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Intro

Wyobrazasz sobie §wiat bez Internetu i urzadzen mobilnych? Sprobuj wyobrazi¢ sobie,
ze zkuli ziemskiej znikaja facza internetowe i ludzie przestaja mie¢ do niego dostep. Jakie
przychodzg Ci skojarzenia do gtowy? Jak bys sie czul(a) w takiej sytuacji? Jezeli cho¢ raz
przemknelo Ci przez glowe, ze byloby Ci z tym zle, smutno, to jest to broszura dla Ciebie.
Ale nie tylko. Kierujemy ja do mlodych oséb, ktore korzystaja z urokéw $wiata online nie
po to, aby grozi¢ czy poucza¢ kogokolwiek, ale aby zacheci¢ do swiadomego i przemysla-
nego uzytkowania mediow elektronicznych, w tym zwlaszcza komputera, urzadzen mobil-
nych oraz Internetu. Po to, aby czerpa¢ z nich to, co najlepsze i nie da¢ si¢ wkreci¢ w cos,
co bedzie odwracalo Twoja uwage od najwazniejszych spraw: Ciebie, Twojego zycia, Two-
ich relacji, marzen, celow. A $wiat mediéw elektronicznych potrafi by¢ bardzo wciagajacy!

Co zatem znajdziesz w naszej broszurze?

Niezwyczajne BHP... czyli bezpieczenstwo i higiena pracy
ugytkownika mediow elektronicznych:

str 2....... (; YBERPRZEMOC

Str6....... (JRANICE PSYCHOLOGICZNE
str8...... [fOMPUTER

str12 ..... [JZALEZNIENIE | UTRATA KONTROLI

M&I NIEWOLNKV!
PAMIETAI, CO JEST
NAIWAZNIEISZE
W TWOIM ZYCIU

stri17 ....... GRY KOMPUTEROWE

str 20 ..... fFONOHOLIZM
str 22 ..... [BEZPIECZNIE W SIECI

PAMIETAM,

0 MOJ KOMPUTERZE!
CYBERZYCIE

70 PODSTAWA!
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yberprzemoc

Czgsto nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak niszczy-
cielska sile niosg za sobg obrazliwe komentarze czy
wy$miewajace filmiki. Mozliwo$¢ pozostania anoni-
mowym oraz brak bezposredniego kontaktu moze
dawa¢ ztudzenie, Ze mozemy sobie na wszystko po-
zwoli¢ i pozostaniemy bezkarni. W takiej sytuacji
tatwo zapomnie¢ o tym, ze po drugiej stronie znajdu-
je sie czlowiek, ktérego nasze stowa bolesnie rania.
A kiedy to juz zrozumiemy, jest za pozno, poniewaz
to, co zostato wrzucone do sieci, w sieci pozostaje.

Jezeli nie ma fizycznych $§ladow agresji i nie widzi-
my boélu drugiej osoby, to czasami nie kojarzymy
naszych agresywnych lub obrazliwych zachowan
w sieci z przemoca. Tymczasem stowa potrafig rani¢
mocniej niz ciosy zadawane piescia.

ZNANE‘NIEZNANE
P ‘serAwY

PRZEMOC

Oznacza sytuacje, w ktérej
ktos$ dla zaspokojenia
swoich potrzeb lub realizacji
swoich celéw $wiadomie
wykorzystuje swojg prze-
wage (np. majac wiecej sity
itp.) i przekracza granice
psychiczne lub fizyczne
drugiej osoby, powodujac
u niej cierpienie i/lub
dotkliwe konsekwencje.

Formy CYBERPRZEMOCY

CYBERSTALKING

Oznacza uzywanije Internetu

i medidw elektronicznych do
nekania drugiej 0soby, np. poprzez
wysytanie niechcianych e-maili,
zamieszczanie komentarzy na
f(?rach internetowych, podszywa-
me'sie pod nekang osobe i rozsy-
tanie w jej imieniy wiadomosci do
losowych adresatdw, Wiadomoéci
wysytane przez tzw, stalkera
moga miec forme pogrézek, pro-
pozycji seksualnych, oskarzen.
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NIE MOW

GROOMING
To uwodzenie niepetnoletnich
0s6b (dzieci i mtodziezy) przez
dorostych przy wykorzystaniu
sieci. Przestepca wykorzystuje
Internet do zdobycia zaufania

i nawigzania emocjonalnej wiezi
z mtodym cztowiekiem po to, by
wykorzystac ja/jego seksualnie,
naktoni¢ do udziatu w porno-
grafii dzieciecej lub prostytucji.
Buduje w tym celu poczucie, ze
dziecko/nastolatek jest kimé
naprawde wyjatkowym i spotkat
na swej drodze wyjatkowego
przyjaciela. Ta czesto wielo-
miesieczna manipulacja stuzy
tylko i wytacznie wykorzystaniu
seksualnemu mtodej osoby!

PAMIETAJ - to jest zachowanie
przestepcze i forma bolesnego
krzywdzenia dzieci i mtodziezy.

HAPPY SLAPPING
Oznacza umieszczanie w sieci zdjec

lub filméw z ludZmi w przykrych czy
upokarzajacych dla nich sytuacjach,
bez ich zgody lub wbrew ich woli.

MOWA NIENAWISCI
Tak okresla sie zniewazenie, pom

wiéci wobec pojedynczej osoby lu e

. S .
Zywania mowy nienawiscl zwykle s3 uprzedzeniara ‘
ey y ¢wiatopoglad lub wyznanie. Przyzwolenie

¢, OFi ja seksualna, 5 :
pte¢, orientacja s : : : e
na obecnos¢ obrazliwych stow w Internecie moze dawac poczucie,

istnieje powszechna zgoda na ataki agresji i przemocy wob§c z.mewa—
zanych osob lub grup. Przez to ludzie, wobec ktorych stosuje sie MOWE

nienawiéci, moga by¢ w sposob realn

4wienie lub nawotywanie do niena-

b grupy spotecznej. Pretekstem do
rasowe, narodowe,

y zagrozeni.
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Swiadkowie CYBERPRZEMOCY
SWIADEK NIGDY NIE JEST NEUTRALNY!

2

SPRAWCA JOLA ZvziA
NIEZNANY OFIARA SWIADEK

Kilka dni temu Jola zamiescita na pisanym przez siebie blogu filmik. Pokazata w nim,
jak wspdlnie z kolezanka ptywa w jeziorze. W krétkim czasie w sieci pojawity sie
obrazliwe komentarze pod jej adresem. Nieznany sprawca wysmiewat sie z jej figury,
uzywajac przy tym obrazliwych stéw. Jego komentarze stawaty sie coraz bardziej
wulgarne. W tym czasie Zuzia czytata bloga Joli...

SCENARIVSZ NR 1.

0 RANYY...! CIEKAWE, CZY DZIEWCZYNY
Z KLASY JUZ TO WIDZIALY...

JEST NEKANA...

O\ CHCIALABYM ZGL0SIC,
///"‘ ZE MOTA PRZYIACIOLKA

BRAK REAKCJI
Zuzia nie zareagowata. Sprawca
cyberprzemocy poczut sie bezkarny,
co doprowadzito do eskalacji przemocy
z jego strony. Jola przestata pisa¢
swojego bloga. Byta bardzo smutna
i zaczeta oddala¢ sie od innych ludzi.

