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Порядок  

использования средств мобильной связи 

и других портативных электронных устройств 

в МБОУ СОШ № 4 с. Октябрьское 

1. Общие положения 

1.1. Настоящий Порядок об использовании средств мобильной связи (сото-

вые телефоны, смартфоны, планшеты и т.п.) и других портативных электронных 

устройств (электронные книги, MP3-плееры, DVD плееры, диктофоны, электронные 

переводчики и т.п.) в помещениях и на территории МБОУ СОШ № 4 с. Октябрьское 

(далее - Порядок) устанавливается для всех участников образовательных отношений 

(далее - Пользователь) и имеет своей целью способствовать сохранению здоровья 

обучающихся и педагогических работников, улучшению организации режима ра-

боты образовательной организации, защите гражданских прав всех субъектов обра-

зовательного процесса. 

1.2. Порядок разработан в соответствии с Конституцией РФ; Федеральным 

законом «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29.12.2012 года; 

Федеральными законами «О персональных данных» № 152 от 27.07.2006 года, «О 

защите детей от информации, причиняющей вред их здоровью и развитию» № 436 

от 29.12.2010 года, «О связи» № 126-ФЗ от 07.07.2003 года (ред. от 26.07.2017 года); 

СанПиН 2.4.2.2821-10, методическими рекомендациями Министерства образования 

Приморского края, использовании устройств мобильной связи в общеобразователь-

ных организациях, разработанными Федеральной службой по надзору в сфере за-

щиты прав потребителей и благополучия человека совместно с Федеральной служ-

бой по надзору в сфере образования и науки, Уставом и локальными актами образо-

вательной организации. 

1.3. Соблюдение Порядка: 

 способствует праву каждого обучающегося на получение образования в соответствии с 

*Федеральными государственными образовательными стандартами при соблюдении 

прав и свобод других лиц; 

 *способствует уменьшению вредного воздействия радиочастотного и электромагнит-

ного излучения средств мобильной связи и других портативных электронных 

устройств на участников образовательного процесса;  

 



*обеспечивает защиту образовательного пространства от попыток пропаганды культа 

насилия, жестокости и защиту обучающихся от информации, причиняющей вред их 

здоровью и развитию; 

 *обеспечивает повышение качества и эффективности получаемых образовательных 

услуг; 

*обеспечивает повышение уровня дисциплины; 

 *гарантирует психологически комфортные условия образовательного процесса. 

2. Условия использования средств мобильной связи и других портатив-

ных электронных устройств в образовательной организации 

2.1. Пользователи обязаны помнить о том, что использование средств мобиль-

ной связи и других портативных электронных устройств для сбора, хранения, исполь-

зования и распространения информации о частной жизни лица без его согласия не 

допускается (п. 1 ст. 24 Конституции РФ). 

2.2. Любой Пользователь обязан знать и соблюдать следующие условия и пра-

вила использования средств мобильной связи и других портативных электронных 

устройств в образовательной организации: 

* в здании образовательной организации ставить телефон в режим вибровызова, беззвуч-

ный режим или оставлять в выключенном состоянии; 

* во время учебных, факультативных и иных учебных занятий средства мобильной связи 

и другие портативные электронные устройства могут использоваться только в обра-

зовательных целях с учетом норм, установленных СанПиН 2.4.2.2821-10; 

* на перемене допускается пользование телефоном только как средством связи; участ-

ники образовательного процесса должны носить мобильные телефоны в чехле, в кар-

мане или в портфеле; 

* недопустимо использование чужих средств мобильной связи и других портативных 

электронных устройств и сообщение их номеров третьим лицам без разрешения на то 

владельцев. 

2.3. В целях сохранности средств мобильной связи участники образователь-

ных отношений обязаны помнить, что ответственность за сохранность средств мо-

бильной связи и иных средств коммуникации лежит на его владельце и пользователе. 

2.4. Администрация образовательной организации, классные руководители 

и учителя-предметники не несут материальной ответственности за утерянные в обра-

зовательной организации или на ее территории средства мобильной связи и других 

портативных электронных устройств обучающимися, но оказывают содействие в по-

иске пропажи. Все случаи потери или хищения имущества рассматриваются по заяв-

лению в соответствии с действующим законодательством. 

