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цифровой безопасности до борьбы с мошенничеством — подробные советы
помогут сохранить конфиденциальность и избежать рисков в сети. Для тех,
кто хочет наслаждаться мультимедийным контентом, заниматься онлайн-
обучением и создавать собственный блог — книга предлагает практические
рекомендации и вдохновение. Особое внимание уделено типичным ошибкам
новичков и способам их обхода. Это универсальное руководство станет
вашим помощником в освоении интернета и постоянном развитии цифровых
навыков. Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT Image - Лицензия

© Демиденко А., 2026
© Автор, 2026



А.  Демиденко.  «Интернет с нуля: Пошаговое руководство для начинающих пользователей»

4

Содержание
Общение в мессенджерах и видеозвонки 5
Публикация и обмен контентом 8
Защита личных данных в соцсетях 10
Работа с информацией и сервисами 13
Поиск и проверка достоверности информации 16
Использование государственных сервисов онлайн 20
Конец ознакомительного фрагмента. 21



А.  Демиденко.  «Интернет с нуля: Пошаговое руководство для начинающих пользователей»

5

Артем Демиденко
Интернет с нуля: Пошаговое руководство

для начинающих пользователей
 

Общение в мессенджерах и видеозвонки
 

Утро в городской квартире начинается с привычного ритуала: человек садится за ком-
пьютер, держа в руках чашку кофе, и собирается связаться с коллегой, чтобы обсудить важ-
ный проект. В то же время, в другом уголке России родитель вместе с подростком сидит у
гаджета — настало время освоить видеозвонки, которые помогут поддерживать связь с дру-
зьями и родственниками во время каникул. Эти две разные сцены объединяет одна задача —
научиться пользоваться базовыми инструментами онлайн-коммуникации, ставшими неотъем-
лемой частью повседневной жизни.

В этой главе мы детально рассмотрим, как начать работать с мессенджерами и совершать
видеозвонки, уделяя внимание не просто теории, а практическим шагам и типичным ситуа-
циям. Наша цель — помочь сразу применить новые знания, чтобы вы почувствовали уверен-
ность в цифровом общении.

Жизнь заходит в интернет — и общение с ним
Сегодня коммуникация в интернете занимает ключевое место в разных сферах: на работе

— для обмена сообщениями и видеоконсультаций с коллегами, особенно когда работа прохо-
дит удалённо или в гибридном режиме; в семье — чтобы оставаться близкими, даже если род-
ные живут в разных городах или регионах; в дружбе — для мгновенного обмена эмоциями и
совместных встреч онлайн.

Перемена от привычных телефонных звонков и личных встреч к форматам онлайн тре-
бует знакомства с базовыми функциями приложений. Осваивая их, вы снимаете внутренние
барьеры и делаете процесс общения естественным.

Типичный пример из жизни: назначаем видеозвонок
Представим рабочую ситуацию. Вы хотите назначить коллеги видеозвонок для обсужде-

ния отчёта, используя популярный в России мессенджер с функцией звонков.
Сначала открываете приложение и находите контакт: это может быть список контактов

или строка поиска. Важно удостовериться, что собеседник зарегистрирован в том же прило-
жении, иначе общение не состоится. Подсказки внутри программы помогут понять, доступен
ли человек для звонка: например, отметка «Контакт доступен для звонка».

Затем отправляете короткое сообщение с предложением времени: «Добрый день, пред-
лагаем обсудить отчёт. Удобно ли вам созвониться сегодня в 15:00?» Такой подход даёт собе-
седнику время подготовиться.

После согласия выбираете функцию «Видеозвонок» внутри диалога. Перед звонком про-
верьте, что камера и микрофон работают, а интернет не прерывается.

Во время звонка следует представить повестку, отрегулировать звук и изображение.
Чтобы уменьшить фоновый шум, рекомендуется отключать микрофон, когда не говорите. Если
нужно, можно воспользоваться чатом, чтобы отправить ссылки или файлы.

По окончании разговора не забудьте отправить короткое сообщение с итогами и реше-
ниями — так сохраняются все договорённости.

Похожий алгоритм пригодится и в домашнем диалоге родителей с подростком, хотя эмо-
циональная составляющая там чаще отличается.

Повторяем и закрепляем
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Чтобы лучше усвоить схему, проговорим её вкратце:
1. Найти нужный контакт.
2. Предложить время для звонка в сообщении.
3. При согласии начать видеозвонок.
4. Обсудить вопросы и договориться.
Теперь ваша задача – наполнить эти этапы деталями: как именно сформулируете сооб-

щение, во сколько позвоните, как убедитесь в том, что техника готова. Так происходит закреп-
ление навыка.

Ответьте себе на эти вопросы
Подходя к освоению новых инструментов, подумайте:
- Как убедиться, что у собеседника стоит то же приложение?
- Что проверить перед началом видеозвонка?
- Как поступить, если связь будет нестабильной?
- Как подвести итоги и оформить результаты разговора?
Попробуйте организовать звонок
Выберите приложение на вашем смартфоне, попробуйте инициировать видеозвонок. Не

спешите: обратите внимание на каждый шаг, фиксируйте проблемы и успехи. Запишите, что
вызвало трудности, а что было удобно — такой самоконтроль помогает быстрее расти.