REAKCJA
Zuzia zareagowata. Wkrétce po tym
inni uzytkownicy sieci staneli w obro-
nie Joli. Nieznany sprawca zaprzestat
atakéw. Jola nadal pisze swojego bloga,
jednak z wieksza rozwaga wybiera to,
co chce na nim zamiesci¢.

g
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NASZE REAKCJE: realna a wirtualna rzeczywistos¢

WyobraZ sobie sytuacje, w ktérej kolega zdenerwowat Cie wysmiewajac sie
z Twojego ulubionego zespotu muzycznego. Masz ochote w mocnych stowach
powiedzie¢ mu, co o nim myslisz. Widzisz jego profil na portalu spotecznoscio-
wym. Witasnie zamiescit na nim swoje nowe zdjecie.

® Gdybys mdé(o)gt(a) zachowad anonimowosé, co bys chciat(a) mu napisac?

® Gdyby sie okazato, ze nie mozesz pozostac¢ anonimowy(a), czy napisat(a)bys

Sjl...

taki sam komentarz?

k

Chuwila autorefle

® Ateraz zastandw sie, czy gdybys$ spotkat(a) go na ulicy, Twoja
wypowiedz brzmiataby tak samo?
Prawdopodobnie Twoje reakcje beda sie od siebie réznity w tych trzech
sytuacjach. Latwiej jest bowiem pisa¢ rézne nieprzyjemne rzeczy anonimowo.
Po pierwsze dlatego, ze druga osoba nie ma mozliwos$ci wyrazenia swojej
opinii. Po drugie dlatego, ze nie stykasz sie z emocjami i reakcjami, ktére
wzbudza w kim$ Twoja wypowiedz.

® Dla odmiany sprébuj teraz w myslach zamieni¢ sie miejscami z osoba,
ktéra Cie zdenerwowata. Wyobraz sobie, jak mé(o)gt(a)bys sie poczuc jako
adresat anonimowej wypowiedzi? Jakie to miatoby dla Ciebie znaczenie?

Z PSYCHOLOGIEM

Dlaczego $wiadkowie przemocy nie
( pomagaja ofierze w tej trudnej sytuac;ji?

-
(>

—

Swiadkowie przemocy nie reaguja po pierwsze z powodu
leku przed agresorem (boja sie, ze sami stang sie ofiarami
przemocy) — odpowiada psycholog. — Po drugie, nie chca
mie¢ problemdéw i wola mysle¢, ze ,,to nie moja sprawa”.
Po trzecie, licza, ze ktos inny zareaguje.

—

{ Jaka jest wiec rola $wiadkéw przemocy
w przeciwdziataniu przemocy?

Zachowanie $wiadkéw ma ogromne znaczenie w sytuacji
przemocy. Ich sprzeciw w niektérych sytuacjach moze
powstrzymac agresora przed kontynuowaniem zachowarn
przemocowych, a tym samym — uratowac ofiare przemocy
przed przykrymi konsekwencjami fizycznymi i/lub psy-
chicznymi. W innych sytuacjach pozwala na ograniczenie
przykrych skutkéw zachowar przemocowych wobec ofiary.

— s




( BHP ugytkownika mediéw elektronicanW)

ranice psychologiczne

Inni ludzie mogg zaréwno respektowaé (szanowac)
nasze granice psychologiczne, jak i moga réwniez prze-
kraczac je na rézne sposoby. Nieszanowanie cudzych
granic moze dotyczy¢:
o CIALA - dotykanie, jezeli kto$ tego nie chce,
zmuszanie do picia lub zazywania §rodkow,
ktdrych ktos nie chce;

o RZECZY - korzystanie z czyich$ rzeczy
bez zgody, niezwracanie pozyczonych rzeczy
lub zwracanie zniszczonych;

o CZASU - spdznianie sie;
o MYSLI - lekcewazenie innego punktu
widzenia, narzucanie swoich pogladow;

e UCZUC - narzucanie sposobu przezywania

emocji.
RODZAIE PRZEMOCY
¢ FIZYCZNA
Kontakt fizyczny z uzyciem
0 sity (m.in. bicie, popychanie,
__.// opluwanie). Konsekwencje

dla ofiary to m.in.: siniaki, rany,
zadrapania, bdl, silny stres, lek,
koszmary senne, depresja.

PSYCHICZNA

Naruszenie godnosci osobi-
stej (m.in. nekanie, straszenie,
o$mieszanie, upokarzanie).
Konsekwencje dla ofiary to
m.in.: silny stres, lek, koszmary
senne, depresja.

?

ZNANE-NIEZNANE
SPRAWY

GRANICE
PSYCHOLOGICZNE

przypominaja granice geo-
graficzne badz polityczne,
umozliwiajace odréznienie
jednych paristw od drugich
poprzez jasne okreslenie

ich terytoriéw. Granice
zapewniajg odrebnos¢,

ale nie pozostawiajg krajow
w izolacji. Tym bowiem,

co zapewnia swobodna
wymiane i komunikacje

z innymi panfistwami, sg porty,
lotniska, przejscia graniczne.
Granice psychologiczne maja
bardzo duze znaczenie

w relacjach miedzyludzkich.
Pomagaja okresli¢ nasza
odrebnos¢. Granice pomagaja
nam oceni¢, czy dzieje sie co$
niepokojacego i szkodliwego
dla nas w relacjach z innymi
osobami. Powinny by¢ na tyle
state, aby dawa¢ poczucie
bezpieczenstwa, a przy tym
na tyle elastyczne, aby
umozliwia¢ budowanie

relacji i bliski kontakt

z innymi ludZmi.
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Jak wyznacza¢ GRANICE?

Jezeli kto$ naklania Cie do zrobienia czegos, SORRY, NIE ROZWIAZE 24 CIEBIE ZADAN

Z MATMY, PONIEWAZ TO 0SZUSTWO. MOGE
ZA T0 POMOC C| ZROZUMIEC, W JAKI
SPOSOB MOZESZ SIE DO NICH ZABRAC

co wzbudza Twdj niepokdj i wiesz, ze moze
przynie$¢ przykre konsekwencje, masz prawo
odméwic¢. OdpowiedZ odmowna moze

sktadac sie z trzech czesci:
e Nie zrobig, nie pozycze ...
(powtarzasz pros$be rozmdwcy)

e Poniewaz...
(uzasadniasz swoje stanowisko)

Opcjonalnie mozesz co$ innego
zaproponowaé w zamian:

e Ale proponuje...

(przedstawienie alternatywy)

Jezeli druga osoba nie szanuje Twojego
wyboru, powiedz jej, co zrobisz, jezeli nie da
Ci spokoju (np. przestaniesz z nig rozmawiac,
poinformujesz o tym kogo$ dorostego).