2.5. Ограничения использования средств мобильной связи и других портатив-

ных электронных устройств в образовательной организации не распространяются на 

детей, нуждающихся в пользовании такими устройствами по состоянию здоровья (мо-

ниторинг сахара крови при сахарном диабете 1 типа и др.), в целях снижения рисков 



нанесения вреда здоровью и развитию детей в связи с использованием средств мо-

бильной связи и других портативных электронных устройств. 

3. Права Пользователей 

3.1. Использование средств мобильной связи и других портативных электрон-

ных устройств разрешается на переменах, а также до и после образовательного про-

цесса (т.е. вне уроков), в пределах допустимой нормы; Пользователь имеет право: 

* осуществлять и принимать звонки; 

* получать и отправлять SMS; 

* обмениваться информацией; 

* слушать радио и музыку через наушники в тихом режиме; 

* играть; 

* делать открытую фото-и видеосъёмку с согласия окружающих. 

3.2. Необходимо соблюдать культуру использования средств мобильной 

связи и других портативных электронных устройств: 

* громко не разговаривать; 

* не включать полифонию; 

* при разговоре соблюдать правила общения. 

3.3. Родителям (законным представителям) не рекомендуется звонить детям 

во время ведения образовательного процесса в школе без особой необходимости. В 

случае форс-мажорной ситуации необходимо звонить по телефону канцелярии школы 

8(42349) 94217 

4. Обязанности Пользователей 

4.1. Пользователь обязан помнить о том, что использование средств мобиль-

ной связи во время образовательного процесса является нарушением конституцион-

ного принципа о том, что «осуществление прав и свобод гражданина не должно нару-

шать права и свободы других лиц» (п. 3 ст. 17 Конституции РФ), следовательно, реа-

лизация их права на получение информации (п. 4 ст. 29 Конституции РФ) является 

нарушением права других учащихся на получение образования (п. 1 ст. 43 Конститу-

ции РФ). 

4.2. Пользователь обязан помнить о том, что использование средств мобиль-

ной связи для сбора, хранения, использования и распространения информации о част-

ной жизни лица без его согласия не допускается (п. 1 ст. 24 Конституции РФ). 

4.3. В целях обеспечения сохранности средств мобильной связи пользователь 

обязан не оставлять их без присмотра, в том числе в карманах верхней одежды. 

4.4. Педагогическим работникам также запрещено пользоваться мобильным 

телефоном во время учебных занятий (за исключением экстренных случаев). Во вне-

урочное время они обязаны максимально ограничивать себя в пользовании телефоном 

в присутствии обучающихся. Учителя во время урока имеют право пользоваться лишь 

одной функцией телефона - часами. 

5. Пользователям запрещается 

5.1. Использовать мобильный телефон и другие портативные электрон-



ные устройства на уроках в любом режиме (в том числе как калькулятор, запис-

ную книжку, словарь иностранных слов, видеокамеру, видеоплеер, диктофон, игру 

и т.д.), за исключением занятий с применением ИК-технологий, подразумеваю-

щих использование планшетного компьютера или иных средств коммуникации. 

5.2. Использовать громкий режим вызова и прослушивания мелодий во 

время пребывания в образовательной организации и на ее территории; прослуши-

вать радио и музыку без наушников. 

5.3. Пропагандировать жестокость, насилие, порнографию и иные про-

тиворечащие закону действия посредством средств мобильной связи и других 

портативных электронных устройств, средств коммуникации. 

5.4. Сознательно наносить вред имиджу образовательной организации. 

5.5. Совершать фото и видео - съемку в здании образовательной органи-

зации: 

* без разрешения администрации в коммерческих целях; 

* без согласия участников образовательных отношений в личных и иных целях. 

6. Ответственность за нарушение Порядка 

За нарушение настоящего Порядка для обучающихся в соответствии с п.п.4-7 

ст.43 Закона РФ «Об образовании в Российской Федерации» предусматривается сле-

дующая дисциплинарная ответственность: 

6.1. В случае отказа Пользователя выполнять условия пользования мобильным 

телефоном, обозначенные в данном Порядке, учитель- предметник делает запись о 

нарушении Порядка в дневнике обучающегося и вызывает его после окончания уро-

ков для беседы с классным руководителем, который ставит в известность родителей 

о нарушении данного Порядка. 

