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Materialy edukacyine byly konsultowane - w trakcie dyskusji
ewaluacyjnych - z gimnazjalistami warszawskiego Spotecznego
Gimnazjum nr 16 Spotecznego Towarzystwa Oswiatowego.
Dyrekeji i ugzniom bardzo dziekujemy!

Intro

Wyaobrazasz sobie Swiat bez Internctu i urzgdzen mobilnyeh? Sprabuj wyobrazié sobic,
ze zkuli ziemskicj znikajg f3cza inter-nezowe i ludzie przestajg miec do niego dostep. Jakie
przychodzy Ci skojarzenia do glowy? Jak bys sig czul{a) w takie} sytuac)i? Jezeli chod raz
przemkneto Ci przez glowe, 7e byloby Ci 2 tym Zle, smutno, 10 jest to broszura dlu Cieble,
Ale nie tylko. Klerujemy ja do mlodych oséb, ktore korzystaja z urokow swiata online nie
po to, aby grozi¢ czy pouczac kogokolwiek, ale uby zachecié do dwiadomego | przemysia-
nega uzytkowania mediow elektronicznych, w tym zwlaszcza komputera, urzadzen mobil-
nych oraz Internetu, Po to, aby czerpac z nich to, co najlepsze i nie dac sie whreclé w cod,
co bedzie odwracitlo Twojg uwage od najwazniejszych spraw: Cleble, Twojego 2ycia, Two-
fch refacil, marzen, celéw, A Swiat mediow elektranicznych potrafi by¢ bardzo weiggajacy!

Co zatem znajdziesz w naszej brossurze?

Nie-zwyezajne BHP... exvli bespieczenstivo i higiena pracy
usvtkownika mediow elektronicznych:

str 2 ....... {7 YBERPRZEMOC
str6 ... (JRANICE PSYCHOLOGICZNE
str8...... [fOMPUTER
str12 ... [JZALEZNIENIE | UTRATA KONTROL!
str17 ... (FJRY KOMPUTEROWE
str 20 ... FONOHOLIZM
str22 ... BEZPIECZNIE W SIECI

MOT MENOLVRD!
PRMIETA), CO JEST
WAIWAPNIEISZE
W TWOIM 2V
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yberprzemoc

Czesto nic zdajemy sobie sprawy 7 tego, Jak niszczy-
clelsky sile niosa za subg obratliwe komentarze czy
wystmiewajace filmiki. Mozliwoé¢ pozastania anoni-
mowym oraz brak bezposredniego kontaktu moze
dawad ztudzenie, Ze mozemy sobie na wszystko po-

p BN

zwolié i porostaniemy bezkarni. W takie sytuacii PRZEMOC
latwo zapomnieé o tym, ze po drugiej stronic znajdu- Dznaces sy, w Kedre)
fe sl czlowiek, ktorego nasze sfowa bolednic rania. ktos Tmmm

A 3 K Bwoic reakizac)|
A kiedy to juz zrozumiemy jest za pdZna, paniewaz  olieaivbel
to, co zostalo wrzucone do siecl, w sieci pozostaje. wykoezystuje swoja pracs

Jezeli nie ma fizycznych sladdw agresii i nie widzi-
my bolu drugiej osoby, to czasami nie kojarzymy
naszych agresywnych lub obrazliwych zachowan
w sleci 2 przemocy. Tymezasem slowa potrafig ranic

wage (np, majac wigce| sity
\tp.) | prackracza gramce
psychicene lub fizyczne
druge] osaby, powaduiac
u nief Clerpienie |l
dothkiiwe korsekwence

maocniej niz ciosy zadawane pigscia.

Formy CYBERPRZEMOCY

CYBERSTALKING
Oznacza uzywanie Internetu
| medidw elektronicznych do
nekania drugiej osoby, np, poprzes
wysylanie niechcianych e-mai, |
Zamieszczanie komentarzy na
forach internetaveych, podszywa- l
nie sig pod nekany osobe i orsy- ‘
fanie w jej imieniu wiadomosc] do !
losowych adresatow, Wiadomosc) ‘
wysylane przez tzw. stalkera
Moga mie< forme pogrozek, pro-
pozycji seksualnych, oskarzen. !

1

GROOMING i I
To uwodzenie niepeincletnich
osdb (dziecl i miodziezy) przez
dorostych przy wykorzystaniu
sieci, Przestepca wykorzystuje
Internet do zdobyeia zaufania

i nawigzania emocjonalnej wiezi
zmiodym cztowiekiem po to, by
wykorzystac ja/jego seksualnie,
nakionic do udzialu w porno-
grafii dzieciece] lub prostytuci,
Buduje w tym celu poczucie, ze
dziecko/nastolatek jest kims
naprawde wyjgtkowym i spotkal
na swej dradze wyjgtkowego
przyjaciela. Ta czesto wialo-
miesigczna manipulacja stuzy
tylko | wylgcznie wykorzystaniu
seksualnemu mtodej osoby!
PAMIETAJ - to jest zachowanie
przestgpeze | forma bolesnego

krzywdzenia dzieci i miodziezy. |

’l HAPPY SLAPPING

‘ Ornacza umieszczanie w siec zdjed '

‘ \ |ub filméw z ludzmi w praykrych czy
upokarzajacych dia nich sytuacjach, |

‘ 1 bez ich zgoady lub whrew ich woll. l _]

e ———

T
| MOWA NIENAWISCI

uzywania mewy nienawlscl

na cbacnosc obratliwych staw

Tak okresia sig ZMBWAZENIE, pomawienie

igel wobec pojedyncze) osoby lub grugy :
pign 3 2wykle 54 uprzedzenia

{ cia seksualna, fwiat 3
| plec, orientac v Internecie moze dawac poczucie, 28

|ub naveotywanie do mena- { ‘
spoteczne), Pretekstem do |

rasowe, narodows,
opoglad lub veyznanie. Pnyzwoienig

1aki agresii 1 przemocy wobec zniewa- |' |

) : hna zgoda na & 2~y
. istnieje powszechni 2§ {udzie, wobec krorych stosuje SI maweg

zanych osob lub grup. Przezto
i plenawiéc, moga byt w sposob

realny zagrozen!. [ ‘

|

_—— .
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S'wiadkowie CYBERPRZEMOCY NASZE REAKCJE: realna a wirtualna rzeczywistosc
SwADER MDY NIE JEST WEUTRALAY! Wyobraz soble sytuacjg, w ktore; holega zdenerwowal Cig wysmiewajac sic

7 Twojego ulubsonego 2espotu muzycznego. Masz ochote w mocnych slowach
' powiedziet mu, co o nim my#fisz. Widzisz )ego profil na portalu spolecznoscio-
J wym, Whagnie zamiesc na nim swoje nowe zdjecie
* Gdyhy$ maghia) zachownd anonimowosc, £o bys cheial(a} mu napisac?

