tak, Lo nicna [oBroro Yacy nepep ekpaHom 1obi BaXKko 3ocepeamTmnca

Ha iHWKX crnpaBax?

12. Yu npokmaaeLLcs TM BHOUI, 06 NepeBipnUTM NOBIAOMIEHHA?

PE3YJ/IbTATU

0-3 «Tak» —
T B 30Hi 6e3neku

Tv pobpe KOHTPOMKELW CBIl
eKpaHHWUI Yac i He fo3BoNAEL
ragketam kepysatu T060t0.
MpopoB>ky Tak camo!

BUCHOBOK

4-7 «Tak» —
MoMipHa 3anexHicTb

lagKeTn CcTaHOBNATb 3HAUHY
yacTuHY TBOro XUTTA. Cnpobyn
CKOPOTUTU Yac BUKOPUCTaHHA i
BCTAHOBMWTM YiTKi NMpaBuia Ko-
pUCTyBaHHA TenedoHOM.

AL rag>keT BNIMBaKOTb Ha TBOE caMmonou4yTTA, KOHLI,eHTpaLliI'O

4n coujanbHe XUTTA — Le CUrHan, Lo BapTo BCTAHOBUTM MiTKi
MeXi iX BUKOPUCTaHHA.

8-12 «Tak» —
Bucoka 3anexHictb

lapkeTm MOXyTb HeraTMBHO
BN/NBATU Ha TBOE 3A0POB’S,
HaBYaHHA Ta peasibHe >XWTTA.
Cnipoby# NOCTynoBoO 3MeHLLy-
BaTW eKpaHHWUI Yac, 3aMiHot-
4 A10Tr0 Ha aKTUBHOCTI odnanH.
AKWo ue cknagHo, 3anuTtan
nopaau y 6atbkis abo BumTENiB.




BuaHai
npobnemy
Bea copoMy

3anexHictb — uUe He
TOMY, LLO TW «MOraHuin»
um  «cnabkuii». Cali-
TM Ta irpu cneuianbHO
CMpPOEKTOBaHO TakK, o6
BUKIVKATU
Bu3HaTth ue — BXe no-
NI0OBUHA Nepemoru.

3BUKaHHA.

NAM’ATAN:

Bcranosnioi
MOPCTKi
niMiTi

BukopucrtoByii
CYHKW [ANA KOHTPO/O
ekpaHHoro u4acy. Ha-
npvknag, nocras obme-
>KeHHA Ha TikTok — 45

3acTo-

XBUNWH Ha AeHb. Konum
yac cnnvHe — 3acTocy-
HOK 3a6n0KyeTbCA.

ansTepHaTHBHi
mKepena fodaminy

Mo3ok Mae oTpumyBaTh
33[l0BOMIEHHA 3 peafib-
Horo cBiTy. Cnopr, npo-
rynaHKW Ha Benocunes,
rpa Ha ritapi, HacCTiNbHi
irpu 3 Apy3amMu — 3Hal-
AN Te, WO BUKIMKaE
B Tebe LMpy YCMilLIKy
odbnariH.

x

IHTEepHET — Lie KpyTe AOMOBHEHHA 4,0 TBOTO XXWUTTA, ane
BiH HE NMOBWHEH CTaBaTV caMUM XUTTAM. HaruikaBiLui

noaii,

cnpaxHa apyx6a Ta

wmpe

BifbyBatoTbcA 3 Lboro 60Ky expaHa.

CMINKYBAHHA 3 W:
NOMIYHUK, CNIBPO3IMOBHUK YU NACTKA?

o

KOXaHHA

He biiica
NPOCKHTH
npo gonomMory

AKLLO He MoXKeLl caMo-
CTiiHO BiaipBaTMCA Bif,
irop, couMepexx un nop-
HOCaWTiB — 3BepHUcA
00 LUKINBbHOTo MCUXono-
ra, ncuxotepanesta abo
[0pocnoro, AKOMY A0-
BipAew. BoHn gonomo-
XKYTb 3HAUTU MPUYUHY
A MOBEPHYTU KOHTPOSb
Haf CBOIM XXUTTAM.