6.2. За неоднократное нарушение, оформленное докладной запиской на имя ди-

ректора, проводится разъяснительная беседа с обучающимся в присутствии родите-

лей (законных представителей). 

6.3. При повторных фактах нарушения обучающемуся (с предоставлением 

объяснительной записки) объявляется выговор, сотовый телефон передается на ответ-

ственное хранение в канцелярию. Сотовый телефон передается родителям обучающе-

гося после проведения беседы с администрацией школы. По согласованию с родите-

лями (законными представителями) накладывается запрет ношения сотового теле-

фона на ограниченный срок. 

6.4. В случаях систематических нарушений со стороны обучающихся вопрос 

рассматривается комиссией по урегулированию споров между участниками образо-

вательных отношений, которая принимает решение о привлечении к дисциплинарной 

ответственности вплоть до запрета ношения сотового телефона на весь учебный год. 

6.5. Сотруднику школы, нарушившему Порядок, выносится дисциплинарное 

взыскание. 

7. Основания изменения Порядка 

7.1. Срок действия Порядка не ограничен. 

7.2. Настоящий Порядок является локальным актом образовательной органи-

зации. Изменения и дополнения вносятся в Порядок в соответствии с Уставом обра-

зовательной организации. 



8. Заключительные положения 

8.1. Порядок (с Приложениями 1, 2, 3) вступает в силу с момента его утвер-

ждения и доведения до сведения всех участников образовательных отношений (под 

роспись) и обязателен для исполнения всеми участниками образовательных отноше-

ний (обучающимися, учителями, родителями (законными представителями)). 

8.2. Все споры и разногласия, которые могут возникнуть при исполнении По-

рядка, участники образовательных отношений должны стремиться разрешать путем 

переговоров. 

8.3. Споры и разногласия, не урегулированные путем переговоров, разреша-

ются на заседании Конфликтной комиссии образовательной организации в порядке, 

установленном законодательством Российской Федерации. 

8.4. При выполнении условий Порядка участники образовательных отноше-

ний руководствуются законодательством Российской Федерации.



Приложение 1 

 

Правила мобильного этикета 

Использование мобильного телефона стало настолько массовым явлением, что 

потребовало регламентации, поэтому в 2006 году была создана Хартия мобильного 

этикета, принятая всеми операторами мобильной связи. Конечно, все 10 правил ис-

пользования сотового телефона в ней носят рекомендательный характер, однако их 

игнорирование или незнание - дурной тон для современного человека. 

Первая статья гласит о том, что любой человек свободен в использовании мо-

бильных устройств связи, но только в той мере, пока не ущемляет и не ограничивает 

чужую свободу. На закреплении понятия «ограничение чужих свобод» основаны де-

вять основных статей Хартии, которые условно можно разделить на гри группы. 

1. Существуют три строгих запрета, связанных с безопасностью граждан: 

■ на использование мобильных устройств в летательных аппаратах и медицинских учре-

ждениях; 

■ на использование чужих мобильных устройств без разрешения их владельцев; 

■ для любых официальных организаций на распространение информации о владельцах 

мобильных устройств. 

2. Три не столь суровых ограничения: 

■ на использование мобильных телефонов в общественных местах: в транспорте, биб-

лиотеках, музеях, театрах и других заведениях; 

■ на использование мобильных средств связи при управлении транспортом; 

■ на громкость и звуковые варианты рингтона. 

3. И три требования к владельцам мобильных устройств: 

■ использование беззвучного режима на встречах и переговорах; 

■ применение наименьшего уровня громкости голоса и звонка телефона в любых обще-

ственных местах, 

■ конфиденциальности о чужих переговорах и номерах телефонов. 

Также стоит понимать, что общение по мобильному устройству может застать нас 

в любой момент. Некоторые из этих разговоров оказываются важными с деловой 

точки зрения, другие - частными и касающимся только двоих. Как в первом, так и во 

втором случае содержание беседы интересно только двум участникам, поэтому за-

дача говорящих - сделать его как можно менее заметным и неприятным для окружа-

ющих. 