;:i = Gdyhy sie okazalo, 2e ni¢ mozesz pozostad anonimowy(a) czy napisala)
-?é y bys taki sam komentarz?
o) ® Ateraz zastandw siy, czy gdybys spotkal(a) go na ulicy, Twoja

SPRAWGH
NIEZNANY

wypowied? brzmiataby tak samo?
Prawdopodobnie Twojn reakcje beds sig od siebie rdinily w tych trzech
sytuacjach. Latwie] jest bowiem pisaé rétne nieprryjemne raecy ananlmowe.
Pa plerwsze diztego, be druga osoba nie ma moliwodcl wyrazenia swojej
opinil. Po drugie diatego, fa nie stykusz ske z emociami | reakejami, htore
wibudza w kitms Twoja wypowiedz

® Dla odmiany sprobuj teraz w myslach zamienic si miejscami z osoba,
ktoea Cig zdenerwowata Wyobraz sobie, [ak mogha)bys sig poczut jako
adresat anonimowe] wypewiedzi? Jakie to mialoby dia Cieble znaczenie?

SWIADEK

Kitka dni termu Jola zamiescia na pisanym przez siebie blogu filmik: Pokazata w nim,
Jak wspdinie z kole2anka plywa w jeziorze, W kréthim czasie w sieci pojawily sie¢
obrazliwe komentarze pod jej adresem, Nieznany sprawca wysmiewal sig 7 jej figury,
vzywajac przy tym obradliwych sidw. Jego komentarze stawaly sig coraz basdziej
wulgarne. W tym czasie Zuzia czytaia bloga Joli-.

hwila autorefl

C

REPORTER ROIMAWIA Z PSYCHOLOGIEM

Dlaczego swiadkawie przemacy me
pomagaja ofierze w te] trudne| sytuacii?

O RANYY,..! CIERANE, LZY DZIEWCZYNY
Z KLASY JVE TO WIDZHEY...

Swiadkowie preemocy ole reaguja po plerwsze  powodu
Igku przed agresorem (boja sk, 2e sami stang S¢ ofiarami
przemacy) - odpowtata psycholog. - Po drugio, nie chey
i problemaw | wola myslec, 2e .to nie moje spawa®,
Po trzecie, licza, ze ktos inny zareagule.

Jaka jest wige rola dwadhkdw przemaocy

w pezeciwdzialaniu praemocy 7
BRAK RE
e AKCJI . REAKCJA Zachowanie SWIadKOW ma Gromne Znaczenie w sytac|
zia nie zw Sprawca Zuzia zareagowala. Wkrotce po tym przemocy. Ich spraeciw w niektarych sytuaciach ma2e
cyberprzemocy poczul sie bezkamny, inni uzytkownicy sieci staneli w obro- powstrzymat agresora pezed Kontynuowaniem zachowar
co doprawadzito do eskatacji przemocy nie Joki, Nieznany sprawca zaprzestal przemocowych, 3 tym samym - uratowac ofiarg przemaocy
z jego strony, Jola przestala pisat atakdw, Joka nadal pisze swojego bloga, ' ";"‘" prayhyy ”:’*“'?‘ﬁ”;uwﬂ'”"”""" | hoceeseri
S R 5 chicanymil. W innych sytuacjach na ograniczenie
jeg g yia El ) 0 smutna jednak z wigkszg roawaga wybiera to, pravkrych skuthdw zachowan przemotowych wobee ofiary.
i zaczeta oddalac sig od innych ludzi co chee na nim zamiescic,
— e DN,
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ranice psychologiczne

Inni ludzie mogy rardwno respektowac (szanowac)
nasze granice psychologiczne, jak i mogs rownie? prze-
kraczad je na rdzne sposoby. Nieszanowanie cudzych
granic moze dotyczyd:
* CIALA - dotykanie, jezeli ktod tego nie chee,
zmuszanie do picia lub zazywanla srodkow,
ktorych ktod nie chee;

* RZECZY - korzystanie z czyiché rzeczy
bez zgody, niezwracanie pozyczonych rzeczy
lub zwracanie zniszczonych;
e CZASU - spoénianie sig;
® MYSLI - lekcewazenie innego punktu
widzenla, narzucanic swoich pogladow;
® UCZUC - narzucanic sposobu przezywania
emocji.
RODZATE PRZEMOCY 44
® FIZYCZNA
Kontakt fizyczny 2 uzyciem
: sHy (m.in. bicie, popychanie,
- opluwanie). Konsekwencje
dia ofiary to muin.: sinfaki, rany,
zadrapania, bol, silny stres, lek,
koszmary senne, depresia,
PSYCHICZNA

Naruszenie godnosci osobi-
stej (mun, ngkanie, straszenie,
osmieszanie, upokarzanie),
Konsekwencje dla ofiary to
muing silny stres, lek, koszmary
senne, depresja,

? Moo

GRANICE
PSYCHOLOGICZNE
PrIypomingia granice geo-
graficzne bad? polityczne,
umozliwiaiace odroznienie
|ednych panstw od deugich
poprzez jasne ckreslenie

ich terytoridw. Granice
Zapewniajg odegbngdd,

ale nie pozestawisjy krajow
w izolacji. Tym bowiem,

€0 zapewna swobodng
wymiang | keenunikaciy

2 innymi panstwams, s3 pocty,
leotniska, przajscia graniczne
Granice peychologiczne maja
bardzo duze znaczense

w relacjach migdzyludzkich.
Pomagajg okredld nasea
odrgbnose. Granice pomagajy
nam ocenic, c2y dzieje sig cos
niepokojacego i szhodliwego
dla nias w relaciach 2 innymi
osobami, Powinny byé natyle
stade, aby dawad poczucie
bezpleczenstwa, 3 pray tym
1 tyle elastycrne, aby
umo2imdad Budowanie
relacji i bliski kontakt

2 innymi ludams

Jak wyznacza¢ GRANICE?

Jezeli ktos naklania Cig do zrobienia czegos,
co wzbudza Twoj niepokd| i wiesz, ze moze

SORRY, MIE ROZWIAZE ZA CIEBIE ZADAN
£ WATHY, POMIEWRZ TO OIZVSTWD, MOGE]

przynlesé praykre konsekwencje, masz prawo ZA TO POMOC C1 ZEOZVMIES, W JAK]
odméwid. OdpowledZ odmowna moze SPOSCE MOZESZ SIE DO NICk ZABRAC
skladad sig z trzech czede:
® Nie zrobig, nie poZycze ...
(powtarzasz prosbe rozméwey)

¢ Poniewaz...

{uzasadniasz swoje stanowisko)
Opcjonalnie mozesz cob innego
zaproponowad W zamian:

o Ale proponuje...

