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Текст лекции к презентации на тему  
«Интернет-зависимость. Как не 
стать зависимым от интернета и 
игр интернете»  

СЛАЙД  1: ТИТУЛЬНЫЙ 

Здравствуйте, ребята! Сегодня мы поговорим о важной теме, 
которая касается каждого из нас – это интернет-зависимость. 
Интернет – это удивительное изобретение, которое позволяет 
нам узнавать новое, общаться с друзьями и даже учиться. Но 
иногда он может стать настоящим врагом, если мы не будем 
контролировать время, проведенное за экраном. Важно 
понимать, что интернет – это всего лишь инструмент, и мы 
должны научиться использовать его с умом. Сегодня мы узнаем, 
как избежать зависимости и сделать интернет нашим 
помощником. Давайте начнем наше путешествие в мир 
безопасного и разумного использования технологий. 

СЛАЙД  2: ЧТО ТАКОЕ ИНТЕРНЕТ-ЗАВИСИМОСТЬ? 

Интернет-зависимость – это когда человеку сложно оторваться 
от экрана. Он может забыть о времени, пропустить обед или 
даже не сделать домашние задания. Это похоже на ловушку, в 
которую легко попасть. Когда интернет становится главным в 
жизни, мы можем забыть о реальных друзьях и настоящих 
увлечениях. Это состояние может привести к усталости и 
раздражению, если вдруг нет доступа к интернету. Очень важно 
вовремя заметить эти признаки и начать что-то менять. 
Сегодня мы научимся распознавать эти сигналы и узнаем, как с 
ними справляться. 
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СЛАЙД  3: ПРИЗНАКИ ЗАВИСИМОСТИ 

Как понять, что интернет стал занимать слишком много 
времени в вашей жизни? Во-первых, это когда вы забываете 
поесть или поспать. Во-вторых, когда ваши оценки в школе 
начинают ухудшаться, потому что вы не успеваете делать 
домашние задания. В-третьих, когда вы всё реже встречаетесь с 
друзьями и предпочитаете общение в сети. И, наконец, если вы 
чувствуете боль в спине или усталость в глазах от долгого 
сидения перед экраном. Все эти признаки говорят о том, что 
пора что-то менять. Но не волнуйтесь, мы обязательно 
разберемся, как это сделать. 

СЛАЙД  4: ПОЧЕМУ ЭТО ОПАСНО? 

Почему же интернет-зависимость так опасна? Прежде всего, 
это влияет на наше здоровье. Долгое сидение за компьютером 
может испортить зрение и вызвать проблемы с осанкой. Кроме 
того, из-за этого могут ухудшиться оценки в школе, ведь мы 
меньше времени уделяем учебе. Мы можем потерять настоящих 
друзей, потому что всё реже встречаемся с ними. И, конечно, это 
может привести к конфликтам с родителями, которые 
беспокоятся о нашем будущем. Но самое главное – мы теряем 
время, которое могли бы потратить на что-то действительно 
важное и интересное. 

СЛАЙД  5: ПРАВИЛО "СВЕТОФОРА 

Чтобы контролировать время, проведенное в интернете, 
давайте использовать правило светофора. Представьте, что 
зеленый свет – это безопасное время, которое не превышает 
одного часа в день. Желтый свет – это предупреждение, что вы 
проводите в интернете 1-2 часа, и нужно быть осторожным. 
Красный свет – это опасная зона, когда вы проводите за экраном 
больше 2 часов. Попробуйте следить за своим временем с 
помощью этого простого правила. Это поможет вам научиться 
распределять время и не забывать о других важных делах. 
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СЛАЙД  6: АЛЬТЕРНАТИВЫ ИНТЕРНЕТУ 

В мире есть множество интересных занятий, которые могут 
стать отличной альтернативой интернету. Например, спорт и 
активные игры помогают оставаться в форме и укрепляют 
здоровье. Чтение книг развивает наше воображение и 
расширяет кругозор. Рисование и творчество позволяют 
выразить свои эмоции и раскрыть таланты. Настольные игры с 
друзьями – это весело и полезно для общения. Все эти занятия 
помогают нам развиваться и находить радость в реальной 
жизни. Давайте попробуем найти то, что нам действительно 
нравится. 

СЛАЙД  7: ПРАВИЛА БЕЗОПАСНОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 

Чтобы интернет был нашим другом, а не врагом, важно 
соблюдать несколько простых правил. Установите будильник, 
чтобы следить за временем. Делайте перерывы каждые 30 минут, 
чтобы дать глазам и мозгу отдохнуть. Выполняйте простые 
упражнения для глаз, чтобы сохранить зрение. Следите за своей 
осанкой, когда сидите за компьютером. Эти простые шаги 
помогут вам использовать интернет безопасно и с пользой. 
Помните, что ваше здоровье и благополучие всегда на первом 
месте. 

СЛАЙД  8: ЗАРЯДКА ДЛЯ ГЛАЗ 

Зарядка для глаз — это простой и эффективный способ 
поддержания здоровья глаз, особенно если вы проводите много 
времени за компьютером или другими гаджетами. Такие 
упражнения помогают снять напряжение, улучшить 
кровообращение и предотвратить усталость глаз. Вот 
несколько простых упражнений, которые можно выполнять 
ежедневно. Давайте вместе попробуем. 
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СЛАЙД  9: СОСТАВЛЯЕМ РАСПОРЯДОК ДНЯ 

Правильное планирование дня поможет вам успевать делать все 
важные дела и при этом наслаждаться интернетом. Сначала 
выполняйте уроки и домашние задания, чтобы не оставлять их 
на потом. Найдите время для прогулок и спорта, это поможет 
оставаться активными и здоровыми. Не забывайте общаться с 
семьей, ведь это очень важно. И только после выполнения всех 
важных дел можно немного посидеть в интернете. Такой 
распорядок дня поможет вам быть организованными и 
успешными. 

СЛАЙД  10: ПРИЗНАКИ ЗДОРОВОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 

Как понять, что вы правильно используете интернет? Во-первых, 
интернет не должен быть главным в вашей жизни. У вас должны 
быть настоящие друзья, с которыми вы часто встречаетесь. 
Ваши оценки в школе должны быть хорошими, а у вас – много 
разных увлечений. Интернет – это просто одно из развлечений, а 
не главное в жизни. Если вы соблюдаете эти правила, то можете 
быть уверены, что используете интернет с умом и пользой. 

СЛАЙД  11: ИТОГИ 

Давайте подведем итоги нашего разговора. Интернет – это 
отличный помощник, если пользоваться им правильно. Важно 
соблюдать правила и следить за временем, чтобы не стать 
зависимым. Помните, что реальная жизнь намного интереснее и 
важнее, чем виртуальная. Будьте хозяином своего времени, и 
тогда интернет станет вашим другом, а не врагом. Надеюсь, вы 
узнали много полезного и теперь сможете использовать 
интернет с умом. Спасибо за внимание! 