LLUTyuHnn iHTenekT (L) — ChatGPT, Gemini Ta pisHOMaHITHI uaT-
60T — CTaB YaCTMHOK HALLOMO >XMUTTA. 3 HUM MOXKHa roTyBaTh

[oMallKy, reHepyBaTh ifgi, cTBOproBaTU KapTUHKM abo MpocTo
TepeBeHUTN, Konu HyaHo. LI 3aBxau nig pykoro, BiH HiKONW He
BTOM/IOETbCA W BiAMNOBIAAE 3a CEKYHAY.
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MpoTe UMM peanbHiLLMM 30aeTbCA CNiNKyBaHHA 3 60TOM, TUM NerLue
noTpanuTK B iNtO3it0, L0 Ha IHLLOMY KiHLi ApOTy — CMpaBXHin gpyr

uu HaBiTb kBanidikoBaHu cnedianict. CnpobyrmMo 3’acysatu, ge LI
cnpaefi KOPUCHWIA, a fie NOYMHAETLCA 30Ha CEPNO3HOM0 PU3NKY.

LWI-NCUXo3
(HOBUW TEPMIH)

McuxonoriyHi  abo  eMoLiviHI
po3nagun, BUKIUKaHI HaaMip-
HWM CMiNKYBaHHAM 3i LUTYYHUM
iHTenekToM. Jllogy NoYnHatoTb
cnpurmat 4at-60TiB AK pe-
anbHUX [Apy3iB, pagHVKIB un

4YOMY BOT HE 3AMIHUTb
NKOONHY?
LUl He posyMie KOHTEKCTY
>KWTTA, He BigyyBae 600 i He
3paTeH NO-CnpaBXHbOMY Mifd-
TpumaTu. Voro sianosiai — Le
He cniBuyTTA, a CTaTUCTMKa:
anroput™ gobupae cnosa, AKi

AITOPUTMM HE
BIAYYBAIOTb EMOLLIN

LLII Mo>ke HeHaBMMCHO NiaTpU-
MyBaTV MapeHHsA, TPUBOry uum
[OenpecuBHI AyMKM, He PO3yMi-
toum, Wwo 3aegae wkoaun. Oco-
611BO Bpa3NMBUMK € MigNITKN
Ta Noan 3 MNiABULLIEHOO TpU-

napTHepiB — i MOCTYMOBO BTPa-  «HaWKpaLLe 3By4aTb». BOXKHICTIO, AKi LUyKaloTb Po3y-
YaroTb KOHTAaKT i3 peasibHICTH. MiHHA 1 NigTPUMKN.
[N4 PO30YMIB PEAJIbHI ICTOPIi MPO LUI, AKI 3AKIHYN/IUCA TPATELIEIO X

MipniTok, AKNIA «3aKoxaBcA» Y LUTYYHUN iHTeNeKT

14-piuHnin xnoneup 3i CLLUA cTBOpMB 3B’A30K i3 4aT-60TOM, AKWI iMiTyBaB BUrafaHy repoiHto. BiH
royas BifAaNnATUCA Bifl peanbHUX ApysiB Ta poanHu. Konu xnoneup Hanvcas, Lo xo4de nomepTu, 601
«MiaTPUMaB» 1A0ro, i NiANITOK MiLLOB i3 XXNTTA.

ChatGPT i MoBua3Ha 3roga

16-piuHni Wwkonap aosipme ChatGPT cBoi cyiumaanbHi ayMku. Y Bignosiab 60T NpocTo NoaskyBas 3a
BiAgBepTiCcTb. Lle cTano octaHHIM NOBIAOMIEHHAM Yy XXWUTTi FOHaKa.

Konwu WI nip>xmnentoe napaHoto

Yonosik i3 ncmxiyHMMKM npobnemMamu LykaB y YaT-60Ta NiaTBEPAXKEHHA CBOIX CTpaxiB — i oTpuMaB
ix. BoT nucas, Lo 3a HUM «cnpaBgj cTeXkaTb». Lie nvLe noripLumio roro ctaH i npy3Beno Ao Tparegii.



O6mexyu He o6rosopion
yac CMiNKyBaHHA i3 HUMM TeMM, LWIO
3 yar-60TaMu. BUK/INKAKOTb  CUJIbHI

eMmodlji.

NpVBaTHOCTI,

o

iXHi BignoBigi He € no-

Nam’aTau Wyxan

peanbHy  NiATPUM-
Ky — cepeq Apysis,
ufeHiB poauHu abo
NCUXonoriB.

pagoto UM MPaBAoKo.