(przedstawienie alternatywy)

Jezeli druga osoba nie szanuje Twojego
wyboru, powiedz jej, co zrobisz, jezeli nie da
Ci spokoju (np. przestaniesz 2 nig rozmawiad,
poinformuiesz o tym kogos dorostega).

= Asertywna odpowiedz
L’: = Wyobraz sgble sytuacie, 2e réwiesnicy namawiaja Twojego bliskiego kolege/
\ O bliska kolezanke, aby poszed!/poszia z nimi na wagary z chemii. Wiesz, 2e
I -~ kolega/kolezanka ma duze problemy z tyrm przedmiotem | wagary nie 53
~\ ; nylfpszym pomysiem, Moga tylko pogorszyt jego/je; sytuacje i jeszcze bar-
| I\ doejutrudnic 2danie do kolejnej klasy. Niestety kolega/kolezanka ma spory
[ Q problem 2 cdméwierniem. Zalezy mu/jej na sympatii kolegow/Kolezanek
o LD Podpowiedz mu/jer, w jaki spossh moze postavad granice ) zadbac
(_ J < ° swoje sprawy. Zapisz swojg odpowieds ponize):
b 2
\
=7 A" - It catt s coo
L <
Yy N =
L\ Przykladowa odpowleds:
:-’ N urwe s/ = warni z ziec, bo bede miol(a) problemy 7 zaliczenism,
r~ a to jest din rme wazne. Moge do wan dolgezye po lekcjach
S~ S —’W“T



(BHP wiytkownika medicw clektromicamye LN~ 5

omputer

Cyfrowi TUBYLCY i cyfrowi IMIGRANCI?

Dla ludzi w Twoim wicku media efektroniczne sg czyms naturalnym., Wiele miodych osob
czuje si¢ wirod nich jak przystowiowa ryba w wodzie. Trudno sobie wyobrazi¢, ze mogto-
by ich nie byc. A jednak! Zdaniem badaczy nawyk korzystania z komputers i innych
narzedzi elektronicznych wplywa na sposéb przyswajania wiedzy. Na podstawie obser-
wacfi wyrdznili dwle grupy osob:

O O CZEGD TEN
TELEFDN ZROWY

O0E MUIE CRCET

e CYFROWITUBYLCY - wychowanina » CYFROWIIMIGRANCI - osoby w star-
nowoczesnych technologiach, sprawnie szym wieku, Ktore wychowywaly sig bez
wyszukujacy informacie w Internecie kemputera, przedkladaiy tekst nad obraz
jako podstawowym #rodle informacii, I déwigk, rozumiejy dlugie zwarte teksty
postugujacy si¢ obrazem i majgcy nie- czytane najchgtniej z ksig2ki, a do nowych
rzadko trudnosci w utrzymaniu koncen- mediow odnoszg sic « rezerwa, wykorzy-
tracjl uwagi na czytaniu dluzszych tek- stufic tylko podstawowe funkcje w urza-
$tow pisanych. dzeniach stacjonarnych 1 mobilnych.

22> CZy wiesz, Ze.. <<«

Wediug badast 75% dzieci do 5. roku zycla bez problewmu postaguje
3ig wmyszkq od komputera, a jedynic 3% z nich potrafi zawiqzaé
Sznurowadia? A Ty, kiedy nauczyle(a)i si¢ wiqzaé sznurowadia?

Jezell nie wiesz, zapytai rodzicalooickuna.

e -

Ciekawa dziedzina nauki zwigzana z komputerem
Badania nad sztuczng inteligencyq,
ezvli cos dla wynalazcow i milosnikow robotvki

Czy komputer moze by¢ lepszy od czlowieka?
Poszukiwanie odpowiedzi na to pytanie spedza
sen zoczu nicjednemu badaczowi zajmujacemu
slgopracowywaniem maszyn, ktore maja . my-
slec”, czyli w pewnym sensie nasladowad zlo-
zone procesy zachodzgce w umysle czlowicka.
Dotyczy to m.in samodzielnego podejmiwania
decyzji w sytuacii, kiedy brakuje wszystkich
informaciji. rozumowania logicznego itp. Przez
ostatnie szescdziesiat lat nastapil gwaltowny
rozwo) sztucznej inteligencii. 'lo, co do tej pory
bylo trakrowane jako wytwar wyobrazni twor-
cow science fiction (plsarzy i rezyserow fil-
méw), dzisiaj jest juz mozlwe.

WIEM, 2E TRZESA SPRZATAL
PO SNOIM PIIE, ALE CZY
NAPRANDE PO 10 LATAMI
PRACONAND NAD SZTVGZNA
INTELIRENCI4?

Prace nad rozwojem sztucznej inteligencii trwa-
ja. Zdaniem nicktorych specjalistow sztuczna
inteligencia moglaby doskonale zastapic celowie-
ka w wielu sytuacjach. Postep technologiczny
stawia jednak przed badaczami pytania o poten-
cjalne ragrozenia zwiazane z utratg kontroli
nad wynalazkami,

DOWIEDZ SIE WIEGES
Sztuczna inteligencja

Poznaj wybrane fakty 2 historii
rozwoju sztucznej inteligencjc
1956 r. - pojawia s termin sztucz-
na intehgencia®, Po raz picrwazy tego
popecia uyt iInfarmatyh | matematyk
John McCarthy,

1966 r. - na uniwersytecie w Boste-
e odbywaya sie plerwsze testy chat-
bota - ELIZA. Program ELIZA patrafil
POWSIZIC TOPMoWg 7 Uzythawnikiem
zadajac muy pytania, np gdy uzytkow-
e zwierzyt sig: Boli mme glowa'!
peogram pytat  Diaczego bolicie
Powa™ ELIZA prowadsda razmowe”
w taki spovah, 7¢ asoly badane ulegaly
zludzeniu, 2e rozmawiaja x lekarzem
péychiatra,

1997 r. - komputer Oeep Blue
WYSTYWa mecr 2 frestrzem szacho-
wyry « Garlig Kasparowem, Komputer
trn zostal stwerzony przez firmg IBM.
Mecs zakarezyl sig wynliiem 3% - 235
dla komputers

1998 r. - poawia 5@ parwsze elek-
tronicene 2weerzgtho da dzieo FURBY.
Furby jest slektroniczng + nteraktywna
zabawka, K62 reaguje na polecerss

| makna @ np uezyd gryka.

2012 r. - w Ameryce Palnocne)
pojawiajs 4i¢ bezzatogowe samochody
Google's. Pojardy te mogs sanedaisl
nie poruszad 5§ po drodze. Prace nad
bezzatogowym samachodem prows:
dza obecnig: Mercedes, Missan, Toyoti
Audi czy BMW.
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Kolejna ciekawa dziedzina nauki zwigzana z komputerem
Kryptologia, czyli cos dla milosnikéw matematyki,
informatvyki i rozwigzyvwania 2agadek.