Asertywna odpowiedz

Wyobraz sobie sytuacje, ze réwiesnicy namawiaja Twojego bliskiego kolege/
bliska kolezanke, aby poszedt/poszta z nimi na wagary z chemii. Wiesz, ze
kolega/kolezanka ma duze problemy z tym przedmiotem i wagary nie sg
najlepszym pomystem. Moga tylko pogorszy¢ jego/jej sytuacje i jeszcze bar-
dziej utrudni¢ zdanie do kolejnej klasy. Niestety kolega/kolezanka ma spory
problem z odméwieniem. Zalezy mu/jej na sympatii kolegéw/kolezanek.
Podpowiedz mu/jej, w jaki sposéb moze postawi¢ granice i zadba¢

0 swoje sprawy. Zapisz swoja odpowiedz ponizej:

CZAS NA ROZWOJ

Przyktadowa odpowiedz:
Nie urwe sie z wami z zaje¢, bo bede miat(a) problemy z zaliczeniem,
a to jest dla mnie wazne. Moge do was dotqczy¢ po lekcjach.
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omputer

Cyfrowi TUBYLCY i cyfrowi IMIGRANCI?

Dla ludzi w Twoim wieku media elektroniczne sg czyms$ naturalnym. Wiele mtodych oséb
czuje sie wérdd nich jak przystowiowa ryba w wodzie. Trudno sobie wyobrazi¢, ze moglo-
by ich nie by¢. A jednak! Zdaniem badaczy nawyk korzystania z komputera i innych
narzedzi elektronicznych wplywa na sposéb przyswajania wiedzy. Na podstawie obser-

wacji wyrdznili dwie grupy osob:

O O - CZEGO TEN
TELEFON ZNOWV
ODE MNIE CHCE?

NOW# FRYZURA
0ZNACZA NOWE
SELFIE!

e CYFROWITUBYLCY - wychowanina

e CYFROWIIMIGRANCI - osoby w star-

nowoczesnych technologiach, sprawnie

wyszukujacy informacje w Internecie
jako podstawowym zrodle informaciji,
postugujacy sie obrazem i majacy nie-
rzadko trudno$ci w utrzymaniu koncen-
tracji uwagi na czytaniu dluzszych tek-
stow pisanych.

szym wieku, ktore wychowywaly sie bez
komputera, przedktadajg tekst nad obraz
i dZzwiek, rozumiejg dtugie zwarte teksty
czytane najchetniej z ksigzki, a do nowych
mediéw odnoszg sie z rezerwa, wykorzy-
stujgc tylko podstawowe funkcje w urza-
dzeniach stacjonarnych i mobilnych.

>>> CZy WI€SZ, Z€... <<<

Wedtug badan 7s% dzieci do 5. roku Zycia bez problemu postuguje
Si¢ myszkq od komputera, a jedynie 9% z nich potrati zawiqzaé
sznurowadta? A Ty, Kiedy nauczyte(a)S si¢ wiqzaé sznurowadta?

Jezeli nie wiesz, zapytaj rodzicalopickuna.



Ciekawa dziedzina nauki zwigzana z komputerem
Badania nad sztuczng inteligencjq,
cxvli co$ dla wynalazcow i mitosnikow robotyki

Czy komputer moze by¢ lepszy od cztowieka?
Poszukiwanie odpowiedzi na to pytanie spedza
sen z oczu niejednemu badaczowi zajmujacemu
sie opracowywaniem maszyn, ktére maja ,,my-
$le¢”, czyli w pewnym sensie nasladowa¢ zto-
zone procesy zachodzace w umysle czlowieka.
Dotyczy to m.in. samodzielnego podejmowania
decyzji w sytuacji, kiedy brakuje wszystkich
informacji, rozumowania logicznego itp. Przez
ostatnie sze$¢dziesiat lat nastgpil gwaltowny
rozwoj sztucznej inteligencji. To, co do tej pory
byto traktowane jako wytwoér wyobrazni twor-
cOw science fiction (pisarzy i rezyserdw fil-
moéw), dzisiaj jest juz mozliwe.

WIEM, ZE TRZEBA SPRZATAC
PO SWOIM PSIE, ALE CZY
NAPRAWDE PO TO LATAMI

PRACOWANO NAD SZTVCZNA

INTELIGENCTA?

Prace nad rozwojem sztucznej inteligencji trwa-
ja. Zdaniem niektdrych specjalistow sztuczna
inteligencja moglaby doskonale zastapi¢ czlowie-
ka w wielu sytuacjach. Postep technologiczny
stawia jednak przed badaczami pytania o poten-
cjalne zagrozenia zwigzane z utratg kontroli
nad wynalazkami.

DOWIEDZ SiE WIEGES!
Sztuczna inteligencja

Poznaj wybrane fakty z historii
rozwoju sztucznej inteligencji:

1956 r. - pojawia sie termin ,,sztucz-
na inteligencja”. Po raz pierwszy tego
pojecia uzyt informatyk i matematyk
John McCarthy.

1966 r. - na uniwersytecie w Bosto-
nie odbywaja sie pierwsze testy chat-
bota - ELIZA. Program ELIZA potrafit
prowadzi¢ rozmowe z uzytkownikiem
zadajac mu pytania, np. gdy uzytkow-
nik zwierzyt sie: ,,Boli mnie gtowa”,
program pytat: ,Dlaczego boli cie
gtowa?”. ELIZA , prowadzita rozmowe”
w taki sposdb, ze osoby badane ulegaty
ztudzeniu, ze rozmawiaja z lekarzem
psychiatra.

1997 r. - komputer Deep Blue
wygrywa mecz z mistrzem szacho-
wym — Gariig Kasparowem. Komputer
ten zostat stworzony przez firme IBM.
Mecz zakoniczyt sie wynikiem 3% —2Y2
dla komputera.

1998 r. - pojawia sie pierwsze elek-
troniczne zwierzatko dla dzieci FURBY.
Furby jest elektroniczng i interaktywna
zabawka, ktéra reaguje na polecenia

i mozna ja np. uczy¢ jezyka.

2012 r. - w Ameryce Pétnocnej
pojawiaja sie bezzatogowe samochody
Google’a. Pojazdy te moga samodziel-
nie poruszac sie po drodze. Prace nad
bezzatogowym samochodem prowa-
dza obecnie: Mercedes, Nissan, Toyota,
Audi czy BMW.
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Kolejna ciekawa dziedzina nauki zwiazana z komputerem
Kryptologia, cxyli cos dla mitosnikow matematyki,
informatyki i rozwigzyvwania zagadek.

1 EKSPERTEM

Rozmowa z profesorem Stefanem

Dziembowskim - kryptologiem pracujacym

na Uniwersytecie Warszawskim oraz
wspotpracujacym z wieloma osrodkami
badawczymi poza naszym krajem.

Kto wymyslit krypotolgie?

Wszystko zaczeto sie od Juliusza Cezara
— wyjasnia profesor Dziembowski

W rozmowie z nasza reporterka, Karoling
Van Laere. — Przesytat do swoich
jednostek wiadomosci w taki sposéb,
zeby nie przedostaty sie w niechciane
rece, szyfrowat je. Dzisiaj nazywamy to
szyfrem Cezara. Polega on na przesuwa-
niu litery w alfabecie o trzy miejsca do
przodu. Tak wiec zaszyfrowany ,,kompu-
ter”, wygladatby tak: ,mqosxwgt”. Mozna
wiec powiedzieé, ze kryptologia jest
nauka o szyfrowaniu danych. Poczat-
kowo kryptologia byta wykorzystywana
w wojskowosci — kontynuuje profesor.