Три закона времени делового мобильного общения 

1. Уместное время для делового звонка - с 9.00 до 21.00, если не было иных договорен-

ностей. Допустимы плюс-минус 1 час при условии срочного разговора. 

2. Деловой разговор но телефону должен длиться не более 5-7 минут. Для мобильного 

устройства это время желательно сократить до 3 минут: важно изложить суть вопроса 

и формулировать вопросы, требующие однозначных и



 

быстрых ответов. Если понимаете, что звонок может затянуться, в начале разговора 

можно уточнить, сколько времени есть у собеседника на разговор. 

3. Если абонент не ответил на звонок или сбросил его, то повторную попытку уместно 

осуществить через 2 часа. Но при этом нельзя забывать, что правила этикета требуют 

отреагировать на все пропущенные или сброшенные звонки - перезвоном, смс, сооб-

щением в мессенджере, личными встречами. 

Правила учёта места при деловом мобильном общении 

и психологические нюансы 

При звонке на мобильное устройство у адресата первым делом необходимо по-

интересоваться, удобно ли ему говорить. При этом важно учитывать часовой пояс ад-

ресата и стандартный распорядок дня. 

Нельзя оставлять мобильное устройство на рабочем месте или где-либо без 

присмотра: навязчивый звонок без ответа может вызвать дискомфорт и неловкость у 

окружающих. 

В кафе, буфете нельзя класть мобильное устройство на стол: это требование 

как этикета, так и гигиены. 

Нюансы психологии общения по телефону: 

■ звонок заканчивает тот, кто его начинал; 

■ обращение по имени - важный элемент телефонного общения; 

■ желательно представиться и назвать цель звонка четко и ясно; 

■ при телефонном разговоре всегда нужна обратная связь: уместны слова-согласия, воз-

можны уточнения и вопросы; 

■ затягивать разговор, говорить невнятно и медленно, быстро и без логики - дурной тон; 

■ при неожиданном обрыве звонка перезванивает тоже инициатор звонка; 

■ после разговора телефонный этикет требует слов благодарности за звонок и стандарт-

ных формул прощания; 

■ когда звонок окончен, инициатору разговора лучше дождаться гудков - так не будет 

создаваться впечатления резкого обрыва разговора. 

Отправка смс в деловом мобильном общении 

По правилам этикета, смс можно оправлять в любое время суток, однако зло-

употреблять подобным правилом тоже нет смысла. Можно воспользоваться отправ-

кой смс, если: 

■ есть необходимость в оперативном ответе; 

■ нужно просто договориться о времени звонка; 

■ при наборе номера телефон абонента несколько раз оказывался вне зоны доступа; 

■ решение вопроса не требует долгого обсуждения. 

При этом в смс не стоит использовать длинные фразы, смайлы и допускать 

ошибки.



Приложение 2 

 

Правила безопасного использования мобильного телефона 

Сегодня мобильный телефон или смартфон - с одной стороны, неотъемлемый 

атрибут жизни ребенка школьного возраста, с другой - источник неблагоприятного 

воздействие на организм человека. Учитывая это, педагогам необходимо объяснять 

детям и их родителям (законным представителям) правила безопасного использова-

ния сотового телефона: 

1. Разговор по сотовому телефону не должен длиться более 2 минут, а мини-

мальная пауза между звонками должна быть не менее 15 минут. Гораздо безопаснее 

писать SMS, чем держать трубку возле уха, так что по возможности лучше писать, 

чем говорить. Если телефон используется для игр, прослушивания музыки, чтения, 

необходимо перевести его в авиационный режим, когда нет связи с базовой станцией. 

2. Держать трубку мобильного телефона нужно на расстоянии от уха, за ниж-

нюю ее часть и вертикально. Затухание радиоволн пропорционально квадрату прой-

денного расстояния, поэтому, отодвинув трубку от уха всего на сантиметр и увеличив 

таким образом расстояние до мозга вдвое, можно понизить мощность, излучаемую в 

мозг, в четыре раза. 