REPORTERKA ROZMAWIA Z EKSPERTEM

Rozmowa z profesorem Stefanem
Dziembowskim — kryptologiem pracujacym 7
na Uniwersytecie Warszawskim oraz

NE-NIEZNANE
SoRAn

wspé‘pracujacym z wieloma O‘Sfodkaml - KRYPTOLOGIA
badawczymi poza naszym Krajem, Z greckiego Kryptos -
Jukryty" i loges « Jrozum”,
Kto wymyslit krypotalgie? JSowo" Dziedzina wiedzy
Z pogranicza matematyki
sinformatyki dotyczaca
metod szyfrowania w spo-
Wszystko zaczeto sig od Julusza Cezara A s6b zabezpioczony pezed
— wyljasnia profesor Dziembowski miepowolanym dostepem,
W tormowie 2 nasza reporterky, Karoling
Van Laere. - Przesytat do swoich
jednostek wiadomosei w takisposob, o T
zeby nie przedostaty si¢ w niechciane DOWIEDZ SiE WIECEJ]

rece, szyfrowal je. Dzisia] nazywamy to
szyfrem Cezara. Polega on na przesuwa-
niu htery w alfabecie o trzy miejsca do
przodu Tak wigc zaszyfrowany  kompu-
ter”, wygladaltby tak: .maosxwgt” Mozna
wiec powiedzied, ze kryptologia jest
nauky o szyfrowaniu danych, Poczat-
kowo kryptologia byla wykorzystywana
w wopskowosci - kontynuuje profesor,

— Warto pamigtad, z& mamy na tym palu
sukcesy. Polski zespol kryptologdw jako
pierwszy zlamal szyfr Enigmy. ich prace
kontynuowat 2es06t w Wielkiej Brytanii
Kolejnym polem, na ktorym korzysta sie
ze zdobyczy tef nauki, jest dyplomacya.
Kryptologia jest bardzie] rozpowszech-

Alan Mathison Turing
(1912-1954)
Angielsk matematyk, kryptolog,
jeden z tworcdw informatyks
Opracowal sposob ckredlania
rdolnosc maszyny do poshugiwa-
nia sig jezyloem ludzkim | potwier-
dzania OpAnOWATa Pr2ez Mg
umiejetnosci myskenia w sposoh
podobry do ludiklega, Sposab
ten nazywamy testem Tunnga
Turing na przedomie 19534 1 1940
roku zaprojektowat Lzw. bombe
Turinga (UWAGA! Czesclowo

niona, niz nam sig wydaje. Kazdy z nas, oparta n3 pracach polskach kryp-
Kto uzywa telewizji kablowej czy karty toanalityhéw, np. M. Regewshlego).
platnicze], wykorzystuje mozliwose szy- \yrzadzenie postuzylo do roeszy-
frowania wiademosci lub danych, Naszym frowywania kodu Engmy -

sprzetem keyptograficznym sa wéwezas
dekodery TV | karty da bankomatu,

niemieckie; maszyny sayfrujace) -
podcezas | wojny swiatowe|

JEST BARDZO
MOWOGCZESWY.
JAM VZ MIE
WIEM, 0 CO
CRODZI, CHYBA
0608 pyTAI?

...

\

’
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Co trzeba 2rabi, zeby zostac
Kryptologiem?

Trzeba byt dobrym, a najlepie; bardzo
dodrym z matematyki, Najlepte) jest
ukorczyt studia matematyczne.

Jakie cechy charakteru poma-
gaja w pracy kryptologa?

Wytrwalosé i konsekwencla ~ adpo-
wiada profesor. — Czasaml badana
trwajy wiele lat. Regularnie dochodzgy
do nas informacje o tym, 2& naukow-
cy dokonujg odkryc w réznych dzie-
dzinach. Ale nie zawsze wspomina s
o tym, 2o te odkrycia s3 poprzedzone
latami ich pracy i 2aangazowania.

Kryptolog w akgji

Zadanie dia Ciebig, ktére potrwa chwilg, ale
zaciekawi Cie moze na tyle, ze zapragniesz
zostac kryptologiem?!

Odszyfru) ponizsze zdanie uzywajic szyfru
Cezara 6¢ uxmegu stoelg ulh staga newc.
Zapisz swoja odpowiedz ponize);

Odpowieds znajd2iesz na stronie or 24,

\_/3-?}————~7C/
n




§ J zaleiniente .
1 utrata kontrol

Media elektroniczne ulatwiajy nam codzienne
funkcjonowanie, Odszukujemy informacje,
utrzymujemy kontakt ze znajomymi, przesyta-
my sobie nawzajem wiadamosci i potrzebne
materialy, W wolnej chwili gry komputerowe
dostarczajg nam rozrywki i zabawy. Bywa jed-
nak i tak, ze media elektroniczne zaczynaja od-
grywac coraz wigkszg role w naszym Zyciu,
Czasem do takiego stopnia, Ze juz nie mozemy
sobie wyobrazi¢ bez nich zycia, lezeli tak si¢
dzieje, moe to oznaczag, e skadingd pomoc-
ne urzadzenia staly sic naszym utrapieniem.
Badania pokazujg, z¢ nadmierne korzystnie
z medidw elektranicznych moze okazaé sie
szkodliwe, Prowadz do powaznych konse-
kwencji w roznych obszarach naszego zycia,

SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA
mediow elektronicznych

Konsekwencje zdrowotne:

ETEIEER Nadpobudiiwose | trudnodci w koncentracji iwagi,

Komputer | Internet przyzwyczajajq nas do szybkich zmian.

Internet zalewa nas réznorodnodci obrazéw, Informacyi, wrazen. Za jednym

Kliknigciem otwierajg sie kolejne strony | mozliweéei. Nie trzeba diugo czekad

na efekt i koncentrowac sig. W wiely innych obszarach naszego zycia tak

nie jest. Rézne zadania wymagaja diutszega przemyélenia Tymczasem
spedzajac wiele godzin przed monitarem przyzwyczajamy nasz mozg do
zwigkszonego zapotrzebowania na coraz to nowe bodzce. W efekele trudno

sig nam skancentrowac na Czyms, co wymaga diuzszego wysitku (np. nauka).