— Warto pamietac, ze mamy na tym polu
sukcesy. Polski zespét kryptologéw jako
pierwszy ztamat szyfr Enigmy. Ich prace
kontynuowat zesp6t w Wielkiej Brytanii.
Kolejnym polem, na ktérym korzysta sie
ze zdobyczy tej nauki, jest dyplomacja.
Kryptologia jest bardziej rozpowszech-
niona, niz nam sie wydaje. Kazdy z nas,
kto uzywa telewizji kablowej czy karty
pfatniczej, wykorzystuje mozliwo$¢ szy-
frowania wiadomosci lub danych. Naszym
sprzetem kryptograficznym sa wéwczas
dekodery TV i karty do bankomatu.

ZNANE-NIEZNANE
P ‘sprAWY

KRYPTOLOGIA

Z greckiego kryptos —
Lukryty” i logos — ,,rozum”,
,Stowo”. Dziedzina wiedzy
z pogranicza matematyki

i informatyki dotyczaca
metod szyfrowania w spo-
s6b zabezpieczony przed
niepowotanym dostepem.

DOWIEDZ SiE WIEGES!

Alan Mathison Turing
(1912-1954)
Angielski matematyk, kryptolog,
jeden z twoércéw informatyki.
Opracowat sposéb okreslania
zdolnosci maszyny do postugiwa-
nia sie jezykiem ludzkim i potwier-
dzania opanowania przez nig
umiejetnosci myslenia w sposéb
podobny do ludzkiego. Sposéb
ten nazywamy testem Turinga.

Turing na przetomie 1939 i 1940
roku zaprojektowat tzw. bombe
Turinga (UWAGA! Czesciowo
oparta na pracach polskich kryp-
toanalitykdw, np. M. Rejewskiego).
Urzadzenie postuzyto do rozszy-
frowywania kodu Enigmy -
niemieckiej maszyny szyfrujacej —
podczas Il wojny $wiatowej.



Co trzeba zrobi¢, zeby zostac
kryptologiem?

é:} Trzeba by¢ dobrym, a najlepiej bardzo
dobrym z matematyki. Najlepiej jest

Mf ukoniczy¢ studia matematyczne.
&
Jakie cechy charakteru poma-
Q 3 gaja w pracy kryptologa?

Wytrwatos¢ i konsekwencja — odpo-
wiada profesor. - Czasami badania
trwaja wiele lat. Regularnie dochodza
do nas informacje o tym, ze naukow-
cy dokonuja odkry¢ w réznych dzie-
dzinach. Ale nie zawsze wspomina sie
o tym, ze te odkrycia sg poprzedzone
latami ich pracy i zaangazowania.

TEN NOWY SZYFR
JEST BARDZ(D
NOWOCZESNY.
SAM JVZ NIE
WIEM, 0 CO
CHODZI. CHYBA
0 COS PYTAIA?

b ..

'{Z} Kryptolog w akgcji

,{:? Zadanie dla Ciebie, ktére potrwa chwile, ale

zaciekawi Cie moze na tyle, ze zapragniesz

zostac kryptologiem?!

QOdszyfruj ponizsze zdanie uzywajac szyfru
Cezara: 6¢c uxmegu stoetg ulh staga ncwc.
Zapisz swoja odpowiedz ponizej:

STL...

k

Chuwila autorefle

Odpowied? znajdziesz na stronie nr 24.
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2aleinienie
1 utrata kontroli

Media elektroniczne utatwiaja nam codzienne
funkcjonowanie. Odszukujemy informacje,
utrzymujemy kontakt ze znajomymi, przesyla-
my sobie nawzajem wiadomosci i potrzebne
materialy. W wolnej chwili gry komputerowe
dostarczajg nam rozrywki i zabawy. Bywa jed-
nakitak, ze media elektroniczne zaczynaja od-
grywac coraz wigksza role w naszym zyciu.
Czasem do takiego stopnia, Ze juz nie mozemy
sobie wyobrazi¢ bez nich zycia. Jezeli tak si¢
dzieje, moze to oznaczad, ze skadingd pomoc-
ne urzadzenia staly si¢ naszym utrapieniem.
Badania pokazuja, ze nadmierne korzystnie
z medidw elektronicznych moze okazac si¢
szkodliwe. Prowadzi do powaznych konse-
kwencji w roznych obszarach naszego zycia.

RZEZBA
MYSLiciE”
WYKONANA

PRZEZ
AVGUSTE S

RODINA

SKUTKI NADMIERNEGO UZYWANIA

mediow elektronicznych

Konsekwencje zdrowotne:

SIS ]| Nadpobudliwosé i trudnosci w koncentracji uwagi.

WACVAI-H] Komputer i Internet przyzwyczajaja nas do szybkich zmian.
Internet zalewa nas réznorodnoscia obrazéw, informacji, wrazen. Za jednym

kliknieciem otwieraja sie kolejne strony i mozliwosci. Nie trzeba dtugo czekad

na efekt i koncentrowac sie. W wielu innych obszarach naszego zycia tak

nie jest. R6zne zadania wymagaja dtuzszego przemyslenia. Tymczasem

spedzajac wiele godzin przed monitorem przyzwyczajamy nasz mézg do

zwiekszonego zapotrzebowania na coraz to nowe bodzce. W efekcie trudno

sie nam skoncentrowac¢ na czyms, co wymaga dtuzszego wysitku (np. nauka).

g———————————
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Pogorszenie nastroju (doswiadczenie niepokoju, leku, smutku)
lub nasilenie objawdw juz istniejacych problemoéw psychicznych
(np. zaburzen lekowych, fobii, depresji).
Nierzadko ludzie angazuja sie w $wiat mediéw elektro-
nicznych, zeby uciec od swoich problemoéw. Niestety, mimo ze granie czy
surfowanie moze na chwile przynies¢ ulge, to nie rozwiazuje ktopotéw.
Jezeli wybieramy ucieczkowg strategie radzenia sobie z trudnosciami,
nasze problemy moga sie jeszcze bardziej nasili¢. Coraz wiecej sytuacji
chcemy w ten sposoéb ,,rozwigzywac”. A problemy, ktére mielismy, wracaja
jak bumerang. Wpatrzeni w ekran komputera zapominamy o naturalnych
sposobach poprawienia sobie samopoczucia, np. przez rozmowe z kim$
bliskim, spedzenie czasu ze znajomymi, wysitek fizyczny, odpoczynek itp.

Podatnos¢ na infekcje (ostabienie odpornosci).
Wielogodzinne przesiadywanie przed monitorem wiaze sig
z matg aktywnoscia fizyczng, zaniedbywaniem ruchu na $wiezym powietrzu,
nie wspominajac juz o zdrowym odzywaniu. W efekcie robimy sie stabsi
i spada nasza odpornos¢ na infekcje.

~IQOH N e Bezsennosd.
Siedzeniu przed monitorem sprzyjaja péZzne godziny
nocne. Czesto mamy wéwczas tansza taryfe, do tego siec jest mniej
obcigzona i nikt zdomownikéw nie przeszkadza. To zaburza naturalny rytm
naszej aktywnosci i w rezultacie moga pojawi¢ sie trudnosci w zasypianiu.