3. Подносить трубку к уху лучше после ответа на том конце. В момент вызова 

мобильный телефон работает на максимуме своей мощности независимо от условий 

связи в данном месте. В то же время через 10-20 секунд после начала вызова излуча-

емая мощность снижается до минимально допустимого уровня. Моментально прикла-

дывать телефон к уху бессмысленно еще и потому, что первый длинный гудок появ-

ляется не сразу. 

4. Многие дети часто отправляют SMS-сообщения или излишне увлекаются 

играми, встроенными в сотовые телефоны. Такое регулярное и длительное напряже-

ние на растущие кисть и пальцы может вызывать различные нарушения костей и су-

ставов. Кроме того, играя, ребенок вынужден рассматривать мелкое изображение, 

долго смотрит на подсвеченный экран, всё время находящийся на одном расстоянии 

от глаз. Это является серьезной нагрузкой для глаз и может очень негативно повлиять 

на зрение (меры профилактики смотри в приложениях «А» и «Б»). 

5. Очки с металлической оправой при разговоре рекомендуется снимать: нали-

чие такой оправы может привести к увеличению интенсивности электромагнитного 

поля, воздействующего на пользователя. 

6. Существует несколько рекомендаций по хранению и переноске телефонов. Спе-

циалисты не советуют класть мобильные телефоны рядом с собой во время сна. Также 

не стоит постоянно держать мобильный телефон при себе, например, в кармане брюк. 

То есть, контакты с сотовым телефоном стоит ограничить, особенно, если в этом нет 

никакой необходимости. Носить мобильный телефон лучше в сумке, не стоит держать 

длительное время сотовый телефон на груди, поясе или в нагрудном кармане.



 

Приложение А 

Упражнения для профилактики развития синдрома запястного канала 

1. Сожмите руки в кулак, поддержите в течение 3 секунд, а затем максимально 

разожмите и подержите 6 секунд. 

2. Вытяните руки перед собой, поднимите и опустите их. 

3. Опишите кончиками пальцем круги, будто бы рисуя букву «О». 

4. Сделайте круговые движения большими пальцами сначала влево, потом вправо. 

5. Методично надавливайте одной рукой на пальцы другой. 

6. Энергично несколько раз встряхните руки. 

Приложение Б 

Комплексы упражнений для глаз (пр о ф ил акт ика зрительного утомления) 

Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана, при ритмич-

ном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз. 

Вариант 1: 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4, затем раскрыть 

глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1 - 6 .  

Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1 - 4. До усталости глаза не 

доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1 - 6 .  

Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1 - 

4. затем посмотреть вдаль прямо на счет 1 - 6 .  Аналогичным образом проводят 

упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. 

Повторить 3-4 раза. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо 

вдаль на счет 1 - 6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1 - 6. 

Повторить 4-5 раз. 

Вариант 2: 

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1 - 4 широко раскрыть глаза и 

посмотреть вдаль на счет 1 - 6 .  

Повторить 4-5 раз. 

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1 - 4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 

1 - 6 .  

Повторить 4-5 раз. 

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения гла-

зами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем 

посмотреть вдаль на счет 1 -■ б.Повторить 4-5 раз.



 

Интернет-зависимость 

Дети и подростки много времени проводят в Интернете, в том числе - с исполь-

зованием мобильных устройств связи, что создает предпосылки формирования Ин-

тернет-зависимости. Интернет-зависимость - это навязчивое желание войти в Интер-

нет, находясь офлайн и неспособность выйти из Интернета, будучи онлайн (Гриффит 

В., 1996). Фактически интернет-зависимость - это расстройство психики, заключаю-

щееся в неспособности человека вовремя выйти из Сети, а также в постоянном при-

сутствии желания в нее зайти. По своим проявлениям она схожа с уже известными 

формами аддиктивного поведения, например, в результате употребления алкоголя 

или наркотиков, но относится к типу нехимических зависимостей, то есть не приво-

дящих непосредственно к разрушению организма. 

Главной группой риска в этом виде зависимости являются дети, испытываю-

щие проблемы или дефицит реального общения. Отсутствие коммуникативных навы-

ков погружает их в виртуальный мир, заменяющий им круг реальных друзей. Интер-

нет-зависимым такой стиль жизни легче, поскольку позволяет забыть о проблемах в 

реальной жизни или разногласиях с друзьями или близкими, что приводит к конфлик-

там с последними, таким образом поддерживая зависимость. 