— .
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Pogarszenie nastroju (doswiadczenie niepokoju, leku, smutku)
lub nasilenie objawow juz istniejacych problemaw psychicznych
(np. zaburzer lekowych, fobii, depresji).
Nierzadko ludzie angazujq sig w Swiat mediéw elektro-
nicznych, zeby uciec od swoich probleméw. Niestety, mimo ze granie czy
surfowanie moze na chwile przyniesé ulgs, to nie rozwiazuje klopatow,
Jezeli wybieramy ucieczkowq strategie radzenia sobie z trudnosciami,
nasze prablemy moga sig jeszcze bardziej nasilic. Coraz wigcej sytuac)i
checemy w ten sposdb rozwiazywac”. A problemy, kidre mielismy, wracajz
jak bumerang, Wpatrzeni w ekran komputera zapominamy a naturalnych
sposcbach poprawienia sobie samopoczucia, np. przez rozmowe z kims
bliskim, spedzenie czasu ze znajomymi, wysiiek fizyczny, odpoczynek itp.

Podatnodé na infekeje (ostabienie odpornosei),
Wielogodzinne przesiadywanie przed monitorem wiaze sie
z malg aktywnoscia fizyczng, zaniedbywaniem ruchu na swiezym powietrzu,
nie wspominajac juz o zdrowym odzywaniu. W efekcie robimy sie stabsi
1 spada nasza cdpornost na infekeje.

Bezsennost.
Siedzeniu przed manitarem sprayjaja pozne godziny
nocne. Czgsta mamy wowczas tanszg taryfe, do tego siec jest mniej
obciazona i nikt z domownikow nie przeszkadza, To zaburza naturalny rytm
naszej aktywnosci | w rezultacie moga pojawet sie trudnosci w zasypianiu,

Przewlekie bole w okolicy szyi, plectw, ramion, nadgarstkow, dloni,
Ktos mégiby powledziet, ze siedzenie przed monitorem
to nic takiego, ze tylko siedzisz i sie nie nadwyrgzasz. A jednak! Podczas
korzystania z komputera zazwycza) ukladamy sie w jedne; pozycji. Jezeli
towarzyszy temu diugotrwate przesiadywane przed ekranem, wybrane
stawy | miesnie napinaja si¢ | przeciazala, co powoduje fizyczne dolegliwosci.

Tzw, ,padaczka ekranowa”.
Padaczka ekranowa to napad padaczkowy wywotany
przez zewnetrzny bodziec, w tym przypadku zazwyczaj niewidoczne diz
oka migotanie ekranu, Napad padaczkowy najczesciej przejawia sig utratg
przytomnosci | drgawkami. Moze do tego dojsc podczas np. diugiego grania
Migotanie ekranu moze zakidcad prace moézgu.
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> Konsekwencje psychologiczne i spoleczne:

Unikanie kontaktéw osobistych 2 ludzmi poza Internetem

- silta rzeczy prowadzi to do Izolacji | poczucia osamotnienia.
IVALWA S S Kontakt internetowy z ludZzmi moze by¢ atrakeyjny, bo
tatwie} jest kontrolowac to, w jaki sposob prezentujemy siebie, Z drugiej
strony, kiedy spedzamy duzo czasu podtrzymujac znajomosci internetowe,
okazuje sig, ze nie mamy czasu dla znajomych spoza sleci, Kiedy diuzej
zaniedbujemy dotychczasowe relacie, oddalamy sie od bliskich nam ludzi,

Zaniedbywanie obowigzkéw prowadzi do problemow w szkole,
w domu, np. kiepskie stopnie, konflikty z bliskimi.
Aktywnosci podejmowane w sieci zajmuja nam
duzo czasy, przez co niewiele zostaje go na wykonywanie obowigzkéw
szkolnych | domowych.

Utrata zainteresowan,
(RIVALWA ST M Angazowanie si¢ w to, co sie dzieje w sieci, powoduje, ze
inne zainteresowania schodza na dalszy plan. Twoje codzienne zycie moze
przez to wydawac sie duzo mniej atrakcyjne | 2zajmujace.

PODATNOSC. na uzaleznienie

Od czego zalezy to, ze nicktére osoby latwiej popadajg w uzaleznienie od Internetu, a inne
trudniej? Gdyby ktos na potrzeby agencii detektywistycznej zlecit wykonanie profilu psy-
chologicznego osoby podatnej na uzaleznienie od sieci, wygladalby mniej wigcej tak:

Poszukiwany(a) jest prawdopodobnie osobg niesmialg. W codzienmym zyciu

nie udaje mu/jej sig nawigzad bliskich relacji = udzmi. Nie do kosica pewnie czuje sig
wsrdd rawiesnikow, Nie czuje sig dobrze ze swoimi rodzicami/opiekunami,

Ma niskie poczucie wlasnej wartosci i nie radzi sobie z trudnymi emocjami,

ze stresem iz napigcien. Nie rozwigzuje swoich problemow, tylko stara sig

o nich jak najszybeiej zapominad. Prawdopodobnie ma ponizej 18 lat.

Pamigtaj jednak, 2e nie kazda osoba niedmiala i niewierzgca w siebie uzalezni si¢ od Inter-
netu. Zalezy to réwniez od wielu innvch czvnnikéw i okolicznosei!

(" cHILD GrOOMING )
e Uwodzenie dzieci i miodziezy

e Ryzyko: wykorzystanie
seksuaine

(PRzEMOC PSYCHICZNA )

Grozenie. szantazowanie,
ponizanie, wymuszanie

(_ appy SiApPING )
SEXTING Umieszczanie upokarzajacych

e Przesylanie tekstow, zdjec | filmow zdjec, filmow, ponizanie

nacechowanych seksualnie — e
e Ryzyko: brak kontroli nad trescia | CYBERSTALKING
materiatow
Nekanie poprzez:
) Niechciane wiadomosci
ERPROSTYTVC.
(GYB 74 J Pogrozki e
. Piepu_adze w zamian za udostepnianie Falszywe oskarzenia o
tresci erotycznych Propozycje seksualne ©
e Ryzyko: wykorzystanie przez
f rd N
przestepcow (np. pedafila) ':_ MOWA NIENAWISE] ‘|
ORNOGRAF Obrazliwe | wrogie komentarze
P 0 mﬁ%‘?fﬁ’oﬁc’* wobec innych ras, mniejszesci

seksualnych, wyznan

| KRZYWDZENIE DZIEC! i $wiatopogladéw

ZAGROZENlA CYBERPRZEMOC

ZWIAZANE
Z KOMPUTEREM
| INTERNETE

ZGELASZAJ NADUZYCIE

UZALEZNIENIE

Zycie osoby uzaleznione] www.16111.pl R@ce
ogniskuje sig wokot Internetu, helpline.org.pl Ktos zaufany
Dot)_;chczasqwe zaintereso- dyzurnet.pl Policja
wania, obowiazki, kontakty Telefon Zaufania dla Dziecl Szkota

z ludzmi tracq na znaczeniu,

i Mtodziezy 116-111 (pedagog, nauczycie
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SPRAWDZ SIEBIE

p uytkownika komputerc, urzqdzeri
= mobilnych i Internety

O« pierwaze) yolejnoscl wykorszy=
stuje media alektroniczhe do
nauki, poszukiwania informacit,

I w drugiel do rozrywki
] bie czas korzystania,

U :’pfn:’k:l;u;:niﬁ gedzing dziennie
na surfowanie, przegladanis
poczty, wWizyty na portalach
apolec:noiciwych

[0 wie jem positkéw praed ekranen
komputera i innymd urzadzeniami
mobi Inymi

Podczas korzystania robie sobie

Kilkuminutowa PrIeIwy, HE. co pot

godziny

[} pbam o yondycie ruchowa
(min. 20 minut dziennie,
czyli 3,5 god2iny W tygodnin)
‘ [l Regularnie spotykem 8ie
se znajomymi, przyjseiélmi

l [] pbam o relacie piiskiml

[] Rozwijam swoje zainteresowania
poza siecia

Czy Ty mozesz
mie¢ problem
z natogowym
korzystaniem

z Internetu?

