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JAK MĄDRZE KORZYSTAĆ Z
INTERNETU I NOWYCH
TECHNOLOGII?



To dbanie o równowagę między światem
online a offline.

Oznacza rozsądne korzystanie z ekranów i
ochronę swojego zdrowia psychicznego.

Tak jak dbasz o czystość ciała, warto też
dbać o „czystość cyfrową” – czyli to, co
oglądasz, w co wierzysz i ile czasu spędzasz
w sieci.

CZYM JEST HIGIENA CYFROWA?



JAK INTERNET WPŁYWA NA NASZ
MÓZG I EMOCJE?

Daje szybkie informacje, ale też łatwo
uzależnia.

Zbyt dużo ekranów = zmęczenie,
rozkojarzenie, problemy z koncentracją i
snem.

Media społecznościowe mogą budzić
porównywanie się, stres i presję.

  Dlatego tak ważny jest umiar i
odpoczynek od sieci.



ZASADY HIGIENY
CYFROWEJ

1.Ogranicz czas przed ekranem.

   2. Nie korzystaj z telefonu przed snem.

   3. Rób przerwy w nauce i oglądaniu.

   4. Dbaj o oczy i ruch.

   5. Nie udostępniaj prywatnych informacji.

 

 Internet jest pomocny – ale tylko wtedy,
gdy to Ty nim rządzisz, a nie on Tobą.



BEZPIECZEŃSTWO W SIECI
Zawsze ustaw silne hasła i nie podawaj danych
osobowych.

Nie ufaj każdej wiadomości, linkowi ani
ogłoszeniu.

Nie spotykaj się z osobami poznanymi w sieci
bez wiedzy dorosłych.

Zgłaszaj treści niebezpieczne lub krzywdzące
(np. cyberprzemoc).

Zachowuj kulturę w komentarzach – Internet
też ma zasady.



KRYTYCZNA ANALIZA
INFORMACJI

Nie wszystko, co widzisz w
Internecie, jest prawdą.

Fake newsy potrafią
wprowadzać w błąd i
manipulować emocjami.

Zanim uwierzysz:

sprawdź źródło,

zobacz, kto to napisał,

porównaj kilka stron,

zapytaj dorosłego.



Komputer, tablet, telefon, AI – to
tylko narzędzia, które mogą
pomóc w nauce.

Warto z nich korzystać
świadomie, np. do:

nauki języków,

odkrywania świata,

rozwijania pasji i projektów.

NOWOCZESNE TECHNOLOGIE – JAK Z
NICH KORZYSTAĆ MĄDRZE

technologia ma Ci służyć, a nie zastępować prawdziwe
życie.



AI potrafi pomagać: tłumaczyć, pisać,
tworzyć obrazy.

Ale może też wprowadzać w błąd, jeśli
używamy jej bezmyślnie.

Dlatego zawsze sprawdzaj efekty
pracy AI i ucz się rozumieć, a nie tylko
kopiować.

SZTUCZNA INTELIGENCJA –
PRZYJACIEL CZY ZAGROŻENIE?



ZINTEGROWANA PLATFORMA
EDUKACYJNA (ZPE)

To bezpieczne miejsce w sieci dla uczniów i
nauczycieli.

Znajdziesz tam: ćwiczenia, filmy, quizy 
      i e-podręczniki.

Możesz uczyć się bez reklam, wirusów i
niepewnych źródeł.

Warto korzystać z ZPE zamiast przypadkowych
stron.



Internet to kontakt, ale nie zastąpi rozmowy twarzą w
twarz.

Nie mierz swojej wartości liczbą lajków.

Dbaj o granicę prywatności – nie wszystko musisz
pokazywać światu.

Prawdziwe relacje buduje się w realu, nie tylko w
komentarzach.

RELACJE ONLINE – JAK
NIE ZAGUBIĆ SIĘ W
SIECI



Wyłącz telefon na godzinę
dziennie.

Idź na spacer, zagraj w
planszówkę, pogadaj z kimś.

Spróbuj jednego dnia bez
social mediów – zobaczysz
różnicę.

ODPOCZYNEK OD
TECHNOLOGII



Internet to wielka siła – używaj jej
mądrze.

Pamiętaj o higienie cyfrowej i
odpoczynku.

Sprawdzaj informacje, chroń
dane i myśl krytycznie.

Świadomy użytkownik to
bezpieczny użytkownik.

PODSUMOWANIE



                 Zrób krótką listę (na kartce lub w notatniku):

1.Co najczęściej robię w Internecie?

2. Które z tych rzeczy są dla mnie naprawdę wartościowe?

3. Gdzie mogę ograniczyć czas przed ekranem?

4. Jak mogę sprawdzić, czy informacja w sieci jest prawdziwa?

5. Porozmawiaj o tym z rodzicem lub znajomym – razem stwórzcie własne
zasady bezpiecznego Internetu.

ZADANIE DLA CIEBIE



INTERNET JEST
SUPER, ALE TRZEBA
KORZYSTAĆ Z
NIEGO MĄDRZE!