Przewlekte béle w okolicy szyi, plecéw, ramion, nadgarstkéw, dfoni.
Kto$ mogtby powiedzie¢, ze siedzenie przed monitorem
to nic takiego, ze tylko siedzisz i sie nie nadwyrezasz. A jednak! Podczas
korzystania z komputera zazwyczaj uktadamy sie w jednej pozycji. Jezeli
towarzyszy temu dtugotrwate przesiadywanie przed ekranem, wybrane
stawy i miesnie napinaja sie i przeciazaja, co powoduje fizyczne dolegliwosci.

Tzw. padaczka ekranowa.
Padaczka ekranowa to napad padaczkowy wywotany
przez zewnetrzny bodziec, w tym przypadku zazwyczaj niewidoczne dla
oka migotanie ekranu. Napad padaczkowy najczesciej przejawia sie utratg
przytomnosci i drgawkami. Moze do tego doj$¢ podczas np. dtugiego grania.
Migotanie ekranu moze zaktdcaé prace mdzgu.

— s
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Konsekwencje psychologiczne i spoleczne:

Unikanie kontaktéw osobistych z ludZzmi poza Internetem
— sitg rzeczy prowadzi to do izolacji i poczucia osamotnienia.
Kontakt internetowy z ludzmi moze by¢ atrakcyjny, bo
fatwiej jest kontrolowac to, w jaki sposdb prezentujemy siebie. Z drugiej
strony, kiedy spedzamy duzo czasu podtrzymujac znajomosci internetowe,
okazuje sie, ze nie mamy czasu dla znajomych spoza sieci. Kiedy dtuzej
zaniedbujemy dotychczasowe relacje, oddalamy sie od bliskich nam ludzi.

Zaniedbywanie obowiazkéw prowadzi do probleméw w szkole,
w domu, np. kiepskie stopnie, konflikty z bliskimi.
Aktywnosci podejmowane w sieci zajmujg nam
duzo czasu, przez co niewiele zostaje go na wykonywanie obowigzkéw
szkolnych i domowych.

SIQOH NS G| Utrata zainteresowan.
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 i zajmujace.

PODATNOSC na uzaleznienie

Od czego zalezy to, ze niektére osoby tatwiej popadaja w uzaleznienie od Internetu, a inne
trudniej? Gdyby kto$ na potrzeby agencji detektywistycznej zlecit wykonanie profilu psy-
chologicznego osoby podatnej na uzaleznienie od sieci, wygladalby mniej wigcej tak:

Poszukiwany(a) jest prawdopodobnie osobg niesmiatg. W codziennym zyciu

nie udaje mu/jej sie nawigzac bliskich relacji z ludZmi. Nie do kotica pewnie czuje sig
wsréd rowiesnikéw. Nie czuje si¢ dobrze ze swoimi rodzicami/opiekunami.

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

ze stresem i z napieciem. Nie rozwigzuje swoich problemow, tylko stara sig

o nich jak najszybciej zapominal. Prawdopodobnie ma ponizej 18 lat.

Pamietaj jednak, ze nie kazda osoba niesmiata i niewierzaca w siebie uzalezni si¢ od Inter-
netu. Zalezy to réwniez od wielu innych czynnikéw i okolicznosci!



(cHiLp GroOMING ) (PrzEMOC PSYCHICZNA )

e Uwodzenie dzieci i mtodziezy Grozenie, szantazowanie,
e Ryzyko: wykorzystanie ponizanie, wymuszanie
seksualne

(" Appy SLAPPING )

SEXTING Umieszczanie upokarzajacych

e Przesylanie tekstow, zdje¢ i filmow zdjec, filméw, ponizanie
nacechowanych seksualnie

e Ryzyko: brak kontroli nad trescig ( CYBERSTALKING )
materiatow

Nekanie poprzez:

( CYBERPROSTYTUCIA ) Niechciane Wiadomc,)-s'c? °
Pogrézki e

® Pienigdze w zamian za udostepnianie Fatszywe oskarzenia ®
tresci erotycznych Propozycje seksualne e

e Ryzyko: wykorzystanie przez
przestepcédw (np. pedofila)

( mow# menawiSc! )

PORNOGRAEIA DZIECIECA Obrazliwe i wrogie komentarze
wobec innych ras, mniejszosci
| K%’;ﬁfpﬁ‘gﬁi_‘ggg@ 2l seksualnych, wyznan

i Swiatopogladéw

ZAGROZENIA

ZWIAZANE
Z KOMPUTEREM
| INTERNETEM

UZALEZNIENIE

ZGLASZAJ NADUZYCIE

Zycie osoby uzaleznione;] www.116111.pl  — Rodzice
ogniskuje sie wokdt Internetu. helpline.org.pl —— Kto$ zaufany
Dotychczasowe zaintereso- dyzurnet.pl —— Policja
\ZN|?,I E;};ﬁ?ﬁ'aﬁg’zﬁ?&iﬁm Telefon Zaufania dla Dzieci —— Szkofa
a ' i Mtodziezy 116-111 (pedagog, nauczyciel)

— s
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TYLKO JEDEN
TWE] KLIK | M)
DZIEN BEDZIE
WSPANIALY!
CZEKAM...

SPRAWDZ SIEBIE

BHP uzytkownika komputera, urzqdzen
mobilnych i Internetu

O w pierwsze] kolejnoé?i wykorzy-
stuje media elektroniczne do”
nauki, poszukiwania informacji,
w drugiej do rozrywki

[] Wyznaczam sobie czas korzystan'}a,
np. maksymalnie godzine dglennle
na surfowanie, przegladanie
poczty, wizyty na portalach
spolecznoéciowych

[] Nie jem positkéw przed ekrar.:\em.
komputera i innymi urzadzeniamil
mobilnymi

[] Podczas korzystania robie sobie’
kilkuminutowe przerwy, np. €O poéi
godziny

[] Dbam o kondycje ruchowa
(min. 20 minut dziennie, .
czyli 3,5 godziny w tygodniu)

I Regularnie spotykan'l s:.? .
ze znajomymi, przyjacioimi

[] pbam o relacje z bliskimi
U

Rozwijam swoje zainteresowanla
poza siecia

Czy Ty mozesz
miec problem
z natogowym
korzystaniem
z Internetu?