1. Cry przaz wigks205< dnia myslisz
o tym, co robdefa)s lub ca dogliern
bedzinsz robik{s) w sieci? TAK/NIE

4. Cay caujesz potrzeby karzystania
7 Intarnatu coraz dhude; (kiedys
wystarczala Ci gogzma, potem kilka
godzin, dais Zajmuge Clwigks20sC
crasy walnego?) TRK/NIE

3, Cay protiowakajes wielkrotnie
powstrzymat 512 0d uZywani intes-
ati, ke Ci sin nie wdalo? TAK/NIE

Y, Gy caule(aks niepokd),
prygnebienie, gdy probowa-
le{a)s ograniczat czas spedzany
w Internacie lub zaprzestad
horzystana 2 alego? TAR/NIE

& Cay obiityly sig Twoje wyniki
wnauce ? TAK/NIE

{r. Czy w zwiazku 2 korystanien
2 sieo 2darza Ci sig zaniedbac
obowiazkl domowe lub mne
wazne sprawy 7 TAK/NIE

7. Cay spatieasz cocsz mowej crasy
£ przyjpcoiml | rodEng W Jeal'
acoraz wiecs] w intemecin? TAK/NIE

B, Cay aczubaiela)s kogos 7 biiskich,
aby wkryt o, e c2esta przesiadu-
jesz” w internecie? TAK/NIE

9 Cz2y yzywanie kompdlera pomagh
Ci sapamaics o probiemach
i popeawla Ci nastedi? TAK/NIE

ROIWIAZANIE:
Jetell praynamnie a 2 gytana
cclpowidzisdela)s tweerdzaco ~ Mozesz
ve< problem 2 nalogowym™
néeen 2 komputera ) intesmity, Skoatakiv)
g 2= specjalsta b parszmawli) o tym
2 zaufani osaba dorosty,

M

ry komputerowe

Jsticje wicle podziatow gier, najpopu- ‘ —

Jarnigjszy klasyfikuje je ze wrgledu na
gatunki, Ma on charakter umowny, ba
wicle gier faczy cechy rdimych gatun-
Tw. Moga to byc gry strategiczne, fabu-
larne (RPG, tzw. strzelanki), gry spor-
rowe, adaptacie gier tradycyjnyeh (np.
szachy), symulatory (np. lotnicze). Gry
mogg byé jedno lub wieloosobowe,
proeznaczone dla kilku, kilkunastu,
a ¢zasem pawet dla wielu tysigey uzyt-
kownikow,

ZABIE! ZAmL! ZABIC!
zmszezyé! mxzczv’ ¢!
.

SPRAWDZ SIEBIE

Granie bez kontroli
Czytr:'n.clszhonuolemdswoirn graniem?
Sprawds? siebie odpowiadajac na ponizsze pytans:
[[] ¢zy grasz codziennie lub prawie

codziennie?

[] ¢zy granie zajmuje Ci duzo czasu,
np. kilka godzin dziennie?

[] czy grajge odczuwasz duia
przyjemnoéé lub inne intensywne
emocie?

[ czy denexwojesz sig lub zlodcisz,
jezeli = jakiché powodow nie
moiesz graé?

[ czy wolisz grad niz spotyka¢ sie
ze znajamyml lub podwigcaé czas
na cof innegof?

] czy majsc do wyboru gre
i przygotowanie do sprawdzianu,
wybierssz granie?

[[] czy probowale{a)s ograniczys
granie, ale Ci sip nie udalo?

Jedli przynajmniej na 4 sposrad tych pytan
odpowiedziale(a)é twierdzaca, Musisz sie zastano-
wic, jaka rolg w Twoim Zyciu odgrywa granie

w gry {nie tylko na kemputerze), Byt moze

tracisz nad nim kontrolg.

= Pierwszagra

= JSakmystsz jok mogla wygladac
= prerwsza gra Komputerova?

= Pierwowzir gry kompiterawe;
= powstal w latach 50. ubleglege
.-j wieku, Bylo to gra telewizyjna
~ — rozgrywka parti tenisa.

¢
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Dlaczego GRY ONLINE WCIAGAJA?

Sieciowe gry online niosg za sobg zagroze-
nie stopniowej utraty kontroli i uzaleznie-
nia. Wplywa na to kilka czynnikow:

Nagrody, czyll to. co lubimy najbardzicj.
Pokonywanie kolejnych etapow i zdoby-
wante punktow zwigksza apetyt na uzy-
skanie kolejnych. Gramy wiec dalej.... Gra-
jac cegicie] stajemy sie coraz lepsi —
adnosimy coraz wigcej sukcesow. A to
weigga...

Gry angazuja. Angazujg rowniez zmy-
sty - wzrok, stuch na tyle, e mozemy
zapominac o otaczajacym Swiecie. Nie-
ktdrzy nawet preestaja odezuwad zme-

Gry sa jak niekonczaca sig¢ opowiesc,
Wynik zawsze moze by¢ jeszcze lepszy,
poniewaz gry online nie posiadajg gor-
nej granicy punktéw mozliwych do zdo-
bycia.

