Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Monkach
na podstawie www.saferinternet.pl,
www.dbamomojzasieg.com

Potrafie zadbac o swoje
bezpieczenstwo w sieci.
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Zasady ogolne korzystania z Internetu.

1. Rob przerwy. Zbyt dtugie korzystanie z
internetu szkodzi naszemu zdrowiu.

2. Podczas positku odt6z smartfon na bok.
Wspolny positek to czas na rozmowe i bycie
razem.

3. Nie klikaj od razu! Zanim otworzysz link,
sprawdz czy pochodzi z pewnego zrddta.

4. Skoncentruj sie na jednej czynnosci. Nie
rozpraszaj sie urzgdzeniami cyfrowymi.



Zasady ogolne korzystania z Internetu.

5. Jesli spotkat cie problem w internecie, poradz sie
kogos, kto moze ci pomoc. Nie zostawaj z
problemem sam.

6. Zastanow sie, co prezentujesz publicznie. Nie
publikuj niczego, co mogtoby Ci pozniej przyniesc
ktopoty.

7. Czas w internecie spedzaj z przyjaciotmi, rodzina.
Pokazuj, co ciekawego robisz, jakie masz pasje.

8. Pamietaj: to urzadzenie jest dla ciebie, nie ty dla
urzgdzenial



Zasady ogolne korzystania z Internetu.

8. Twoje hasto jest tylko twoje. Z nikim nie dziel
sie hastami.

9. Blokuj ekran, gdy odktadasz swoje urzadzenie,
a wiesz, ze inne osoby mogag miec do niego
dostep.

10. Tworz rozne hasta do roznych miejsc (e-mail,
chmura z plikami, portale spotecznosciowe).

11. Odpoczywaj tez offline.



Jakie problemy mozesz napotkac w sieci?
CYBERPRZEMOC

Przyktadowe przejawy:

Przerabianie i publikowanie osmieszajgcych zdjec, filmow.
Ujawnianie sekretow.

Zamieszczanie danych personalnych i zdje¢ na portalach
randkowych.

Wulgarne i ztosliwe komentowanie zdjec i wpisow.

Straszenie i szantazowanie oraz wymuszanie konkretnego
dziatania.

Przechwycenie profilu, poczty i telefonu, podszywanie sie.
Kradziez i przejecie zasobow (np. w grze).
Nagminne zgtaszanie fikcyjnych naduzy¢ do moderatorow.



Jakie problemy mozesz napotkac¢ w sieci?

CYBERPRZEMOC
Co zrobic?
1. Porozmawiaj z bliskg ci osobg — poszukaj wsparcia i
pomocy.

2. Zachowaj dowody.

3. Zgtos incydent. Mozesz skorzystac z telefonu
zaufania 116 111.

4. Prowadz rozmowe na swoich zasadach — nie daj sie
wciggnac w spirale agresiji.

5. Odetnij sie od agresora. Mozesz zablokowac osobe,
ktora cie przesladuje.



Jakie problemy mozesz napotkac w sieci?
FOMO

Fear Of Missing Out, czyli strach przed pominieciem

,czegos waznego”. Obecnie zjawisko to jest
powigzane 4 popularnoscia mediow
spotecznosciowych i potrzebg bycia stale na biezgco.

Jakie sg oznaki FOMO?

Nerwowe reakcje na brak dostepu do internetu.
Obawa przed byciem pominietym.

Notoryczne zerkanie i odswiezanie mediow
spotecznosciowych, maila, newsow.

Potrzeba szybkiego odpisania na wiadomosc.



Jakie problemy mozesz napotkac w sieci?
FOMO

Zastanow sie, co tak wtasciwie przeraza cie w
chwilowym odcieciu od swiata online.

Staraj sie rozroznia€ informacje niezbedne i
potrzebne od tak zwanych ,rozpraszaczy
uwagi” oraz od tresci manipulacyjnych.

Badz uwazny. Cwicz koncentracje. Skup cie na
tym, co tu i teraz, na tym, co jest dla ciebie
wazne i wartosciowe.

Zrob sobie ,,cyfrowy detoks”.



Zasady bycia offline

Nie biore telefonu do t6zka. Korzystam z
tradycyjnego budzika.

Gdy ide na spacer, do toalety, do sklepu,
zostawiam telefon w pokoju.

Podroézujac srodkami komunikacyjnymi,
siegam po ksigzke.
Dbam o to, aby nie miec telefonu zawsze

przed oczami. Zamiast trzymac telefon,
mozesz bawic sie np. kostka Rubika.



Zasady bycia offline

e Skupiam sie na swoich obowigzkach.
Dtugotrwate korzystanie z telefonu prowadzi
do nadmiernego rozproszenia, braku skupienia
| obnizonej koncentracji uwagi.

e Kreatywnie spedzam czas wolny. Poswiecam
czas Swoim pasjom | zainteresowaniom.

* Nawigzuje z ludZzmi bezposrednie relacje. Na
spotkaniu z przyjaciotmi spedzam czas tylko z
nimi.



Zasady bycia offline

* Wytgczam internet w telefonie. Dbam o swoj3
strefe prywatnosci.

* Nie komunikuje sie z innymi domownikami za
pomocy urzadzen cyfrowych, przebywajac z nimi
w domu. Nie uzywam telefonu podczas
wspolnych positkow.

* Wspodlnie z innymi ustalam zasady korzystania z
urzgdzen cyfrowych. Zaktadam sobie okreslony
czas oraz pory dnia, w ktorych z nich korzystam.



itBezpresiji

to kampania o tym, jak madrze i z dystansem
budowa¢ swojg obecno$s¢ w mediach
spotecznosciowych.

Media spotecznosciowe staty sie przestrzenig, w ktorej tworzymy
i budujemy relacje, ksztattujemy wtasng tozsamos¢, wyrazamy
siebie i poznajemy otaczajgcy nas Swiat. Nadmierne
korzystanie z nich, tak jak w przypadku internetu w ogole —
moze mie¢ na uzytkownikow negatywny wptyw, skutkowac
pogorszeniem samopoczucia, obnizeniem samooceny, a
nawet depresj3.



* Podejmij #offlinechallenge i odtgcz sie od sieci
na 48 h. Po co? Zeby spedzié czas w nietypowy
sposob, pobyc ze sobg i odkry¢ swoje nawyki
Zwigzane z korzystaniem z sieci. Sprawdz, czy
dasz rade!

https://offlinechallenge.pl/



Wiecej o bezpieczenstwie w internecie

www.dyzurnet.pl

www.akademia.nask.pl

www.saferinternet.pl

www.plikifolder.pl



http://www.dyzurnet.pl/
http://www.akademia.nask.pl/
http://www.saferinternet.pl/
http://www.plikifolder.pl/

Dziekuje ‘