Konu Mu cninkyemoca 3 LUl TeT-a-TeT, BUHMKAE Big4vyTTA MOBHOI
HeHaye MM nUWEMO B 0COBMCTUI 3aKpUTUI

LoaeHHvK. LLe ronoBHa nomunka.

3AXUCT OCOBUCTUX OAHUXY POSMOBAX I3 LLI

HIYOro rMPMBATHOIO

Yce, o ™ nuwew y yari 3 LLI, 36epiraetbea Ha
cepBepax KoMaHii Ta MoXXe BUKOPUCTOBYBaTUCA
[ONA HaBYaHHA Herpomepexi. YacTuHy pjanoris
TakoXX MOXYTb MepeBipATM MoaepaTtopun. Tomy
He BKa3yW CMpaBXXHiX iMeH, agpec, Ha3B LUKi
UM HLLMX JaHWX, 32 AKUMM MOXKHa Bri3HaTV Tebe
abo TBOIX Apy3iB.

JKOOHUXTIAPOJIB TA OOKYMEHTIB

Hikonn He 3aBaHTa>kyn y yaT-60TM POTO CBOIX
[OKYMEHTIB, KBUTKIB, He MMM Tyau naponi,
HoMepu TenedoHiB UM HoMepu 6aHKIBCbKMX
KapToK (Hampuknag, KOAM MpocuLl AOMOMOrTU
0nNaTUTK AKYCb rpy Y NiANUCKY).
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TBIM INTEPHET - TBOI NPABMNA

o

o

o

Ocb ™™ i nponwoB/Nponina uer Wwnax 3HaHb Ao 6e3neyvHoro
IHTepHeTy.  3adikcyriMo M’ATb TFOMNOBHWMX MpaBwua LMbPOBOro
3axuUCTY, AKi BapTo 3abpaTh 3 cO60H0 B LLLOJEHHE XXUNTTA:

(an
@ 1

1. T maewwl npaBo Ha KopAoHW. Hixto B Mepexxi He Moyke 3MyLLyBaTH
Tebe pobuTtn Te, Wo Tobi HeNpUeMHO abo 34a€TbcA NiZO3PINNM, — 4un
TO Haacunath iHTUMHI GOoTo, UM TO BUKOHYBATU «TAEMHI KBECTW» BIg,
He3HaroMUiB 3a rpoLui. TBoe «Hi» B IHTepHeTi Mae Taky caMy cusy, AK i B
peanibHOMY >XWUTTI.

2. EmMouii — ue ronoBHMI ravok MaHinynaTopis. AKLWO HOBMHA, NOCT Y
TikTok un noBigoMneHHA B yaTi 3MyLUytOTb Tebe MaHikyBaTW, NHOTyBaTU
abo AiAT! iMNyNbCUBHO — 3YNMUHUCH | YBIMKHM NOTIKY.

3. OdiuinHi pxepena — TBiN egnHUIK opieHTUp. lig yac BiNHK
Ta B MUTaHHAX B/IaCHOrO 3[40POB’A He iCHYEe aBTOPUTETY «@HOHIMHUX
KaHaniB» un «nopag, i3 KoMeHTapie». Bip dakram, nikapam Ta odiLiiHuM
MOBIAOM/IEHHAM Aep>KaBHMX OPraHiB.

4. Tn Kepyew rag>ketoM, a He BiH To601. ANTOPUTMU CoLMEPEX
CTBOPEHO Tak, o6 KpacTu TBi Yac i fodamiH. HaBunca 6aunti uj nactkm
(HeckiHYeHHi CTpiukn, YepBOHI MO3HAYKM CMOBILLLEHb) | BNaLwToByn cObi
perynapHuUn ekpaHHUI AeTokc. PeanbHe >XUTTA 3aBXXAWM ACKpasille 3a
eKkpaH.

5. WUl — ue nuwe noMivyHUK. He 3nm1Ban Tyam ocobucTi faHi, nepeipan
dakTn i namM’aTan, Lo >xoaeH 60T He 3aMiHWMTb CMPaBXXHLOrO Apyra um
npo¢ecinHoro ncmxosora.

| HaocTaHOK: AKWO TW panToM 3ansyTaBcA/3anyTanaca, notpanue/
notpanwuna y HEnpuWeEMHy CUTyaljto, CTaB/CTana >KepPTBOH LLAHTaXy 4u
OHNaNnH-LIaxpaiB — He MOBYM i He 3BUHyBauyl cebe. MNomunatuca — ue
HopMarbHO. [0/10BHE — BYACHO MONPOCUTU MPO AOMOMOTY Y AOPOC/NX,
AKMM T1 goBipAeLL, abo 3BepHyTUCA A0 daxiBuiB (Kibepnoniuji, ncuxonora).