Самопроверка
Оцените своё выполнение по простому чек-листу:
- Были ли найдены и правильно выбранны контакты?
- Отправлено ли понятное и вежливое предложение для звонка?
- Проверены ли камера и микрофон перед стартом?
- Соблюдался ли этикет во время звонка — например, микрофон выключался при пау-

зах?
- Отправлено ли сообщение с кратким итогом после разговора?
Дополнительно стоит убедиться в стабильности интернета и уметь решать технические

проблемы — перезагрузка устройства или повторная установка приложения помогут спра-
виться с неполадками.

Как работают видеозвонки в разных ситуациях
Для семьи видеозвонки — это способ видеть близких, делиться эмоциями, показывать

детали быта. Здесь часто переключаются между фронтальной и тыльной камерой, демонстри-
руют разные ракурсы, что редко встречается в деловых звонках.

На работе же во время видеозвонков нередко показывают документы или презентации,
используют общий экран и чат для обмена важными данными. Умение работать с этими функ-
циями повышает эффективность и экономит время.

В дружеском общении мессенджеры помогают быстро обмениваться эмоциями и корот-
кими сообщениями, а видеозвонки позволяют устраивать совместные встречи — будь то игра
или просмотр фильма. Здесь важно не бояться ошибок и уметь просить помощи.

Что делать, если что-то пошло не так?
Начинающим свойственны распространённые ошибки:
- Контакт введён неправильно либо номер устарел;
- Камера или микрофон не разрешены в настройках;
- Плохой интернет вызывает тормоза и прерывания;
- Собеседник не отвечает, может, из-за пропущенного уведомления или незнакомства с

интерфейсом.
Решение простое: уточните у партнёра, какое приложение используете; проверьте раз-

решения на доступ к камере и микрофону; при плохом интернете отключите видео, оставьте
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только звук; если нет ответа — отправьте текст с напоминанием и обсудите удобные способы
связи.

Задание для закрепления навыков
Подумайте о ближайшей ситуации, где нужно связаться по работе или с семьёй. Запи-

шите свои шаги и проведите звонок, внимательнее прислушиваясь к своим ощущениям.
Ведите небольшой дневник с заметками о том, что прошло легко, а что вызвало вопросы, чтобы
выбраться из «цифрового ступора» быстрее.

Основные команды в мессенджерах
- Текстовое сообщение — для кратких вопросов и уточнений.
- Голосовое сообщение — чтобы быстро устно что-то объяснить.
- Видеозвонок — для живого визуального общения и демонстрации предметов.
- Фото и видео — помогают лучше понять момент, чем просто слова.
- Обмен файлами — особенно важно для работы.
Пример начала разговора
«Здравствуйте! Хотел(а) бы обсудить вопрос по [теме]. Когда вам удобно пого-

ворить?»
Если ответ положительный: «Отлично, назначим видеозвонок на [время]. Я

позвоню в мессенджере.»
Если ответ отрицательный или неясный: «Понимаю. Сообщите удобное время

или способ связи, будем на связи.»
Преодолеваем страхи и сомнения
Многие боятся освоения новых технологий — страшатся «сломать» устройство или

«неправильно сказать». Опыт показывает: чем чаще практикуетесь, тем увереннее себя чув-
ствуете. Ошибки можно исправить, и всегда можно положить трубку и начать заново.

Рассматривайте это как тренировку, шаг за шагом знакомясь с каждой новой функцией.
Результат того стоит: возможность быть на связи в любой момент, экономить время и укреп-
лять отношения открываются для вас уже сейчас.

В следующей главе мы подробно разберём, как настроить профили в мессенджерах и
видеоприложениях, чтобы ваше общение выглядело и было профессиональным, и безопасным.
Также поговорим о защите личных данных в цифровом пространстве. Освоение начинается с
основ — а дальше будет ещё интересней.
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Публикация и обмен контентом

 
Сегодня информационный поток настолько насыщен, что контент создаёт буквально

каждый — от школьников до руководителей. Войти в этот поток кажется простым, но выпу-
стить что-то действительно заметное и значимое — совсем другая задача. Распространённые
заблуждения мешают начать делиться контентом по-настоящему эффективно. В этой главе
развеем главные мифы, выстроим рабочую модель публикации и подготовим практический
недельный эксперимент, который поможет выработать навык.

Миф первый: чтобы публиковать, нужна уникальная идея или экспертные знания. Мно-
гие откладывают публикации, считая, что без эксклюзива и глубоких знаний их мысли никому
не интересны. Это ошибочно. Контент ценен тогда, когда он полезен и понятен аудитории.
Уникальность определяется не темой, а формой подачи и личным опытом.