1 Czy przez wiekszos¢ dnia myslisz
o tym, co robite(a)s$ lub co dopiero
bedziesz robit(a) w sieci? TAK/NIE

2. Czy czujesz potrzebe korzystania
z Internetu coraz dtuzej (kiedys$
wystarczata Ci godzina, potem kilka
godzin, dzi$ zajmuje Ci wiekszo$¢
czasu wolnego?) TAK/NIE

3. Czy prébowat(a)es wielokrotnie
powstrzymac sie od uzywania Inter-
netu, ale Ci sie nie udato? TAK/NIE

4 Czy czute(a)$ niepokd;,
przygnebienie, gdy prébowa-
te(a)$ ograniczac czas spedzany
w Internecie lub zaprzestac
korzystania z niego? TAK/NIE

J. Czy obnizyly sie Twoje wyniki
w nauce ? TAK/NIE

6. Czy w zwiazku z korzystaniem
z sieci zdarza Ci sie zaniedbac¢
obowiazki domowe lub inne
wazne sprawy ? TAK/NIE

7. Czy spedzasz coraz mniej czasu
z przyjaciétmiirodzing w ,realu”,
a coraz wiecej w Internecie? TAK/NIE

8. Czy oszukate(a)$ kogo$ z bliskich,
aby ukry¢ to, ze czesto ,przesiadu-
jesz” w Internecie? TAK/NIE

9. Czy uzywanie komputera pomaga
Ci zapomnie¢ o problemach
i poprawia Ci nastréj? TAK/NIE

ROZWIAZANIE:

Jezeli przynajmniej na 2 pytania
odpowiedziate(a)s$ twierdzaco — mozesz
mie¢ problem z natogowym korzysta-
niem z komputera i Internetu. Skontaktuj
sie ze specjalista lub porozmawiaj o tym
z zaufang osobg dorosta.



ry komputerowe

Istnieje wiele podzialéw gier, najpopu-
larniejszy klasyfikuje je ze wzgledu na
gatunki. Ma on charakter umowny, bo
wiele gier taczy cechy réznych gatun-
kéw. Moga to by¢ gry strategiczne, fabu-
larne (RPG, tzw. strzelanki), gry spor-
towe, adaptacje gier tradycyjnych (np.
szachy), symulatory (np. lotnicze). Gry
moga by¢ jedno lub wieloosobowe,

A

U
0

SPRAWD?Z SIEBIE
Granie bez kontroli

Czy tracisz kontrole nad swoim graniem?
Sprawd? siebie odpowiadajac na ponizsze pytania:

Czy grasz codziennie lub prawie
codziennie?

Czy granie zajmuje Ci duzo czasu,
np. kilka godzin dziennie?

. . [] czy grajac odczuwasz duza
przeznaczone dla kilku, quuna?tu, Przyjemnosé lub inne intensywne
a czasem nawet dla wielu tysiecy uzyt- emocje?
kownikow. [J czy denerwujesz sie lub zloscisz,

jezeli z jakich§ powodéw nie
ZABIC! ZABIC! ZABIC! HIELEEE (el
ZNzezye! zuszezye! [] czy wolisz graé niz spotykaé sie
zniszezye! . ze znajomymi lub pos§wiecaé czas
WRRRRRRRRRRR! na coS innego?
[] czy majac do wyboru gre

0

i przygotowanie do sprawdzianu,
wybierasz granie?

Czy prébowate(a)§ ograniczyé
granie, ale Ci sie nie udalo?

Jesli przynajmniej na 4 sposréd tych pytar
odpowiedziate(a)$ twierdzaco, musisz sie zastano-
wi¢, jakg role w Twoim zyciu odgrywa granie

w gry (nie tylko na komputerze). By¢ moze

tracisz nad nim kontrole.

Pierwsza gra

Jak myslisz, jak mogta wyglgdac
pierwsza gra komputerowa?
Pierwowzdr gry komputerowej
powstat w latach 50. ubiegtego
wieku. Byta to gra telewizyjna

- rozgrywka partii tenisa.

hwila autorefleksji...
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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, czyli to, co lubimy najbardziej.
Pokonywanie kolejnych etapéw i zdoby-
wanie punktéw zwigksza apetyt na uzy-
skanie kolejnych. Gramy wiec dalej... Gra-
jac czeSciej stajemy sie coraz lepsi -
odnosimy coraz wigcej sukcesow. A to
wciaga...

Gry angazuja. Angazuja rowniez zmy-
sty — wzrok, stuch na tyle, ze mozemy

zapominac o otaczajacym $wiecie. Nie-
ktorzy nawet przestaja odczuwaé zme-
czenie, gldd czy inne potrzeby fizjolo-
giczne. Cze$¢ z gier online trwa non-stop,
co oznacza, ze caly czas gra si¢ toczy, bez
wzgledu na to, czy jesteSmy podlaczeni
do sieci, czy nie.

GRATAC CZVIE,
ZE MAM WPLYW
| KONTROLE
WAD TYM, CO SIE
DZIEJE. NIE TAK,
JAK W REALY

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

Gry daja nam poczucie wptywu na sytu-
acje. W wielu grach online gracze wspot-
pracuja ze sobg w klanach czy zespotach.
Poczucie odpowiedzialnosci za powo-
dzenie grupy moze pchac do coraz wiek-
szego angazowania sie w osigganie wyni-
ku. Gracze moga wrecz stosowac wobec
siebie nawzajem presje, aby grac.

Gry dorostych
z ich dziecinstwa

Zapytaj rodzicow/opiekunow
lub dziadkéw o ich ulubione
gry z czaséw dziecinstwa
i mtodogci, ktére nie byty
zwigzane z komputerem.
Jezeli to mozliwe, zagrajcie
w jedna z nich. Zapamietaj
swoje wrazenia i podziel sie
nimi ze wspétgraczami. Moze
uda sie Wam porozmawia¢
o podobienstwach i réznicach
pomiedzy tradycyjnymi a kom-
puterowymi grami? Przy okazji
moze dowiesz sie czegos
o swoich bliskich, czego do tej
pory nie wiedziate(a)s. Poza
tym, czas spedzony z bliskimi
osobami w atmosferze zaba-
wy jest bezcenny!

-
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Swiadome granie
Jezeli grasz, zastanow
sie nad odpowiedzig
na pytania:

0J

® Co jest atrakcyj-
nego w graniu na
komputerze lub
innym nosniku?

0J

W jaki sposdéb gra-
nie na komputerze
lub innym nosniku
wptywa na Twoje
relacje z réwiesni-
kami?

e Jak granie na kom-
puterze lub innym
nosniku wptywa
na Twoje relacje

z bliskimi?

Co dzieje sie

z Toba, kiedy nie
mozesz mie¢ do-
stepu do gry?

0J

Chwila autorefleksyi...

SPRAWD?Z SIEBIE

BHP uzytkownika gier
komputerowych i gier online
$prawdzam oznaczenia PEGI* na grach
1 gram w gry dla oséb w moim wieku

Jezeli cos§ w grze wzbudza we mnie
przykre emocje, nie kontynuuje gry
lub rozmawiam o tym z kims bliskim

Je%elj.. grajac w gre online ktog
pJ.:obuje na mnie wymusié, zeby graé
wigcej, niz moge, odmawiam

Wyznaczam sobie czas na granie
1 trzymam sie planu

Db:":lm O swoja aktywnosé ruchowg
(min. 20 minut dziennie)

Regularnie spotykam sie ze
znajomymi, przyjaciéimi

Dbam o relacje z bliskimi

Rozwijam swoje hobby poza grami

* .PEGI to system klasyfikacji gier odpowiednich dla wieku uzytkow-
nika ze wzgledu na tre<ci pojawiajace sie w grach: przemoc, wulga-
ry.zmy, lek, narkotyki, seks, dyskryminacja, hazard i gra w Internecie
zinnymi ludZmi. Wiecej informacji: http://www.pegi.info/pl/index/

Granie w gry komputerowe ma dwie strony
w zaleznosci od gracza moze przynosi¢é mu korzysci lub szkody

PRZYKLADOWE KORZYSCI:

® rozwijanie koordynacji wzrokowo-ru-
chowej, spostrzegawczosci, zdolnosci
przestrzennych, proceséw myslowych,
decyzyjnosci oraz koncentracji uwagi,
wzmochienie samooceny — ptynace ze
zdobywania kolejnych sukceséw w grze,
doswiadczanie pozytywnych emocji
zwigzanych ze wspdtzawodnictwem,
rozwijanie umiejetnosci spotecznych
zwiazanych z poznawaniem innych ludzi
i wspottworzeniem grupy.