Ocb Wwe 6inbLwe pecypciB, AKi ,ONOMOXYTb 6yTK B 6e3neL,i oHNanH:

MPOEKT DIGNITY ONLINE

CnpAMOBaHW Ha 3axMCT Bif OHMaMH-3arpo3. TyT T MOXKeLl
3HAUTM [0[ATKOBI IHCTPYKLI, AK AIATU B Pi3HUX CUTyauiax, Ta
3BEpHYTUCA NO fornoMory Ao daxiBLiB:

OCBITHI CEPIATA
Cumynatopu i Tectu npo KibepririeHy Ta oHnaniH-6e3neky Bif
«[ia.OcBiTa»:

INTERLAND

Lle npurogHuupbka oHnamH-rpa Big Google, y AKin MOXXHa Ha
npakTuLi 3acBOITM OCHOBHI YPOKM MEPEXKEBOrO ETUKETY W
6e3neku:

MPOEKT CYBERTEENS
OHnariH-nnaTdopmMa 3 HaBYa/IbHUMM KypcaMu npo Kibepbeaneky:

KOMIKC «#HE_BEOWUCDb»
Big Dignity Online npo CTOCYHKWN OHNalH Ta CEKCTUHT:




My6nikauito NigrotoBneHo B paMkax NpoekTy «[o3a MexxaMu TpaBMu: Po3LLmpeHHsA
MocAyr 3 OXOPOHM MNCUXIYHOTO 340POB’A Ha PiBHI rpoMaz AnA AiTeri Ta Moo 3 rpyn
pU3nKy B MOCTpaxkganux Big, KOHPNiIKTYy rpomMagax YkpaiHu» 3a ¢iHaHCOBOI
niaTpuMkn Higepnanacbkoro areHTcTBa nignpueMHuurea (RVO) Ha 3aMoBieHHA
MiHicTepcTBa 3aKopaoHHMX cnpaB HigepnaHais.

Toukn 30py, BUKNAAeHi B Ui nybnikauii, MoXXyTb He BigobpaykaTu mo3uuin Ta
nornagis HigepnaHacbkoro areHTcTBa nignpuemHuutea (RVO) ta MiHictepcTBa
3aKopAoHHMX cnpas HigepnaHais.

MixxHapoaHuii 6narogiiHui doHp «CHILO ®donp Cxip-3axig» (AIDS Foundation
East-West — AFEW-YkpaiHa) He Hece BiOMnoOBiAanbHOCTI 32 TOYHICTb i MOBHOTY
HaBYaslbHUX MaTepianis, a TakoXK 3a byab-AKi aii, 3pobneHi BHacigoK ix ny6ikadi.

AFEW-YkpaiHa He Hece OpUOVMYHOI Ta iHLWOI BiANOBIAANBHOCTI 3a MOXX/IUBI
Hacniaky BUKopucTaHHA ony6nikoBaHoi iHdopMaLii TpeTiMn ocobamu.

BinTBOpEHHs, nepenaya, po3rnoBCcoaXXeHHA abo aybntoBaHHA 6yab-AKOi YacTUHM
MaTepiani., LLIO MicTATbCA B Ny6nikaui, LONycKaeTbCA 3a yMOBU iX HEKOMEPLLINHOIO
BUKOPUCTaHHA Hagani. [locunaHHa Ha MikHapogHu 6naroginHum  GoHA
«CHIO, ®oHp Cxig-3axig» (AIDS Foundation East-West - AFEW-YkpaiHa)
060B’A3KOBE.

Hap, noci6HnkoM npauroBanu:
ABTOpKa TEKCTY — ncmuxonormHa KatepuHa Naenoea
[un3ainH Ta reHepauis intocTpauin — borgaHa ®oMiHa

Pepaktopka Tekcty — CitnaHa nyumk

EXPERTISE -~ |
FRANCE L'INITIATIVE < AIDS Foundation EastpWest
= ) iy S

GROUPE AFD sida, tuberculose, paludisme CHIA Qora CxinT3axin

BINbLUE SHAM PYAN ) .
HPO GEEE 'D'BALH /<\%é Slda '}xé&‘ Netherlands Enterprise Agency
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