DBI 2021 !
o Dzien Bezpiecznego Internetui
g SHE 2021 obchodzimy 9 lutego pod !

I

1

1

1

| S

| fO’\O(, ’ :

\ § ~ ~ || Bezpiecznego L ) |
' g -‘J Internetu hastem ,Dzien Bezpiecznego
: -

1

1

1

I

. . !
e @ Internetu: Dziatajmy ra-:
www.dbi.pl

zem!”. DBl ma na celu przede!
i piecznego dostepu dzieci i mtodziezy do zasobdw interneto- i
'wych, zaznajomienie rodzicéw, nauczycieli i wychowawcow !
1z problematyka bezpieczenstwa online oraz promocje pozy-
| tywnego wykorzystywania internetu.

PORADY DLA MtODZIEZY
ZASADY BEZPIECZNEGO INTERNETU
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I 1. Zabezpiecz swéj sprzet - komputer, tablet, telefon - zainsta- |
E luj antywirus, pamietaj o aktualizacjach, nie klikaj w nieznane i
tlinki i nie pobieraj podejrzanych zatacznikéw. !
1 2. Dbaj o0 swojg prywatnos¢ - nikomu nie ujawniaj swoich ha- |
i set. i
13. Szanuj siebie - dbaj o swoj pozytywny wizerunek!
I'w sieci. '
1 4. Szanuj innych - nie wyzywaj, nie obrazaj, nie hejtuj. :
E 5. Szanuj swdj czas - zachowaj umiar w spedzaniu czasu i
I'w sieci. '
| 6. Badz krytyczny - nie wszystkie informacje w sieci sa praw- |
i dziwe. i
!'7. Pomysl zanim wrzucisz - to co wrzucisz do sieci zostaje tam |
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| na zawsze.

E 8. Korzystaj z mozliwosci jakie daje Internet - zastandw sie jak

I twdrczo wykorzystac jego potencjat.

1 9. Przestrzegaj prawa - pamietaj, ze regulacje prawne obowia-

E zujg takze w Internecie. W przypadku natrafienia na nielegal-

''ne tresci w sieci zgtos je na stronie ,
glos) dyzurnet3pl

10. Pamietaj z kazdej sytuacji jest wyjscie - w sytuacji zagroze-

nia online popros o pomoc zaufang osobe dorosta lub mozesz

 tez zadzwoni¢ na bezptatny numer

i a telefon zaufania
| dla dzieci i mlodziezy
E Zrédto: https:// saferinternet.pl/dbi

KAMPANIA SPOLECZNA #BEZPRESII

#BEZPRESIJI

Potega madzgu i nawykow
Pewnie myslisz, ze kontrolujesz
swoje reakcje w sieci i masz
catkowity wptyw na to, co
postujesz. Ale Twdj mdzg nie
zawsze jest Twoim
sojusznikiem. Zachowaj
czujnos$é, on tez czasem potrafi
oszukiwac.

FOMO

HBEZPRESJI

Seniruch

Barwny Swiat online
przycigga Cie coraz bardziej,
a potrzeba, ciggtego
trzymania reki na pulsie
biezacych wydarzen
powoduje, ze czas, ktory
spedzasz przed ekranem,
znaczaco sie wydtuza. Co
sie dzieje, jesli przez
wiekszos¢ czasu jestes
online?

Wiele godzin spedzonych przed
ekranem w bezruchu wptywa
negatywnie nie tylko na Twoje

zdrowie, ale tez na
samopoczucie.

Relacje
Gdy wiekszos¢
Twojego zycia
spedzasz online,
wiedz, ze czesto
spotykasz sie
z niemitymi
tresciami. Nawet
jesli myslisz, ze
jestes$
przyzwyczajony do
hejtu, to wcigz ma to
wptyw na Twoje
relacje.
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HBEZPRES)I

FOMO z ang. ,fear of missing
out”, czyli strach przed
pominieciem ,CZ€E80S
waznego”. lIstnieje ono od
zawsze. Obecnie zjawisko to
jest powigzane z popularnosciag
medidw  spotecznosciowych
i potrzebg bycia stale na
biezaco.

Kontent

Nie wszystkie posty, jakie widzisz
w social mediach sg prawdziwe. Presja
idealnego wygladu i zycia, ktéra
odbiera przyjemnosé, powoduje, ze
wiekszosc¢ nastolatkéw tworzy fatszywy
kontent o sobie, aby doréwnacé
rowiesnikom. Czy tak faktycznie

wyglada zycie?

Pozytywny akcent
Media
spotecznosciowe to
nie samo zto.
Korzystaj
z nich gtowg,

a zobaczysz, ze maja
swoje pozytywne
strony.

Zrédto: https://www.saferinternet.pl/kampanie-spoleczne/kampania-

bezpresji.html




PORADY DLA RODZICOW
USTALAMY DOMOWE ZASADY EKRANOWE

PO CO?
- Dla zdrowia i bezpieczenstwa dzieci.
- Zebyémy wiecej byli razem.
- Zeby technologie nam pomagaty a nie szkodzity.
JAK?
- Wspdlnie, w gronie wszystkich domownikow.

- Realistycznie i konkretnie.
- Zeby pasowaty do wieku i potrzeb kazdego domownika.
- Najlepiej je spisac i co jakis czas sprawdzaé czy dziataja.