Миф второй: нужен профессиональный дизайн и технический скилл. Да, красивая
подача привлекает внимание, но начать можно с простого: смартфон, базовый фотоаппарат,
стандартный текстовый редактор. Главное — регулярность. Навыки появятся со временем.

Миф третий: слишком частые публикации утомят аудиторию. Частота важна, однако пла-
нирование и качество — ещё важнее. Лучше выходить 2-3 раза в неделю с продуманным посла-
нием, чем «всплывать» редкими и нерегулярными постами без структуры.

Миф четвёртый: публиковаться можно только в соцсетях, иначе — бессмысленно. На
самом деле каналы могут быть разными: корпоративный сайт, блог, профессиональные пло-
щадки, внутренние порталы. Главное — выбрать именно те платформы, где находится ваша
аудитория.

Миф пятый: автоматизация решит все проблемы. Она поможет с рутинными задачами,
но не заменит живое общение: отвечать на вопросы, корректировать контент, учитывать обрат-
ную связь нельзя механизировать полностью.

Отбросив мифы, сформируем простой и универсальный алгоритм публикации контента,
актуальный для любого пользователя в России.

Простая модель публикации
Первое — определитесь с целью: хотите информировать, обучить, развлечь или продать.
Второе — подберите аудиторию и подходящую платформу: ВКонтакте подойдёт для

широкой публики, Telegram — для быстрого распространения, сайт компании — для офици-
альных новостей.

Третье — создайте контент: текст, фото, видео. Делайте просто, понятно и аккуратно.
Четвёртое — проверьте контент на соответствие российскому законодательству, осо-

бенно законам о персональных данных (ФЗ-152), рекламе и против экстремизма.
Пятое — опубликуйте и по возможности анонсируйте в других каналах.
Шестое — следите за реакцией: лайки, комментарии, просмотры. Развивайте диалог.
Седьмое — анализируйте результаты и корректируйте дальнейшие публикации.
Все эти шаги легко встроить в практический недельный эксперимент.
Эксперимент на 7 дней: формируем навык публикации
День 1. Выбор темы и площадки
Выделите полчаса, чтобы осознанно определить, о чём говорить и для кого. Просмотрите

пять тематических сообществ или каналов в соцсетях и мессенджерах. Обратите внимание,
что вызывает отклик и обсуждение. Запишите три идеи: от самой простой до более глубокой.
Если всё сложно — начните с короткого статуса или фото с подписью.

День 2. Первая публикация
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Выберите одну из идей и оформите короткий пост — 150–200 знаков, пара предложений.
Не гонитесь за совершенством, уложитесь в 30 минут. Если времени мало — сделайте репост
с комментарием.

День 3. Расширение охвата
Продвигайте свою публикацию в дополнительных каналах: рабочий чат, группа в мессен-

джере, сторис в соцсетях. Следите, появляются ли комментарии или вопросы. Не стесняйтесь
приглашать к общению. Если лень создавать копии — используйте репосты.

День 4. Обратная связь
Отвечайте минимум на три комментария. Делайте это вежливо и конструктивно, поддер-

живайте диалог. Если комментариев нет — сами задайте вопрос, чтобы стимулировать обсуж-
дение.

День 5. Добавляем визуализацию
Сделайте публикацию с фото или графикой — можно простое фото рабочего про-

цесса или небольшую инфографику. Не нужно профессиональной техники, достаточно хоро-
шего света и аккуратного кадра, снятого на телефон. Для обработки используйте привычные
мобильные приложения.

День 6. Анализ результатов
Опубликуйте новый или обновлённый пост и сравните показатели с предыдущими: про-

смотры, лайки, комментарии. Отметьте, что сработало лучше, что хуже. Не торопитесь с выво-
дами, дайте себе время на опыт. Если анализ даётся сложно — установите напоминание про-
верить статистику позже.

День 7. Итоги и план на будущее
Подведите итог, запишите три главных вывода и составьте задачи на следующую неделю.

Обратите внимание, как изменилось ваше отношение к публикациям и сколько времени уходит
на подготовку. Если что-то не успели — не страшно. Запланируйте минимальные действия на
ближайшие пару дней.

На практике такой подход помогает преодолеть страх и сомнения. Например, маркето-
лог, публикуя короткие посты и фото на корпоративном портале и в Telegram, заметил рост
вовлечённости сотрудников и клиентов. Ответы коллег вдохновляли делать тексты всё более
глубокими, а диалоги в чатах поддерживали коммуникацию. Последовательность и внимание
к обратной связи сделали контент привычной и ценимой частью работы.

Этот эксперимент — не про идеальное качество с первого раза, а про регулярность и
живое общение. Важно воспринимать публикации как начало разговора, а не разовое выступ-
ление.

Итог очевиден: постоянство, правильный выбор платформ и адаптация под аудиторию
— ключи к эффективному обмену контентом.