PRZYKLADOWE ZAGROZENIA:

zaniedbywanie obowigzkoéw,

zaniedbywanie relacji i kontaktow
twarza w twarz,

zaniedbywanie aktywnosci fizycznej,

zanych z zachowaniami agresywnymi,

pojawienie sie nierealnych oczekiwan

wobec siebie i innych, zwigzane z prze-

noszeniem zasad panujacych w grach
do rzeczywistosci offline.

wzmocnienie negatywnych wzorcéw zwia-
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czyli uzaleznienie

onoholizm \. od swartfona

Stwierdzenie, ze smartfony opanowaly $wiat, nie bedzie chyba przesada.

Az trudno sobie wyobrazi¢, ze kiedy$ ich nie bylo. A jednak!

NOWA WIADOMOSE!
MUSZE SZYBKO
ODPISAL

NOWE ZDJECIE!
MUSZE POLAIKOWAC

nowy post!
MUSZE SKOMENTOWAC

Chuwila autorefleksyi...

SMARTFON w codziennym zyciu

Przeczytaj uwaznie i udziel wtasnej odpo-
wiedzi na pytania. Nastepnie sprawdz, jakich
odpowiedzi najczesciej udzielaja inni ludzie.
Czy wyobrazasz sobie zycie bez
smartfona?

Badania przeprowadzone wsrdd polskich
nastolatkéw dowodza, ze dla co trzeciego

z nich (36%) zycie bez smartfona jest czyms
niewyobrazalnym!!!

Co bys zrobit(a), gdybys majqgc swéj
smartfon, zapomniat(a) go zabraé
zdomu?

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

Do czego najczesciej smartfon jest Ci
potrzebny?

Wedtug badan uczniowie korzystaja z tego
urzadzenia mobilnego do kontaktowania
sie z innymi ludZmi, czyli wysytania sms-6w
(76%) i dzwonienia (70%). Do stuchania
muzyki uzywa telefonu 65% nastolatkow.
Robienie zdje¢ i filmoéw z wykorzystaniem
smartfona dotyczy 92% z nich. Surfowanie
w Internecie i chatowanie za pomocg smart-
fona dotyczy 12% badanej mtodziezy.

Az 60% mtodych oséb uzywa telefonu

w czasie lekcji (takze w trakcie sprawdzia-
néw i klaséwek — 18%). Niemal potowa
nastolatkow (44%) korzysta ze smartfona
podczas rodzinnych obiadéw.
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KONSEKWENCJE NADMIERNEGO
KORZYSTANIA ze smartfona

Czy masz w zwyczaju podczas zasypiania klas¢
smartfon obok glowy? Czas najwyzszy zmienic
swéj nawyk! Fale elektromagnetyczne emitowane ...

przez niego nie sg stuprocentowo bezpieczne. DOWIEDZ SIE WIEGE JI

Zbyt czeste i dtugie korzystanie ze smartfona mo- . .
yreze 8 Y Smartfonowi maniacy

Wsréd oséb majacych problem
z nadmiernym uzywaniem smart-

ze niekorzystnie wptywa¢ na osrodkowy uktad
nerwowy. Badania dowodzg, Ze emitowane przez

to urzadzenie fale elektromagnetyczne powoduja fona wyrézniamy:

zmiany przeplywu krwi w moézgu. Fale elektroma- ® cierpiacych na ,zespét wyta-
gnetyczne wywoluja[ zmiany w strukturach oka, czonego telefonu” (pilnuja,
cewki nerkowej, mie$nia sercowego, w ukladzie aby telefon byt zawsze wha-

czony, w przeciwnym razie

hormonalnym. To urzadzenie mobilne najwieksze T
ogarnia ich niepokdj),

fale elektromagnetyczne emituje w zamknietych - .
] . ) ] ® uzaleznionych od sms-6w,
pomieszczeniach z metalu (winda, pociag), pod- o ) )
® uzaleznionych od gier znaj-

czas nawigzywania polaczenia. Lepiej jest wtedy dujacych sie w urzadzeniu

uzywac zestawu stuchawkowego. e uzalesnionych od nowych

: modeli,
i/ll kadr zy dla Cfckfowncgo Selfie mb;‘q © e ekshibicjonistow” (uzywaja
Zalecia ; s . : . .
| 2droui, np. s A Sy LA
] . ] .
Twoje z prowa Zenia Samochody. i styszeli),

Zyeie i Zdrowie nie jest tego wartelll

»,maniakéw” robigcych sobie
na kazdym kroku tzw. selfie.

? ZNANE-NIEZNANE SPRAWY ..

HISTORIA SMARTFONA
Zadanie dla Ciebie, ktére potrwa dostownie chwile, a dzieki niemu
sprawdzisz, czy wiesz juz wszystko o historii swojego smartfona.
Przeczytaj ponizsze pytania i wybierz prawidtowe odpowiedzi
zaznaczajac je np. w kotku:
1. lle wazyt pierwszy telefon komérkowy? 1kg — 40 kg — 23 kg
2. Zktérego filmu czerpata inspiracje firma Motorola opracowujac w 1973 1.
telefon komdérkowy DynaTAC? Gwiezdne Wojny — Matrix — Star Trek
3. Kiedy wystano pierwszego smsa? 3.12.1992 - 31.12.1980 - 1.06.2000

4. W ktérym roku powstat pierwszy model smartfona? 1992 — 2002 — 1999

Prawidtowe odpowiedzi znajdziesz na stronie nr 24.

— s
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SPRAWD?Z SIEBIE

BHP uzytkownika smartfona
Jak najczesciej korzystam ze stuchawek, ktoére
zaklada sie na ucho, a nie do ucha

[] Gdy diugo rozmawiam przez smartfon, zmieniam ucho,
przy ktérym go trzymam

[] Jezeli mam staby zasieg, jak najmniej uzywam smartfona
— wiem, ze jestem wtedy narazony(a) na wieksze
promieniowanie

[] nie rozmawiam przez smartfon w windzie, pociagu i innych
zamknietych, zrobionych z metalu pomieszczeniach lub
uzywam w nich stuchawek

[] 6dy wybieram numer i czekam na polaczenie, nie trzymam
smartfona przy uchu

[] Przechowuje smartfona jak najdalej od swojego ciala —
nosze go w torbie lub plecaku, jezeli wkladam smartfon
do kieszeni, robie to ekranem w strone ciala

[] Gdy spie, trzymam smartfon co najmniej 2 metry od gtowy

[] przestrzegam zasad dobrego wychowania i nie rozmawiam
gloéno w miejscach publicznych

UJ Wytaczam lub wyciszam telefon w teatrze i w kinie

ezprecznie w siect

Jakie zagrozenia, Twoim zdaniem, wiazg si¢ z uzyt-
ko.waniem Internetu? Czy na Twojej liscie znajdujq sie:
wirusy, przejecie komputera lub skrzynki mailowej
przez przestepcow lub spamowiczéw, wykradzenie
osobistych danych i narazenie si¢ na wykorzystanie
ich do podszywania si¢ przez kogos$ innego, stalking,
cyberprzemoc, cybergrooming, pedofilia, pornogra-
fia? Jezeli nie, to koniecznie dopisz je do swojej listy
i poznaj zasady bezpiecznego korzystania z Internetu.




