HIGIENA CYFROWA |
BEZPIECZNE PORUSZANIE
SIE W SIECI

Radostaw Olesiak

. JAK MADRZE KORZYSTAC Z o
INTERNETU | NOWYCH
TECHNOLOGII? /




CZYM JEST HIGIENA CYFROWA?

. To dbanie o rownowage miedzy Swiatem
online a offline.

. Oznacza rozsadne korzystanie z ekrandw |
ochrone swojego zdrowid psychicznego.

. Tak jak dbasz o czystos¢ ciata, warfto tez
dbac¢ o ,czystosc cyfrowq” - czyli fo, co
oglgdasz, w co wierzysz | ile czasu spedzasz
W SIECI.




JAK INTERNET WPLYWA NA NASZ
MOZG | EMOCJE?

- Dgje szybkie informacje, ale fez tatwo
uzaleznia.

. /byt duzo ekrandw = zmeczenie,
rozkojarzenie, problemy z koncentracjq |
snem.

- Media spotecznosciowe mogg budzi€
porownywanie sie, stres i presje.

- Dlatego tak wazny jest umiar i
odpoczynek od siecil.



1.Ogranicz czas przed ekranem. ZASA DY H IG I E NY
2. Nie korzystqj z telefonu przed snem. CYFROWEJ

3. Rob przerwy w nauce i oglgdaniu.

4, Dbaj o oczy | ruch.

d. Nie udostepniqgj prywatnych informacii. \
 a ‘ K
&

net jest pomocny - ale tylko wiec
dy to Ty nim rzgdzisz, a nie on Toba.



BEZPIECZENSTWO W SIECI

« /awsze ustaw silne hasta | nie podawaj danych
osobowych.

. Nie ufgj kazdej wiadomosci, linkowi ani
OQgtoszeniu.

« Nie spotykqj sie z osobami poznanymi w siecCl
ez wiedzy dorostych.

. /gtaszqj tresci niebezpieczne lub krzywdzgce
(Np. cyberprzemoc).

« /achowuj kulture w komentarzach - Infernet
tez ma zasady.



KRYTYCZNA ANALIZA
INFORMACJI

- Nie wszystko, co widzisz w
Infernecie, jest prawda.

. Fake newsy potrafig
wprowadzac w btad |
Manipulowac emocjami.

« /aNIM Uwierzysz.

. Sprawdz zrodto,

. ZObacz, kto To napisat,
. porownaj kilka stron,

« ZApYytq) dorostego.




NOWOCZESNE TECHNOLOGIE - JAK Z
NICH KORZYSTAC MADRZE

Al

. Komputer, tablet, telefon, Al - to

Q ' tylko narzedzia, ktére mogqg

& pomoc w hauce.

» . Warto z nich korzystaé
\ Swiadomie, np. do:
= \ . nauki jezykéw,

. odkrywania swiata,

@

. rozwijania pasji i projektow.

technologia ma Ci stuzy¢, a nie zastepowaé¢ prawdziwe
zZycie.




SZTUCZNA INTELIGENCJA -
PRZYJACIEL CZY ZAGROZENIE?

. Al potrafi pomagaé: ttumaczyé, pisac,
tworzy¢ obrazy.

. Ale moze tez wprowadza¢ w btad, jesli
uzywamy jej bezmysinie.

- Dlatego zawsze sprawdzaj efekty
pracy Al i ucz sie rozumieé, a nie tylko
kopiowaé.




ZINTEGROWANA PLATFORMA
EDUKACYJNA (ZPE)

/P~

Zintegrowana
Platforma Edukacyjna

. TO bezpieczne miejsce w sieci dla ucznidw |
nauczycieli.

. /NQjdziesz tam: Cwiczeniq, filmy, quizy
| e-podreczniki.

. Mozesz uczyc¢ sie bez reklam, wirusow i
niepewnych zrodet.

- Warto korzystac z ZPE zamiast przypadkowych
stron.



RELACJE ONLINE - JAK
NIE ZAGUBIC SIE W
SIECH

. Infernet fo kontakt, ale nie zastgpi rozmowy twarzg w
twarz.

. Nie mierz swojej wartosci liczbg lajkow.

- Dbaj o granice prywatnosci — nie wszystko musisz
pokazywac Swiatu.

- Prawdziwe relacje buduje sie w realu, nie tylko w
komentarzach,



ODPOCZYNEK OD

TECHNOLOGII

- Wytqgcz telefon na godzine

\t\:.x/’

dziennie.

ldz na spacer, zagraj w
planszowke, pogadaj z kims.

Sprobuj jednego dnia bez
social medidw - zobaczysz
roznice.



PODSUMOWANIE

. Infernet 1o wielka sita - uzywaqj jej
magdrze.

. Pamietqj o higienie cyfrowej | it
odpoczynku,

. Sprawdzagj informacje, chron
-‘ dane i mysl krytycznie.

. Swiadomy uzytkownik to
bezpieczny uzytkownik.




ZADANIE DLA CIEBIE

Zrob krotkq liste (na kartce lub w notatniku):
1.Co najczesciej robie w Intfernecie?
2. Ktore z tych rzeczy sg dla mnie naprawde wartosciowe?
3. Gdzie moge ograniczyC czas przed ekranem?
4, Jak moge sprawdziC, czy informmacja w sieci jest prawdziwa?

5. Porozmawiqj o tym z rodzicem lub znajomym - razem stworzcie wtasne
zasady bezpiecznego Infernetu.



INTERNET JEST
SUPER, ALE TRZEBA
KORZYSTAC Z
NIEGO MADRZE!




