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Dzienn Bezpiecznego Internetu 2023

g Dzien
Bezpiecznego  obchodzimy 7 lutego pod hastem
Internetu 1

~ M »Dzien Bezpiecznego Internetu: Dzia- |

Dzisfajmy r3zem!  taimy razem!”. DBl ma na celu przede i
wszystkim inicjowanie i propagowa- |
nie dziatan na rzecz bezpiecznego E
dostepu dzieci i mtodziezy do zasobow internetowych, zaznajomie- |
nie rodzicow, nauczycieli i wychowawcow z problematykg bezpie—i
czenstwa online oraz promocje pozytywnego wykorzystywania inter-

netu.

PORADY DLA MtODZIEZY
ZASADY BEZPIECZNEGO INTERNETU

1. Zabezpiecz swdj sprzet - komputer, tablet, telefon - zainstaluj

antywirus, pamietaj o aktualizacjach, nie klikaj w nieznane linki i nie

| pobieraj podejrzanych zatacznikdw.
I

1 2. Dbaj 0 swojq prywatnos¢ - nikomu nie ujawniaj swoich haset.

i 3. Szanuj siebie - dbaj o swdj pozytywny wizerunek w sieci.
| 4. Szanuj innych - nie wyzywaj, nie obrazaj, nie hejtuj.

I
I'5. Szanuj swoj czas - zachowaj umiar w spedzaniu czasu w sieci.

| 6. Badz krytyczny - nie wszystkie informacje w sieci sg prawdziwe.
1

1 7. Pomys$l zanim wrzucisz - to co wrzucisz do sieci zostaje tam na

I

I zawsze.

| 8. Korzystaj z mozliwoéci jakie daje Internet - zastanéw sie jak twor-
1

| czo wykorzystac jego potencjat.
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:9. Przestrzegaj prawa - pamietaj, ze regulacje prawne obowiazuja:

1

| takze w Internecie. W przypadku natrafienia na nielegalne tresci |

dyzurnet pl

0. Pamietaj z kazdej sytuacji jest wyjscie - w sytuacji zagrozenia

1
online popros$ o pomoc zaufang osobe dorostg lub mozesz tez za-
d

J telefon zaufania
dila dzieci | miodzisdy
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zwoni¢ na bezptatny numer !
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Zrédto: https:// saferinternet.pl/dbi !
1

1

. 11611

CIALO NIE OKRESLA

Moja wartos¢ nie zalezy od tego, jak wygladam.

v
aL

Duzo styszymy o tym, jak wazna jest fizyczna atrakcyjnosé, jak powin-

| nismy wyglada¢, zeby podobac sig innym, kto jest piekny, a kto nie.
1

! Tymczasem nasze ciata sg wazne nie ze wzgledu na wyglad, ale dlate-
| go ze wszystkie ich zewnetrzne i wewnetrzne czeéci pozwalajg nam

i funkcjonowac. Wyglad nie decyduje o naszej wartosci. Ciato caty czas
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sie zmienia. Czasami czujemy sie z nim lepiej, czasami gorze;j. | to jest |
ok. Wazne, zeby o nie dbaé, ale przede wszystkim dla zdrowia, nie dla
instagramowego kanonu. Nie pozwdlmy, aby wyglad i poczucie atrak-

cyjnosci decydowato o naszym szczesciu.

I 1. Jestem ciatoneutralna. Jestem ciatoneutralny

iTo jak sie ze sobg czuje, nie ma nic wspdlnego z tym, jak wygladam.
| Atrakcyjnos¢ fizyczna i dopasowanie sie do aktualnych standardéw
i urody to nie osiggniecie. Wiem, ze jestem wartosciowq osobg, nieza-
i leznie od tego jak wygladam i jak méj wyglad oceniajg inni.

E 2. Nie ulegam wzorcom

i Jestem $wiadomy/$wiadoma tego, ze kultura promuje konkretne

| wzorce i zachowania dotyczace wygladu, i ze kiedy na co dzierh mamy |
E z nimi kontakt, mogg sta¢ sie takze naszymi przekonaniami. Nie zga- i
i dzam sie z tym, ze jest tylko jeden model piekna, jeden idealny wy- i
iglqd, do ktérego wszyscy powinni dazyé, ze powinniémy koncentro- |
E wac naszg uwage na wygladzie. Ucze sig, jak kultura wptywa na moje i
| postrzeganie $wiata i ludzi. |
i 3. Wybieram $wiadomie i
E Tresci, ktore przegladam online wptywajg na to jak sie czuje. Dlatego i
| nie obserwuje profili, ktére negatywnie wptywajg na moj nastréj lub |
i na to, jak postrzegam siebie i swoje zycie. Nie marnuje czasu na tre- i
i $ci, ktére promuja przedmiotowe podejécie do ciata albo wzmacniaja :
i przekaz, ze wartos$¢ cztowieka zalezy od jego wyglagdu. Dbam o to, I
i zeby moj feed w social mediach zawierat réznorodne tresci i odzwier-

| ciedlat réznorodnoé¢ wygladéw.