SPRAWD?Z SIEBIE

BHP uzytkownika Internetu
Nie podaje informacji osobistych,
takich jak e-mail, numer telefonu,
hasto, adres zamieszkania, jezeli
publikuje wiadomo§ci w Internecie
lub rozmawiam z nieznajomymi

Uzywam logindw, ktére nie
zawierajg danych osobowych

Zgtaszam naduzycie zaufanej
osobie dorostej, administratorowi
strony, rodzicom lub wtasciwym
portalom (www.dyzurnet.pl;
www.helpline.org.pl), gdy ktos
przekracza moje granice i sprawia
mi przykro§é lub gdy widze,

z2e kto§ przekracza granice

moich znajomych

Wiem lub dowiaduje sie, w jaki
Spos6b moge zablokowaé dostep do
siebie osobom, ktére sprawiaja
mi przykrosé

Zachowuje szczegélng ostroznosé,
gdy poznaje kogo$ w sieci (nie

mam pewnosci, czy podaje prawdziwe
informacje o sobie i jakie sa jego/
jej intencje) i gdy umawiam sie

z ta osoba, to tylko w towarzystwie
znajomych

Odmawiam, kiedy kto§ namawia mnie
do zrobienia czegos, do czego nie
mam przekonania

Nie klikam w nieznane mi tacza
i zataczniki, poniewaz w taki
Sposéb mogg rozprzestrzeniaé
sie wirusy

Uzywam aktualnych programéw
antywirusowych, firewalli
zwiekszajgcych bezpieczefistwo
Internetu

?

JNANE-NIEZNANE
SPRAWY

PO CO KOMU
PSYCHOLOG?

To osoba, ktéra posiada
kwalifikacje, by pomagac
innym ludziom w trudnych
sytuacjach. Do psychologa
mozemy sie zwrdci¢ na
przyktad wtedy, gdy mamy
problemy rodzinne, nasze
relacje z réwiesnikami nie
ukfadaja sie dobrze, jestesmy
niesmiali, padlismy ofiarg
przemocy, nie panujemy nad
emocjami itp. Psycholog
moze pomdc nam zrozumieg,
skad sie biorg nasze ktopoty,
pomaéc rozwigzad trudng
sytuacje czy tez udzieli¢

nam wsparcia w trudnym
momencie zycia. Korzystanie
z pomocy psychologa nie
oznacza, ze cztowiek jest
,Sstabeuszem” i nie radzi sobie
w zyciu. W trudnych chwilach
jest madra i rozsadna
strategia radzenia sobie

z powaznymi problemami.

V\/\%—/\/——/\/afa/@
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Tu znajdziesz FACHOWA POMOC!

Jezeli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ problem z utrata kontroli nad korzystaniem z mediow
elektronicznych lub z innymi ryzykownymi zachowaniami w sieci (cyberseks, pornogra-
fia, uwodzenie nieletnich, zachecanie do przestepstwa, cyberprzemoc), zadzwon do jed-
nego z Telefonéw Zaufania. Dyzuruja w nich specjalisci, z ktdrymi mozesz porozmawia¢
o swoich problemach oraz poprosi¢ o telefon do najblizszego miejsca udzielajacego facho-
wej pomocy, adekwatnej do Twoich trudno$ci.

e TELEFON ZAUFANIA - uzaleznienia behawioralne przy Instytucie
Psychologii Zdrowia PTP 801-889-880, adresowany do oséb majacych
problemy z nalogowymi zachowaniami (w tym z cyberseksem) oraz ich
bliskich. Dyzurujacy w Telefonie Zaufania konsultanci udzielajg informacji
na temat placowek oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczna.
Telefon czynny jest codziennie w godz. 17.00-22.00. Pomoc on-line
znajdziesz w poradni internetowej www.uzaleznieniabehawioralne.pl

e TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY FUNDACJI DAJEMY
DZIECIOM SILE 116-111. Dyzuruja w nim konsultanci (psycholodzy, pedagodzy),
z ktérymi mozna si¢ podzieli¢ swoimi trudno$ciami, otrzymac wsparcie
i porady, ktdre pomoga radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Telefon czynny
jest codziennie w godz. 12.00-20.00. Dzialaniu linii telefonicznej towarzyszy
strona internetowa Www.116111.pl, ktéra umozliwia zadawanie anonimo-
wych pytan on-line przez calg dobe.

ODPOWIEDZI

Odpowiedz dotyczace zadania ze strony nr 11: Na sukces pracuje sie przez lata.
Odpowiedzi dotyczaca zadnia ze strony nr 21:

1. Pierwszy telefon komdrkowy, przedstawiony w 1956 roku przez firme Ericsson,
wazyt (UWAGA!) 40 kilograméw i przypominat walizke.

2. Firma Motorola, ktéra w 1973 r. opracowata telefon komérkowy DynaTAC
— wazyt niecaty kilogram i przypominat cegte — inspirowata sie komunikatorem
kapitana Kirka ze ,,Star Treka” — serialu SF.

3.12.1992 r. wystano pierwszego sms-a.

4. W 1992 r. firma IBM zaprezentowata pierwszy model smartfona.



Do kogo jeszcze mozesz sie zwrdéci¢ po pomoc:

e zaufana osoba dorosta z Twojej rodziny lub otoczenia

® nauczyciel, pedagog, psycholog pracujacy w Twojej szkole

e psycholog i pedagog pracujacy w poradni psychologiczno-pedagogicznej,
zajmujacy sie osobami z Twojej szkoty

e pracownik pobliskiej Swietlicy socjoterapeutycznej

® miejscowy policjant

® osoba dyzurujaca w telefonie zaufania, m.in. w Telefonie Zaufania dla

dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site 116 111 oraz w Dzieciecym
Telefonie Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

® osoba $wiadczaca pomoc w ramach portali, m.in. www.dyzurnet.pl;
wwWw.116111.pl

Zapisz numer telefonu do Twojej zaufanej osoby:

Skorzystaj z tego telefonu, kiedy bedziesz czut(a) sie zaniepokojona(y)
czyms, co dzieje sie w sieci. Nie wahaj sie nawet wtedy, gdy nie jestes pew-
ny(a), czy to sprawa wymagajaca interwencji dorostego. Im szybciej poinfor-
mujesz o trudnej sytuacji kogos$ dorostego, tym skuteczniej bedzie on/ona
mo(o)gt(a) pomdc Tobie lub Twoim réwiesnikom!

POMOGNE FORTALE INTERNETOWE:

www.dyzurnet.pl
www.sieciaki.pl
wWwWWw.116111.pl
www.uzaleznieniabehawioralne.pl
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