Далее мы перейдём к созданию стратегии контент-плана, которая поможет выстроить
публикации в ритме жизни и задачах вашей аудитории.
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Защита личных данных в соцсетях

 
Охрана личных данных перестает быть абстрактной идеей, когда чувствуешь, что кон-

троль над своей информацией ускользает из рук. Представьте человека, который регулярно
выкладывает в соцсети семейные фотографии, делится местоположением в мессенджерах и
охотно пользуется приложениями с доступом к контактам и камере. Каждый такой шаг посте-
пенно нагружает вашу конфиденциальность. Но как понять, когда перестать? В какой момент
качество защиты начинает стремительно падать?

Ответ поможет условный «пороговый тест» — модель, которая иллюстрирует, как меня-
ется риск и уровень конфиденциальности в зависимости от активности в сети и объемов рас-
крываемой информации. Она подскажет, какие сигналы предупреждают о приближении к кри-
тической отметке, и покажет, как сохранить безопасность без излишних ограничений.

Первый уровень — оптимальная дистанция: здесь все сбалансировано, комфорт и кон-
троль сочетаются. Пользователь делится лишь базовой информацией — фото без точной гео-
локации или времени, минимум личных данных в профиле, отключена геолокация, а при-
ложения имеют лишь необходимый минимум прав. Парольные менеджеры и двухфакторная
аутентификация активированы. Признаков проблем нет: звонков и подозрительных сообще-
ний не получают, фишинговые атаки не проявляются, избытка обмена данными с серверами
нет. Советы просты — регулярно обновлять приложения, контролировать активные сессии и
устройств и поддерживать базовые настройки приватности.

На втором уровне вовлеченность становится шире. К публикациям добавляются фото с
друзьями, геолокация включается для снимков, а приложения получают расширенный доступ
— к контактам, камере, микрофону. Начинается активное общение с новыми знакомыми.
Среди признаков — рекомендации и таргетированная реклама, основанная на вашей актив-
ности и интересах, ощущение, что личная информация активно используется алгоритмами.
Чтобы держать ситуацию под контролем, стоит ограничить права приложений, настроить при-
ватность рекламы и включить уведомления о подозрительной активности.

Третий уровень — высокий уровень вовлеченности и граница комфорта. Пользователь
живо участвует в онлайн-событиях, делится фото и видео в прямом эфире, общается в больших
группах с незнакомцами, использует голосовых ассистентов и умные устройства с постоян-
ным онлайн-подключением. Признаки ухудшения ситуации — нежелательные звонки, стран-
ные запросы на изменение настроек аккаунтов, публикации, которые появляются в кэшах и
архивах даже после удаления. Здесь стоит провести аудит всех устройств, пересмотреть необ-
ходимость делиться геолокацией и эфирами, усилить и регулярно менять пароли.

На четвертом уровне начинается критическая загрузка — теряется контроль. Публи-
куются конфиденциальные данные: адреса, документы, финансовая информация. Использу-
ются сервисы с сомнительными политиками безопасности, важные сведения передаются через
общедоступные или небезопасные каналы. Признаки включают попытки социальной инжене-
рии, рост количества мошеннических звонков и сообщений, высокая вероятность утечек. В
этом случае нужно немедленно прекратить использование подозрительных сервисов, перейти
на шифрованные и защищённые каналы, а при подозрениях оповестить кредитные организа-
ции и службы безопасности.

Последний, пятый уровень — полный компромисс и критический риск. Личные дан-
ные открыты всему интернету: публикации, документы, переписка, финансовая информация
доступны посторонним. Это приводит к репутационным потерям, имущественному ущербу
и угрозам безопасности. Знаки опасности — реальные мошеннические действия с вашими
данными, обращения из правоохранительных органов или банков, а также признаки взломов
и манипуляций с аккаунтами. В такой ситуации необходимо незамедлительно обращаться за
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профессиональной помощью, менять все пароли, блокировать аккаунты и проводить масштаб-
ный аудит безопасности.

Простой расчет риска поможет оценить свою ситуацию. Предположим, вы пользуетесь
десятью сервисами, из которых четыре требуют расширенных разрешений, а каждый содержит
в среднем три "слабых" элемента в политике конфиденциальности — например, разрешения
на передачу данных третьим лицам. Риск можно оценить как произведение этих чисел: 4 умно-
жить на 3, получаем 12. Если цифра превышает 10, вы находитесь в зоне повышенного риска.
Задача — снизить этот показатель, уменьшив количество приложений с широкими правами
или ограничив разрешения.

Есть ряд ранних признаков, которые могут сигнализировать о возможной утечке: непо-
нятные подписки и заказы на ваши данные, входы с незнакомых устройств, неожиданный рост
таргетированной рекламы, просьбы подтвердить аккаунт или сменить пароль, появление в рас-
сылках без вашей подписки, звонки с упоминанием ваших личных данных.