Gry daig nam poczucic wplywu na sytu-
acje. W wielu grach online gracze wspol-
pracufy ze soba w klanach czy zespolach.
Poczucie odpowiedzialnosci za powo-
dzenie grupy mode pchaé do coraz wigk-
szego angazowinia sig woslgganie wyni-
ku. Gracze mogg wrecz stosowac wobec
siebie nawzajem presje, aby grac,

czenie, glod czy inne potrzeby fizjolo- I _]
gicane, Czesé 2 gier online trwa non-stop, ) Gry dorosty ch
co oznacza, ze caly czasgrasig toczy, bez z ich dziecifistwa ‘
wzgledu na 1o, czy jestedmy podlgczeni Zapytaj rodzicow/opiekunow |
do sieci, czy nie. o lub dziadkdw o ich ulublene
“ T gryrczasow dziecinstwa |
) 0 imiodose, ktdre nie byly
;; g 2wiazane 2 komputerem. ‘
) Jeteli to mozliwe, zagrajcie
P A ‘ 8 wedna z nich. Zapamieta) }
[ RONTROLE - [T wwojewrazeniaipadzielsig
gg:;znhgarzi y, < nimi ze wapolgraczami, Moze
IR WAERY L > dasiqWam porozmawiac ’
o o podobienstwach | réznicach
) U) onuedzy tradycyjnyei a kom-
L, <L puterowymi grami? Przy okaz)l
) [\J‘ moze dowiesz sig C2egos
i /o swoich bliskich, czego do te)
N pory mo wiedziale(a)s. Poza
J tym, czas spedzony 2 bliskimi
r\ osobami w atmosaferze zaba-
! wy jest bezcenny!

Swiadome granie
Jezeli grasz, zastandw
sie nad odpowiedzig
na pytania:

» Co jest atrakey)-
NERo W graniu na
womputerze lub
innym nosniku?

& W jaki sposob gra-

. nie na komputerze
el lub innym nasniku
:"j wplywa na Twoje
"E relacje z rowiesni-

Q. Kami?
i‘ @ Jak granie na kom-
& puterze lub innym
-
=~ nosniku wplywa
= na Twoje refacje
~ z bliskimi?
~
i ® Co dzieje sig
§ z Toby, kledy nie
b~ mozesz mied do-
U stepu do gry?

D —

SPRAWDZ SIEBIE ]
BHP uzytkownika gier
komputerowych i gier online

] sprawdsam oznaczenia pEGI+ na grach
1 gram w gry dia osab w moim wieky

[0 cezeii cod w grze wzbudza we mnie
przykre emocie, nie kontynuuje gry
lub rozmawiam o tym z kimi bliskim

[0 Jezeli grajac w gre online ktoa
probuje na mnie wymusid, zeby graé
wigce], nii moge, odmawiam

[] wyznaczam sobie ezas na granie
i trzymam sie planu

|| Dbam © swoja aktywnodé ruchowa
(min. 20 minut dziennie)

[[] Regularnie Spotykam sie ze
zaajomymi, przyjacidimi

[0 pbam o relacje = bliskimi

] Rozwijam swoje hobby poza grami

¥ PEGI 10 systom klsyfikac) ger odpawiedhich dia wieku ubytiow-
Nika 20 wrglydu na freddi pogrwisiace 5ig w grach; praemoc. wulga.
ry'zmy. ik, narkotykl, seks, dysioryminacia bazard | gea w intermecie
2mmymi ludZmi. Wigeef informacitc http//fvwww.poglinfo/plAindas/

Granie w gry komputerowe ma dwie strony

PRZYKLADOWE KORZYSCH:

* rozwijanie koordynac)i wzrokowo-ru-

PRZYKLADOWE ZAGROZENIA:
» zanedbywanie obowigzkow,

chowee), spostrzegawezosci, zdoinosc| ® zaniedbywanie relacji | kontaktow

przestrzennych, procesdw myslowych,
decyzymoscl oraz koncentraci uwag,

* wzmocnienie samooceny - plynace ze
zdobywania kolejnych sukcesow w grze,

® doswiadczanie pozytywnych emoc)l
zengzanych ze wspdizaveodnictwem,

® rozwijanie umeetnoscl spolecznych
zwiazanych z poznawaniemn innych ludzi
| wspditworzeniem grupy

e e SR

twarza w twarz,
2aniedbywanie aktywnosci fizyczne),

s wzmocnienie negatywnych wzorcaw 2wi

zanych z zachowaniami agresywnyrms,
pojawienie sie nierzalnych oczekiwan
wobec siebie i innych, zwigzane 2 prze:
noszeniem zasad panujacych w grach
do rzeczywistosci offline.
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onoholizm

czyli uzaleznienje
oA swartfona

Stwierdzenie, ze smartfony opanowaly $wiat, nie bedzie chyba przesada.
Az trudno sobie wyobrazic, ze kiedy$ ich nie bylo, A jednak!

NOWE ZDIECIE!
MUSZE POLAIKOWAL

.
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hwila autore
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SMARTFON w codziennym zyciu

Przeczytaj uwaznie | udziel wkasnej odpo-
wiedzi na pytania. Nastgpnie sprawdz, jakich
odpowiedzi najczescie) udzielajg inni ludzie.
Czy wyobrazasz sobie zycie bez
smartfona?

Badania przeprowadzone wsrod polskich
nastolatkow dowodza, ze dla co trzeciego

z nich (36%) zycie bez smartfona jest czymé
mewyobrazalnym!!!

Co bys zrobif(a), gdybys majac swaj
smartfon, zapomnial{a) go zabrac

z domu?

27% badanych, czyli prawie co trzeci nasto-
latek, wrécitoby pa niego do domu. Zblizona
liczba ucznidw (28%) wprawdzie nie wro-
citaby, ale odczuwataby w zwiazku z tym
niepokd). Czy to nie jest zadziwiajace?

Do czego najczesciej smartfon jest Ci
potrzebny?

Wedfug badan uczniowie korzystajg z tego
urzadzenia mobilnego do kontaktowania
sie Z innymi lud2mi, czyli wysytania sms-ow
{76%) | dzwonienia (70%), Do stuchania
muzyki uzywa telefonu 65% nastolatkow.
Robienie zdjec | filmow z wykorzystaniem
smartfona dotyczy g2% z nich. Surfowanie
w Internecie | chatowanie za pomoca smart-
fona dotyczy 12% badane| mlodziety.

Az 60% miodych osdb uzywa telefonu

w czasie lekcji (takze w trakcie sprawdzia-
now i klasowek -~ 18%). Niemal polowa
nastolatkdw {44%) korzysta ze smartfona
podezas rodzinnych obiadéw.

KONSEKWENCJE NADMIERNEGO
KORZYSTANIA ze smartfona

Czy masz w zwyczaju podczas zasypiania klasé
smartfon obok glowy? Czas najwyzszy zmienic
swoj nawyk! Fale elektromagnetyczne emitowane
przez niego nie s stuprocentowo bezpieczne.

Zbyt czgste i dlugie korzystanie ze smartfona mo-
ze niekorzystnie wplywac na ofrodkowy uklad
nerwowy. Badania dowodzg, z¢ emitowane przez
to urzadzenie fale elektromagnetyczne powoduja
zmiany przeplywu krwi w mozgu. Fale clektroma-
gnetyczne wywolujg zmiany w strukturach oka,
cewki nerkowej, migsnia sercowego, w ukladzie
hormonalnym. To urzgdzenie mobilne najwicksze
fale elektromagnetyczne emituje w zamknietych
pomieszczemach z metalu (winda, pociag), pod-
czas nawigzywania potaczenia. Lepiej jest wtedy
uzywal zestawu stuchawkowega.