i 4. Stucham swojego ciata

| Stucham swojego ciata i ucze sie rozpoznawaé, co jest dla niego

i dobre i przyjemne, a co mu nie stuzy. Doceniam mozliwosci moje-

i go ciata i to, co moze mi da¢. Ruszam sig, bo lubie i tak jak lubie,

| bo sprawia mi to przyjemno$¢, a nie dlatego, zeby spali¢ kalorie.

i Wybieram ubrania, w ktérych mi wygodnie i ktéore mam ochote

| nosi¢, a nie takie, ktére majg maskowac moja sylwetke.

i 5. Nie daje sie okresli¢

i Cztowiek to cos$ wiecej niz wyglad. Nie daje sie okresli¢ ani zredu-

| kowa¢ — do mojej wagi, wzrostu, ksztattu nosa, wielkosci miesni

i etc. Mam swiadomos¢ swojej wartosci, odkrywam siebie i swoje

i mocne strony.

| 6. Nie krytykuje wygladu

i Kiedy w mojej gtowie pojawiajg sie krytyczne mysli na temat tego,

| jak wygladam, méwie: STOP. Nie chce by¢ swoim hejterem. Nie
uczestnicze w rozmowach o ciele i wygladzie innych oséb, nie
hejtuje, nie poréwnuje, nie wysmiewam. Mam inne tematy do
rozmowy. Kiedy komplementuje, skupiam sie na czyms innym niz
uroda. W ludziach interesuje mnie wiecej niz to, jak wygladaja.

7. Reaguje na hejt

wzgledu na wyglad nie jest OK. Wspieram osoby, ktére doswiad-
czajg hejtu, pokazuje, ze jestem po ich stronie, ze uwazam je za
wartosciowe.

8. Szukam pomocy

Kiedy pojawiajg sie u mnie lub u bliskiej mi osoby silne negatywne

uczucia lub zachowania zwigzane z wyglgdem, wiem, ze moze to
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| by¢ objawem depresji, zaburzern odzywania lub dysmorfofobii —
1

| czyli niezasadnego przekonania o deformacji ciata. Zawsze w ta-
i kiej sytuacji szukam pomocy i wsparcia u rodzicow lub innej zaufa-
: nej osoby dorostej, psychologa szkolnego lub dzwonie pod 116
1

''111. Takie niepokojace uczucia i zachowania to m.in.: ciaggle po-
| rownywanie swojego wygladu, z innymi osobami, ktére wptywa
| negatywnie na nastrdj i samopoczucie, nieustanne skupienie na
iwygladzie, poczucie wstydu zwigzane z wygladem, rezygnacja
1 z aktywnosci i z wychodzenia z domu ze wzgledu na wyglad, po-
| czucie winy zwigzane z jedzeniem, stosowaniem drastycznej diety,
i srodkéw przeczyszczajacych, zmuszanie sie do wymiotdw, stoso-
| wanie gtodéwki, unikanie spotkan na ktérych podawane jest je-
! dzenie etc.

1

| Zrédto: https://116111.pl/cialonieokresla/
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Sprzeciwiam sie hejterom. Mowie i pisze wyraznie, ze hejt ze |
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PORADY DLA RODZICOW | OPIEKUNOW

. 9 . ’
KAMPANIA ,,Nie na pokaz Dzien
Media spotecznosciowe, komunikatory czy réinego typu aplikacje Kampania ma na celu zwrécenie uwagi na problem wytwarzania intym- BeZplecznego
na state wpisaty sie w naszg codziennos¢. Stuzg nam do wielu celéw, nych obrazéw lub filméw przez osoby matoletnie intencjonalnie angazu- Internetu

jace sie w erotyczng lub seksualng aktywno$¢ oraz prezentowania ta-
kich tresci w internecie, rozsytania ich do oséb bliskich oraz nieznajo-
mych (tzw. self generated sexual content).

Kampania ma na celu:

- zwrdcenie uwagi na problem seksualnych zachowan dzieci
i miodziezy online, zwtaszcza tych, ktére prowadzg do powstawania
tresci pornograficznych,

- motywowanie do rozwaznego korzystania z internetu,

- budowanie swiadomosci na temat zagrozen oraz potencjalnych konse-
kwencji wynikajacych z dzielenia sie materiatami intymnymi wytworzo-
nymi samodzielnie,

- wskazanie miejsc, gdzie szuka¢ pomocy w przypadku upublicznienia

materiatow.