Чтобы проверить свою цифровую нагрузку, начните с подсчёта всех сервисов и приложе-
ний с доступом к вашим данным. Выпишите, какие разрешения предоставлены — геолокация,
контакты, камера, микрофон. Оцените, действительно ли всё это необходимо. Ограничьте и
удалите лишние права, настройте уведомления о входах и изменениях. Повторяйте аудит хотя
бы раз в месяц.

Сигналы риска появляются в разных контекстах — на работе, в семье и в онлайн-активно-
сти. В офисе важно ограничить доступ к корпоративным данным, чтобы избежать шпионажа,
особенно при переходе за рамки третьего уровня. Для этого используют VPN, двухфакторную
аутентификацию и строгие политики. В семье публикации с точной геолокацией, расписанием
и именами детей требуют повышенного внимания: уровень приватности стоит повысить, пуб-
ликовать в закрытых группах и контролировать доступ к гаджетам. В онлайн-сообществах с
большим числом незнакомцев, особенно начиная с четвертого уровня, растёт уязвимость, и
стоит пересмотреть использование сервисов хранения и передачи данных.

Если вы обнаружили первые тревожные сигналы, важно не паниковать, а действовать
разумно. Проверьте последние изменения в аккаунтах, обратитесь в техническую поддержку
и, если надо, к правоохранителям. Пересмотрите настройки безопасности, измените пароли.
При сложных инцидентах подключайте специалистов по кибербезопасности.

Ошибки в управлении личными данными часто сводятся к типичным заблуждениям:
«Мне нечего скрывать» приводит к чрезмерному раскрытию и риску, игнорирование уведом-
лений о входах снижает шансы остановить взлом, одинаковые пароли — самый уязвимый путь,
а доверие непроверенным приложениям открывает дверь для утечек.

Для самооценки безопасности можно задать себе несколько вопросов: какие данные пуб-
ликую? Сколько приложений имеют доступ к личной информации? Включены ли уведомле-
ния о входах? Регулярно ли обновляю пароли и использую двухфакторную аутентификацию?
Есть ли подозрения на несанкционированное использование моих данных? Если ответы поло-
жительные — значит, вы на верном пути. Если нет или сомневаетесь — самое время улучшить
настройки.

Безупречная защита — редкость, но задачей является определить безопасную рабочую
зону, где риск минимален, а контроль максимален. Цифровая гигиена похожа на физическую:
у человека есть предел усталости и травмы, так же и в информационной нагрузке есть свой
порог. Именно его вы и должны знать, чтобы избежать серьезных проблем.

Баланс между защитой и комфортом — это не только защита от мошенников и хакеров,
но и ваше спокойствие при работе и общении в цифровом мире.

Перед тем как перейти к практической настройке конфиденциальности на популярных
российских сервисах и приложениях, разберём инструменты и сценарии, которые помогут в
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реальном времени выявлять и снижать риски. Это позволит закрепить знания и избежать рас-
пространённых ошибок.
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Работа с информацией и сервисами

 
Умение эффективно управлять информацией кажется порой сложным и специфическим.

Но в основе любого такого навыка лежит простой и универсальный принцип — способность
систематизировать, фильтровать и осмысленно использовать данные, учитывая цели и огра-
ничения конкретной ситуации. Освоив этот навык в одном привычном контексте, вы получа-
ете инструмент, который легко адаптировать для самых разных сфер жизни и работы. В этой
главе мы последовательно рассмотрим три примера применения: личную переписку, семейный
бюджет и необычный случай — планирование личного здоровья с помощью онлайн-сервисов.
Такой подход поможет не только понять теорию, но и на практике отследить типичные ошибки
и научиться применять метод эффективно.

Во всех упражнениях мы будем придерживаться одной структуры: сначала определяем
цель работы с информацией, затем выделяем ключевые данные, устанавливаем критерии их
отбора и хранения, и, наконец, закрепляем привычки контроля и корректировок. Следуя этой
схеме, вы без труда перенесёте навык из одной области в другую.

Эффективная переписка и общение в мессенджерах
Начнём с самого привычного — общения в мессенджерах, которые мы используем каж-

дый день. Будь то корпоративный чат для работы или переписка с друзьями и близкими, уме-
ние грамотно управлять информацией здесь помогает достигать ясности и не упускать важных
деталей.

Упражнение 1. Фильтрация и структурирование сообщений
Задача — в потоке сообщений быстро выделять главное и реагировать по существу, не

теряя важных моментов.
Как действовать:
1. Определите, что от вас хотят в каждом сообщении — информацию, решение, подтвер-

ждение?
2. Выделите ключевые элементы: имена, даты, требования, ссылки.
3. Если ответ необходим, сформулируйте его кратко и понятно — не больше пары пред-

ложений.
4. Сохраните важные данные в удобном месте — в личном блокноте, заметках телефона

или корпоративной CRM.
Распространённая ошибка — пытаться сразу ответить на всё подряд, не делая паузы для

анализа. Это приводит к путанице, забывчивости и необходимости уточнять детали несколько
раз.