Nicktbrzy dia cfektowancgo selfie robig

Zdfecia w sytuasiach Zagrazajqeyeh 2yziy

| zdrowtu, np. podezas prowadzenia samochpdy.

Twoje Zycie | zdrowie nie 1651 1230 warte!l!

‘O INANE-NIEZNANE SPRAWY

HISTORIA SMARTFONA

22ZNACZAHAC 6 np. w Kotk

Prawidiows odpowledszi znajdziesz na stronie nr 24

DOWIEDZ SIE WIECE)

Smartfonowi maniacy
Wardd 0ol majacych problem

z nadmiernym uywaniem smart-
fona wyrdzniamy;

crerplacych na zespét wyla-
cronego telefonu” {pilnujg,
aby telefon byt zawsze wiz-
CZOMY, W PrZECIWIYm razie
ogarnia lch nispokdj),

uzaleznionych od sms-dw,

uzalezmonych od gier znaj-
dujacych sig w urzadzeniu,

uzaleznionych od nowych
moded,

Jekshibicjonistéw” (uzywajy
smartfonu w taki sposdb,
zeby wszyscy ich widzieh

I styszell),

maniakdw" robigcych soble
na hazdym kroku 12w selfie

Zadanie dia Cieble, kiore potrwa dostownie chwilg, a dzigki niemu
sprawdzisz, czy wiesz juz wszysthko o histori swojego smartfona.
Przaczytaj ponizsze pytania | wyblerz prawidiowe odpowiedzi

1. te wazyl perwszy telefon komorkowy? 1kg - 40 kg - 23 kg

2. Zktérago filmu czerpata inspiracje firma Motorola opracowujac wig73r
telefon komérkowy DynaTAC? Gwiezdne Wojny = Matrix - Star Trek

3. Hiedy wyslano pierwszego smsa? 3.12.1992 ~ 31.12.1980 - 1.06.2000
4, W ktdrym roku powstal pierwszy model smartfona? 1992 - 2002 ~ 1999



——————

WP wdvtkownika medidw dcwmnkww T
SPRAWDZ SIEBIE

| BHP uzytkownika smartfona
| [ aak najczgsoiej korzrystam se siuchawek, ktore
zaklada sig na ucho, & nie do ucha

Gdy diugo rozmawiam przed smartfon, smieniam uvcho,

pray keorym go trazymam e M

Jazeli mam siaby 233199, jak najmnie) utyv;: :urtto
ki wiem, e jestem wtedy paraony(a) na wigksz

R ’

’prmnieniounis

i h
O ¥ie rozmawiam praez smartfon w windzie, pociagu 1 inny¢

zamknietych, zrobionych z metalu pomieszezeniach lub
uzywam w nich siuchawek .

[ cay wybieram numer i czekam na polaczenie nie trzymam
smartfona przy uchu

3 s pd swojego ciala -
smartiona jak najdalej o
L "no::?:?a’wm. lub plecaku, jezell wu.a:u\ smartfon
do kieszenl, robig to ekranem w strong ciald

jed 2 metry od glowy
[} cdy épie, trzymam smartfon co najmnied

i Sem
[ przestrzegam zasad dobrege wychowania i nie rozmawi
giosno miejscach publicznych

O Wylaczam lub wyciszam telefon W teatrze i w kinie.

L ————

“ezpiecznie w siect

Jakie zagrozenia, Twoim zdaniem, wigza sig¢ z uzyt-
kowaniem Internetu? Czy na Twojej liscie znajduji sig:
wirusy, przejecie komputera lub skrzynki mailowej
przez przestepeaw lub spamowiczow, wykradzenie
osobistych danych i narazenie sig na wykorzystanie
ich do podszywanta si¢ przez kogos Innego, stalking,
cyberprzemoc, cybergrooming, pedofilia, pornogra-
fia? Jezell nie, to koniecznie dopisz je do swojej listy
i poznaj zasady bezpiecznego korzystania z Internetu.

o]

|
|
|

SPRAWDZ SIEBIE

BHP uzytkownika Internetu

[ wie podaje informacii oscbistych,
takich jak e-mail, numer telefonu,
haslo, adres zamieszkania, jegeli
publikuje wiadomosci w Internecie
lub rosmawianm z nieznajomymi

[0 vzywam loginéw, ktére nie
zawieraja danych oscbowych

[[] #giaszam nadutycie zaufanej
osobie dorosiej, administratorowi
atrony, rodzicom lub wiasciwym
portalom (www.dyzurnet.pl;
www. helpline.org.pl), gdy ktos
przekracza moje granice i sprawia
ml przykro§é lub gdy widze,
2e Ktoé przekracza granice
moich 2najomych

[] wiem lub dewiaduje sie, w jaki
sposdb moge zablokowad dostep do
siebie osobom, ktére sprawiaia
mi przykrodd

[ zachowuje szczegdlng ostroinosé,
gdy poznaje kogog w sieci (nie
mam pewnoéci, czy podaje prawdziwe
informacie o scbie i jakie s3 jego/
jej intencie) i gdy umawiam sie
z t3 osoba, to tylko w towarzystwie
znajomych

[0 odmawiam, xiedy ktos namawia mnie
do zrobienia czegod, do czego nie
mam przekonania

[J ¥ie Xlikam w nieznane mi lgcza
i zaljezniki, poniewa? w taki
spoadb mogg rozprzestrzeniad
sie wirusy

[[] Uzywam aktualnych programéw
antywirusowych, firewalli

swiekszajacych bezpieczofstwo
Internetu

[N

ZNANE-NIEZNANE

PO CO KOMU
PSYCHOLOG?

To osoba, KL4ra posiada
lewalfikacie, hy pomagal
nrym ludziom w trudnych
sytuaciach, Do psychatoga
mazemy $2 2wWréck ra
praykiad whedy, gdy mamy
prablenmy rodzinne, nasze
relacie z rawiesndami nig
uslada)a sig dobrze, jestesmy
iesmiali, padidmy ofiary
preemncy. nie panujemy nad
emacjami it Psycholog
MO2e POMOE AN 2rozumies,
shad sie biorg nasze klopoty,
pomoc rozwigzad trudng
sytuacie c2y tei udzizlid

nam wsparcia w trudnym
momence Zycia Korzystans
z pomocy piycheloga nie
pznacia e calowiek jest
_slabeuseaa” | nie radal sobie
w zyers W snudrrych chwilach
[estmidra | rozsidng
strategia radzenia soble

2 powaznym| problemaml