Зависимость от интернета возникает но ряду причин и может проявляться в 

различных формах. Интернет-зависимость опасна по различным причинам, которые 

приводят к: снижению концентрации внимания; ухудшению памяти; 

мыслительным и психическим расстройствам; 

обострению физических заболеваний; потере 

времени для жизни. 

Известны многие виды Интернет-зависимости: информационная зависимость 

(стремление постоянно путешествовать по Интернету в бесцельных поисках инфор-

мации); 

игровая зависимость, когда пользователь «подсаживается» и не может оторваться от 

онлайн игр, тратя реальные деньги; зависимость от интернет-общения; 

зависимость от азартных игр в Интернете; во многом схожа с обычным пристрастием 

к игре на деньги; здесь в качестве главной опасности выступают интернет-казино и 

другие сайты азартных игр, которые действуют по аналогии с настоящими; 

стремление к поиску информации агрессивного или непристойного содержания; по-

стоянное стремление к просмотру или скачиванию фильмов и музыки; стремление к 

совершению вредных действий (целенаправленное нарушение правил сетевого эти-

кета, распространение ненужной или вредной информации и т.п.); хакерство;навяз-

чивое желание тратить деньги и осуществлять ненужные покупки, в частности не-

произвольная тяга к покупкам вещей на интернет-аукционах и в онлайн-магазинах; 

пристрастие к виртуальному общению и виртуальным знакомствам (большие объемы 

переписки, постоянное участие в чатах, веб-форумах, избыточность знакомых и дру-

зей в сети); 

бесконечное скачивание с торрент-трекеров и других источников нелицензионного 

контента и материалов в целях создания собственной базы и т.д. 

Интернет-зависимые как большинство психически нездоровых людей не осознают 

тяжести своего состояния и с раздражением и агрессией относятся к попыткам от-

влечь их от источника зависимости, но это происходит, когда болезнь зашла уже 



 

слишком далеко. До этого еще можно и самостоятельно обнаружить у себя признаки 

формирующейся зависимости и, если хватит силы воли, вовремя остановиться. 

Для этого состояния характерны следующие признаки. 

потеря ощущения времени при использовании устройства; 

эйфория при использовании устройства; 

досада и раздражение при невозможности выйти в Интернет, в частности 

отвращение ко всем остальным видам деятельности; 

друзья и знакомые перестают общаться, но это не расстраивает; 

интересует только то, что связано с предметом увлечения - играми, социальными 

сетями и т.п.; 

невозможность остановиться при использовании устройства; 

использование устройства тайно или тайком от посторонних. 

Интернет-зависимые считают, что: 

следует потратить все деньги на покупку новых игр, на увеличение мощности ком-

пьютера и улучшение или приобретение подобных функций; учшие друзья - те, ко-

торых они встретили в виртуальной среде. 

Зачастую Интернет-зависимые врут о своей зависимости, например, говоря, что зани-

мались чем-то другим, а не проводили время в Интернете. Однако с любой проблемой 

можно справиться, если осознавать в этом необходимость. Для того, чтобы не по-

пасть в компьютерную зависимость, помогут следующие действия: 

1. Для входа в Интернет должна быть обоснованная цель пребывания в интер-

нете. Можно планировать, какие сайты посетить, что там сделать и посмотреть, 

сколько времени на это выделить. Если работа с устройством необходима в учебных 

целях, необходимо следить за тем, чтобы не отвлекаться на ненужные ресурсы. 

2. Необходимо уменьшать количество времени, которое пользователь прово-

дит в интернете, чтобы в конечном итоге свести его к минимуму. Возможно установ-

ление временных интервалов для работы и отдыха в интернете, а смартфон можно 

ограничить графиком проверки сообщения, например, один раз в полчаса, а ночью 

выключать его. 

3. Если появилось свободное время, то лучше быть на воздухе, двигаться и за-

ниматься спортом, а также лично общаться с друзьями и знакомыми. 

4. Необходимо урегулировать режим сна и питания, исключив практику пита-

ния за компьютером. 
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