Проверьте себя: есть ли у вас привычка отложить сообщение, если нужен время на обду-
мывание? Если нет, попробуйте на следующий день отобрать несколько сообщений и приме-
нить описанный алгоритм.

Упражнение 2. Контроль при пересылке и цитировании
Часто при пересылке сообщений или цитировании смысл искажается. Чтобы

этого избежать:
1. Выбирайте именно ту часть текста, которую важно донести.
2. Дополняйте пересылку краткой аннотацией для получателя, чтобы избежать недора-

зумений.
3. Проверьте, не содержится ли в пересылаемом фрагменте персональная информация

третьих лиц без их согласия.
4. При необходимости сократите текст, чтобы не перегружать адресата.
Типичная ошибка — пересылать сообщения по привычке, не задумываясь о содержании.

Это не только усложняет понимание, но и создает риски для конфиденциальности.
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Организация семейного бюджета: фильтрация информации в финансовом
контексте

Теперь рассмотрим семейные финансы, которые ежедневно касаются большинства
людей. Здесь навык структурирования информации помогает принимать обоснованные реше-
ния и контролировать расходы.

Упражнение 3. Ведение бюджета через цифровые и бумажные инструменты
Цель — планировать и контролировать расходы, чтобы не забывать платежи.
Как действовать:
1. Составьте список регулярных расходов — коммунальные платежи, продукты, транс-

порт, образование.
2. Определите сроки оплаты и источники дохода.
3. Записывайте суммы и даты платежей в удобном формате — мобильном приложении

(например, «Сбербанк Онлайн», «Тинькофф Бюджет») или бумажном блокноте.
4. Еженедельно сверяйте фактические расходы с планом, отмечая причины отклонений.
5. Корректируйте бюджет в зависимости от новых данных и изменений в финансах.
Типичные ошибки — полное отсутствие учёта или записи без структуры, затрудняющие

поиск информации. Также распространено игнорирование планирования доходов и долгов.
Рекомендация: в течение недели попробуйте вести учёт по описанному алгоритму. Обра-

тите внимание, что оказалось сложнее и что помогло сэкономить время. Если склонны откла-
дывать записи, настройте напоминания в календаре или телефоне.

Здоровье под контролем: планирование с помощью онлайн-сервисов
Многие привыкли связывать здоровье с традиционным посещением врача и бумажными

картами. Современные сервисы позволяют организовать профилактические осмотры, следить
за приёмом лекарств и диагнозами — для этого необходим навык управления информацией
в новом формате.

Упражнение 4. Контроль медицинских данных
Цель — выстроить систему, которая поможет своевременно проходить обследования и

контролировать хронические заболевания.
Алгоритм действий:
1. Соберите исходные данные: возраст, заболевания, назначения врача.
2. Используйте личный кабинет на «Госуслугах» или приложения поликлиник для записи

на приёмы и получения результатов.
3. Разбейте обследования по срокам: ежегодный профосмотр, стоматолог, офтальмолог.
4. Настройте напоминания о подготовке к анализам и датах посещений.
5. Ведите цифровой журнал приёмов, результатов и назначений, дублируя важные дан-

ные в заметках или специализированных приложениях.
Ошибки, которые стоит избегать: нерегулярный контроль, отсутствие системы напоми-

наний, отказ от цифровых сервисов из-за страха или незнания, а также сбор слишком большого
объёма данных без фильтрации, что затрудняет ориентацию.

Проверьте себя: сопоставляйте записи с данными сервисов каждую неделю, заполните
календарь профилактических мероприятий. Оцените, насколько такой подход помогает не
пропустить важные этапы.

Самостоятельное задание — адаптация навыка
Подумайте, как применить навык управления информацией в собственном необычном

контексте — организации досуга, обучении ребёнка или подготовке к ремонту. Опишите поша-
гово: какая цель, какие ключевые данные, как отобрать и структурировать информацию, где
хранить её и как контролировать актуальность.

Чтобы проверить эффективность своих шагов, задайте себе вопросы:
— Что здесь действительно важно?
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— Какие критерии отбора помогут фокусироваться на главном?
— Какую структуру удобно использовать для решения задачи?
— Какие инструменты и привычки поддерживают порядок?
— Как часто нужно сверяться и вносить коррективы?
Спустя несколько дней проанализируйте результаты и при необходимости внесите изме-

нения.
Итог
Перенос навыка управления информацией на примерах переписки, домашних финан-

сов и здоровья показывает: главное — системный и осознанный подход остаётся неизменным,
меняется лишь язык и инструментарий. Регулярное применение алгоритмов, осознание типич-
ных ошибок и формирование привычек фильтрации, записи и контроля превращают поток
данных в практические решения. Этот навык жизненно важен для комфортного использова-
ния цифровых сервисов и устойчивого планирования в разных сферах.