USTALAMY LIMITY NA EKRANY, bo za duzo ekrandéw szkodzi zdro-
wiu, prowadzi do uzaleznienia.

- Dzieci do 2 r.z. zero ekrandw.

-2 -5 lat, po 1 godzinie dziennie z rodzicami.

- 6-12 lat, do 2 godzin.

- Nastolatkowe, 2 godziny+, ale bez przesady.

- Rodzice tez powinni sie kontrolowac :)

PRZED SNEM BEZ EKRANOW, bo $wiatto utrudnia zasypianie i pogar-
sza jakos$¢ snu. Wszyscy domownicy nie korzystaja przez godzine
przed z urzgdzen ekranowych.

POSItKI BEZ EKRANOW, bo wazne, by$my mieli czas na rozmowe. Bo
ekrany zle wptywaja na trawienie.

SYPIALNIA BEZ EKRANOW, bo smartfon pod reka prowokuje. Wy-
prowadzamy ekrany z pokojéw dzieciecych na czas snu.

WSPOLNE MIEJSCE DLA TELEFONU. Warto nie nosi¢ w domu telefo-
nu przy sobie. Dobrym pomystem jest miejsce na odktadanie i tado-
wanie telefonow.

' CZAS NA RUCH, bo ruch jest wazny dla zdrowia wszystkich domow-
I nikow, konieczny dla prawidtowego rozwoju dzieci.

| Ustalmy czas aktywnosci dzieci do 2 r.z. minimum 3 godziny. Rodzice
| im towarzyszg bez ekranéw! Dzieci 2+ i mtodziez minimum 1 godzine

| dziennie. Dorostym ruch tez dobrze zrobi.

 TYLKO BEZPIECZNE TRESCI. Rodzice ustalajg z jakich tresci moga |
| korzystaé. Towarzyszg najmtodszym i instaluja programy kontroli,
| rodzicielskiej.
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:W RUCHU BEZ EKRANOW. Kiedy sie przemieszczamy pieszo, na ro- i
' werze itp. nie korzystamy z ekrandw. Rodzice nigdy nie siggaja po !
! telefon podczas prowadzenia samochodu! !
:Zrodfo rodzice.fdds..pl !
I 1
I 1

KAMPANIA ,,UZYWA) ZMYStOW, BADZ W REALU”

Problemy emocjonalne, zaburzenia,:
depresje, lek przed kontaktami bezpo- |
Srednimi, nieumiejetno$¢ nawigzywania |
prawidtowych relacji w grupie, wirtualne !
g zycie zastepcze, mediotyzm to jedynie:
BADZ zarys problemow, jakie staja_l_sie._corazl
WREAI-U wiekszym wyzwaniem cywilizacji XXI |
wieku. Kampanie spoteczng dotyczaca !

edukacji spoteczenstwa o istocie zagro-
zenia i niebezpieczeAstw, jakie za sobg |
niosg te uzaleznienia, a organizowang |

, w ramach Koalicji dla Bezpieczeristwa Dzieci i Mtodziezy o cha-|
' rakterze informacyjnym, ktérej odbiorcami s3 rodzice i nauczy- !
nCleIe oraz dzieci i mtodziez wspiera Matopolski Kurator Oswiaty |
i Barbara Nowak. !
i Uzaleznienie od internetu to zespot zaleznosci polegajacy na|
IW|elogodzmnym korzystaniu z sieci przez dziecko, ktore jest zro-
nd’rem dystresu oraz negatywnie wptywa na jego funkqonowanle |
1w sferze fizycznej, psychicznej, interpersonalnej, spotecznej, !

I rodzinnej i ekonomiczne;.

Co zrobi¢? Jak nie dopuscic, by dziecko uzaleznito sie od sieci?
1. Ustalcie, ile czasu dziecko moze korzystaé z urzgdzen elektro-
nicznych.

1 2. Zadbaj, by ten czas nie byt zbyt dtugi.

1 3. Proponuj dziecku rézne aktywnosci offline, szczegdlnie w kon-
Etakcie z naturg, dzieki temu szybciej sie uczg i sg bardziej kre-
latywne.

1 4. Ustal z dzieckiem, co moze robi¢ w sieci, z jakich serwiséw
: moze korzystac.

' 5. Dbaj o relacje i rozmawiajcie o aktywnosciach online.

Zrédto: https://kuratorium.krakow.pl/kampania-spoleczna/
ttps://pl.wikipedia.org/wiki/Zesp%C3%B3%C5%82_uzale%C5%BCnienia_od_int
rnetu; https://fundacja.orange.pl/blog/wpis/uzaleznienie-od-internetu
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Wiecej informacji o Dniu Bezpiecznego Internetu:
www.dbi.pl i
Wiecej informacji o bezpieczenstwie w Internecie: |
www.dzieckowsieci.fdn.pl
http://www.sieciaki.pl/

https://rodzice.fdds.pl/

www.akademia.nask.pl |
https://jestnaswiecej.pl/

https://fundacja.orange.pl/
Grafika: www.pixabay.com
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dia dzieci i mtodziezy

800100100

telefon dla rodzicéw i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci


https://jestnaswiecej.pl/