np. budowania relacji, utrzymywania kontaktu ze znajomymi, roz-
rywki, ksztattowania wtasnej tozsamosci, a czasami rowniez do bu-
dowania lub utrzymywania relacji intymnych. Korzystajac z szans
i mozliwosci, jakie daje rozwdj cyfryzacji, czesto zapominamy, ze
materiaty raz upublicznione w sieci mogg z niej nigdy nie zniknac,
a osoby, ktére darzymy zaufaniem, nie zawsze sg tymi, za kogo sie
podajg. Budowanie swiadomosci na temat zagrozen warto zaczac od
rozmowy i zainteresowania sie aktywnosciami mtodych ludzi online.
W celu ochrony dzieci i mtodziezy przed zagrozeniami ptyngcymi
z korzystania z internetu warto:

- wspdlnie ustali¢ ogolne zasady korzystania z sieci — wspdlne usta-
lenie zasad bezpieczenstwa daje mozliwo$s¢ wypowiedzenia sie
i podejmowania decyzji dziecku. Zasady nie powinny by¢ narzucone
z gbry szczegodlnie starszym dzieciom, gdyz wtedy bedg traktowane
jako zakazy, co moze powodowac niechec do ich przestrzegania;

- wspolnie ustali¢ zasady zawierania znajomosci online — utrzymy-
wanie znajomosci internetowych i angazowanie sie w nie samo
w sobie nie jest zagrozeniem i nie powinno by¢ traktowane jako co$

Dziatajmy razem!

niscs Bl & TiTok Google 0OMeta @UBAUS
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Kampania spoteczna
= ,,Ciato nie okresla”
= ,,Nie na pokaz”

Zrédto: https://www.saferinternet.pl/nie-na-pokaz/kampania.html

Gdzie uzyskaé¢ pomoc?

L. L . - Rodzina
ztego, a raczej jako nastepstwo postepujacej cyfryzacji;
p I . L . s . « Szkola
- korzystac z aplikacji kontroli rodzicielskiej — aplikacje kontroli Polici
rodzicielskiej moga by¢ pomocne, ale nie powinny stanowic¢ jedynej - roliga 800 100 100
ochrony przed zagrozeniami online; « Zespoly pomocowe telefon dla rodzicow i nauczycieli

. . . . w sprawie bezpieczenstwa dzieci
- korzystac z oprogramowania antywirusowego — oprogramowanie

tego typu skutecznie ogranicza mozliwos¢ kontaktu mtodego uzytko-
whnika ze stronami zawierajgcymi materiaty szkodliwe lub nielegalne.
Moze zapobiegaé wyswietlaniu sie reklam majacych na celu wytu-
dzenie danych lub finanséw, czy tez zagrozeniom zwigzanym

z cyberbezpieczenstwem;

- prowadzi¢ rozmowy dotyczace zagrozen online — moze to skutko-
wac rozszerzeniem i aktualizacjg wiedzy odnos$nie zagrozen interne-
towych, a przez to budowaé swiadomos¢ o tym, jak zachowywac sie
bezpiecznie w sieci. Uswiadamiajmy réwniez potencjalne konskwen-
cje ryzykownych zachowan.

SOS

800 12 12 12

Potrzebujesz pomocy?
Dzieciecy Telefon Zaufania
Catodobowy, 7 dni w tygodniu
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Co robi¢, jesli materiaty intymne wyptyng?

- zgto$ sprawe administratorowi serwisu, na ktérym znajdujg sie
materiaty,

- skonfiguruj ustawienia prywatnosci i ogranicz dostep do prywat-

Wiecej informacji o Dniu Bezpiecznego Internetu: www.dbi.pl
Wiecej informacji o bezpieczenstwie dzieci i mfodziezy w Internecie:

nych informacji, www.dzieckowsieci.fdn.pl www. dyzurnet.pl
- ogranicz widoczno$¢ w mediach spotecznosciowych, http://www.sieciaki.pl/ www. ore.edu.pl . 11 1
tod lici iezeli b . . iatach https://rodzice.fdds.pl/ www.kursor.edukator.pl
- gto$ sprawe na policje — jezeli osoba uwieczniona na materiatac www akademia.nask.pl www saferinternet.pl seteton saufanis
intymnych jest niepetnoletnia, sg to materiaty przedstawiajgce sek- https://jestnaswiecej.pl/ www.plikfolder.pl dla dzieci | miodziaiy

https://fundacja.orange.pl/
Grafika: www.pixabay.com

sualne wykorzystywanie dziecka,

- rozwaz skorzystanie z prawa do bycia zapomnianym — po wypetnie-
niu stosownego formularza konkretne linki mogg zosta¢ usuniete
z wynikéw wyszukiwania.

; 1
o+ SPEhaly Zespot Szkét nr 5—Specjalnych 800 100 100
¢

1
ul. Magazynowa 6 ! . % —
] 33-300 Nowy Sacz ' telefon dla rodzicéw i nauczycieli
1
1
1
1

'S
£
{5 tel.: 18 442 74 01 w sprawie bezpieczenstwa dzieci
5 www.specjalna.iaw.pl

e- mail:specjalna@pro.onet.pl
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rodto: https://www.saferinternet.pl/nie-na-pokaz/kampania.html


https://jestnaswiecej.pl/