Следующая глава развернёт тему цифровой безопасности, раскроет, как защищать дан-
ные и избежать распространённых угроз в интернете.
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Поиск и проверка достоверности информации

 
Дневник данных: превращаем поток информации в рабочие гипотезы
Каждый день нас окружают сотни, если не тысячи сообщений: новости мелькают в ленте,

в мессенджерах сыплются уведомления, коллеги высказывают мнения, а в соцсетях — беско-
нечные обсуждения. На первый взгляд, невозможно понять, что из этого заслуживает доверия,
а что — чистый шум. Чтобы разобраться в потоке, нужен системный подход. Здесь на помощь
приходит простой, но мощный инструмент — дневник данных. Это не просто записи, а струк-
турированный способ фиксировать факты, находить повторяющиеся сюжеты и причинно-след-
ственные связи, а в итоге — формулировать гипотезы, которые можно проверить.

В этой главе мы разберем реальный кейс, где дневник данных становится ключом к пони-
манию сложной ситуации из разных жизненных сфер. Вы увидите, как правильно собирать
сведения, выявлять закономерности и делать осознанные выводы без спешки и предвзятости.
А еще рассмотрим, к каким ошибкам приводит пренебрежение этой практикой — чтобы лучше
понять, когда метод работает, а когда разочаровывает.

Как устроен дневник данных: что и зачем записывать
Начнем с простого, но эффективного формата, который подойдет для множества задач

— от контроля новостей рабочего проекта до анализа настроения ребенка или собственного
самочувствия.

В идеальном дневнике фиксируем:
- Дату и время — когда появилась информация или случилось событие

- Источник — откуда взялась эта информация: новость, коллега, соцсеть, мессенджер,
личное наблюдение

- Содержание — кратко о сути данных или произошедшего

- Событие и реакция — что последовало, какие действия или изменения

- Интерпретация — первые мысли, предположения, догадки

- Вопросы — что осталось неясным, что стоит проверить
Этот набор можно подгонять под свои нужды, главное — записывать регулярно, чтобы

получить непрерывную и полную картину.
Живой пример: дневник на десять дней
Представим человека, который пытается понять, как новости о кризисе влияют на его

бюджет и эмоциональное состояние. Вот краткий фрагмент его записей:
01.03.2024

Источник: новостной сайт

Содержание: инфляция выросла на 1,5% за месяц

Реакция: решил сократить необязательные траты

Интерпретация: цены будут расти, нужно сэкономить

Вопрос: насколько устойчив рост инфляции?
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03.03.2024

Источник: коллега

Содержание: зарплату задерживают

Реакция: начал волноваться о стабильности работы

Интерпретация: возможно, у компании проблемы

Вопрос: это местная неприятность или общая тенденция?
05.03.2024

Источник: соцсеть

Содержание: обсуждают рост безработицы

Реакция: взялся искать данные о состоянии рынка

Интерпретация: может, экономика заходит в спад

Вопрос: есть ли реальные подтверждения?
И так далее — подчёркивая не только события, но и реакцию, интерпретацию и вопросы.

Такой дневник — не просто список дат и фактов, а своего рода лаборатория мыслей.
Как вычленять закономерности и проверять гипотезы
Поглядев на записи, мы сразу замечаем несколько важных моментов:
- Повторяется негативная информация: инфляция растёт, ставки по кредитам увеличи-

ваются, безработица растёт.

- Волна тревожности отражается в эмоциональных и поведенческих реакциях — человек
начинает экономить и испытывать стресс.

- Появляются и позитивные сигналы — новости о мерах поддержки, уверенность от близ-
ких.

Временные задержки тоже заметны: новости о росте инфляции приводят к изменениям
в планах спустя пару дней. Тревога растет с запозданием, а положительные новости снижают
эмоциональное напряжение.

Но не всё известно: не хватает точных данных о финансовом состоянии компании, объ-
ективной оценки источников и четких планов по снижению стресса.

На основе этих наблюдений можно сформулировать три гипотезы:
1. Экономические проблемы реально влияют на личный бюджет и эмоции.

2. Информационный поток искажён или преувеличен, что раздувает тревоги.

3. Экономика постепенно стабилизируется, и это скоро отразится на настроении и деле.
Следующий этап — искать данные, которые помогут отделить одну гипотезу от другой:

проверять надежность источников, детальнее фиксировать поведение и эмоции, следить за
официальной статистикой.

Практическое упражнение: создайте собственный дневник данных
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Попробуйте сами:
1. Выберите сферу, где информация кажется противоречивой или вызывает эмоции:

новости, работа, здоровье, воспитание детей.

2. Сделайте первые пять записей по предложенному формату: дата, источник, содержа-
ние, реакция, интерпретация, вопросы.

3. Проанализируйте, что повторяется, и выделите три ключевых момента.

4. Сформулируйте до трёх гипотез, которые можно проверить на практике.

5. Определите, какую дополнительную информацию стоит собирать, чтобы подтвердить
или опровергнуть эти гипотезы.

Что делать, если дневник не помогает
Иногда дневник ведут «для галочки»: записывают симптомы или события, не связывая

их, не анализируя и не задавая вопросов. Например, человек испытывает ухудшение самочув-
ствия, фиксирует лишь субъективные ощущения, и решения принимает на основе настроения
дня. В результате — масса информации без закономерностей и гипотез, что не приближает к
пониманию причины и выходу из ситуации.

Этот пример показывает — дневник работает только при системном и осознанном под-
ходе, а простая фиксация без анализа мало что даст.

Типичные ошибки при ведении дневника
- Несоблюдение регулярности, прерывания в записи делают наблюдения бессмыслен-

ными.

- Запись фактов без интерпретаций не помогает выявить причинно-следственные связи.

- Отсутствие вопросов, которые стимулировали бы поиск дополнительной информации.

- Игнорирование данных, не вписывающихся в сложившиеся гипотезы.
Чек-лист для эффективного дневника данных
- Пишите регулярно — ежедневно или при появлении важных событий.

- Указывайте источник и точное время записи.

- Кратко конспектируйте содержание без лишних эмоций.

- Фиксируйте события и реакции, не оставляйте без внимания изменения.

- Обязательно записывайте свои мысли и предположения.

- Формулируйте вопросы для дальнейшего анализа.

- Через неделю-две пересматривайте записи, выискивая паттерны.
Чего стоит избегать, чтобы дневник не превратился в хаос
Если вести дневник, заполняя только эмоциями и субъективными оценками, будет

трудно найти объективные причины проблем и выбрать правильный курс действий.
Если терять даты и забывать о источниках, анализ становится невозможным: нет базы

для поиска взаимосвязей и фильтрации недостоверных сообщений.
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Если дневник используется для подтверждения уже сложившихся убеждений, а не для
проверки фактов, существует риск закрепления ошибочных взглядов.

Значение дневника данных для информационной гигиены
Дневник данных — это инструмент, который помогает вытянуть из множества разрознен-

ных сведений цельную картину. В эпоху дезинформации, манипуляций и когнитивных иска-
жений системный подход учит нас отделять шум от значимых сигналов, сопоставлять факты
и выстраивать логичные выводы.

На работе дневник помогает контролировать потоки информации, понимая, что реально
влияет на результаты, а что — лишь отвлекает.

В личной жизни он позволяет заметить повторяющиеся проблемы и выяснить их насто-
ящие причины, находя пути для улучшения отношений.

В онлайн-пространстве дневник превращает хаос сообщений в упорядоченный анализ,
который помогает сохранять спокойствие и критическое мышление.

Финальный шаг: запускаем новый цикл наблюдений
После предыдущих записей и гипотез пора переходить к следующему этапу:
- Выбираем ключевые индикаторы, которые помогут отличить одну гипотезу от другой

— это могут быть изменения в цифрах, новые факты или опровержения.

- Следим за ними неделю или две, продолжая записывать важное с акцентом на вопросы.

- Проводим промежуточный анализ и решаем, какая гипотеза подтверждается и какие
действия стоит предпринять.

Так вы сформируете навык критического восприятия информации и научитесь прини-
мать решения на базе данных, а не эмоций.

В итоге дневник данных становится надежным другом в мире, где информации слишком
много и не всегда она полезна.
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Использование государственных сервисов онлайн

 
Переход на онлайн-сервисы государственных учреждений приносит не только удобство,

но и определённую ответственность: теперь важно внимательно и правильно заполнять все
формы. Ошибка в заявлении, пропуск важного поля или неправильное понимание процедуры
могут привести к отказу, долгой переписке или даже необходимости личного визита. Чтобы
сэкономить силы и время, имеет смысл использовать проверенный шаблон — надёжную опору
при оформлении любых обращений через портал госуслуг. В этой главе мы пройдём вместе
шаги создания универсального шаблона с применением логики if/then для разных ситуаций и
закрепим навыки на реальных примерах.

Начнём с шаблона заявления, который удобно использовать при подаче через госуслуги.
В него входят семь ключевых пунктов — каждый служит для предотвращения типичных оши-
бок и помогает пройти все этапы сбора и подачи документов без заминок.

Шаблон заявления для онлайн-сервиса государственных услуг:
1. Цель обращения

2. Полные паспортные данные

3. Контактные данные (телефон, email)

4. Приложение/документы

5. Способ получения результата

6. Согласие на обработку персональных данных

7. Дополнительная информация / комментарии
Разберём, зачем нужен каждый пункт и из каких проблем он выводит.
Первое — цель обращения. Если чётко не указать, чего именно хотите добиться, заяв-

ление может «застрять» без движения или уйти в неверный отдел. Это самый простой способ
потерять время.

Дальше — полные паспортные данные. Без них работники не смогут вас идентифициро-
вать, а рассмотрение затянется или отклонят за неполноту.

Контактная информация — телефон и email — нужна, чтобы уведомлять о ходе про-
цесса, запрашивать уточнения. Ошибка здесь — значит пропустить важные сообщения.



А.  Демиденко.  «Интернет с нуля: Пошаговое руководство для начинающих пользователей»

21
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