JAK RADZIC SOBIE
Z CYBERPRZEMOCA?

CYBERPRZEMOC to seria agresywnych
zachowan, celowo i regularnie
skierowanych przeciwko bezbronnej
osobie.

FORMY CYBERPRZEMOCY:
e publikowanie ponizajacych filmow

lub zdje¢;
publikowanie o§mieszajacych,
wulgarnych, komentarzy i postow;
wiamania na konta serwiséw
spotecznosciowych;
flood, czyli wiadomosci w
komunikatorze, telefony, SMSy
podszywanie sie pod inne osoby;
wykluczanie z internetowych
spotecznosci

CO MOZESZ ZROBIC?

1. Porozmawiaj z bliska ci osobg -
poszukaj wsparcia i pomocy

2. Zachowaj dowody

3. Zgtos incydent dorostej osobie.

4. Prowadz rozmowe ha swoich
zasadach - nie daj sie wciqgnaé¢ w
spirale agresji

5. Odetnij sie od agresora.

6. Skorzystaj z telefonu zaufania 116
.

JAK SPEDZIC DZIEN
OFFLINE?

1. IdZz na spacer. Zamiana buszowania po
swiecie wirtualnym na poznawania tego
rzeczywistego jest duzo bardziej
przyjemne.

2. Przeczytaj ksigzke. Niby cztowiek nie ma
czasu czytaé, a potem odpoczywa od
internetu i znajduje mnéstwo czasu

3. Spedz czas z bliskimi. W tygodniu po
pracy mamy dla nich niewiele czasu, ale w
dzien offline zdobedziemy go mndstwo, by
w spokoju pogadac i sie posmiac.

4. |dz pobiegac. Dotlenisz sie, napetnisz
energia, zbierzesz mysli, nabierzesz
kondycji.

5. Zréb generalne porzadki. Od czasu do
czasu warto.

6. Ugotuj cos pysznego albo upiecz ciasto.
7. Obejrzyj dobry film albo bajke Odwiedz
galerie albo muzeum.

8. Obejrzyj stare zdjecia.

9. Poswiec sie kreatywnym robotkom.

10. Pozwiedzaj okolice. Albo wybierz sie na
dalszg wycieczke.

1. Postuchaj muzyki. Polez /do gory
brzuchem. Czasem trzeba.

ZLt @PANI
W SIECI

Bezptatna broszura
edukacyjna
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FOMO: “FEAR OF MISSING OUT”

czyli strach przed pominieciem ,czego$
waznego”. Istnieje ono od zawsze.
Obecnie zjawisko to jest powigzane z

popularnoscia mediéw
spotecznosciowych i potrzeba bycia
stale na biezaco.

Jesli zauwazysz u siebie:

- nerwowe reakcje na brak dostepu do
internetu

- obawe przed byciem pominietym

- notoryczne zerkanie i od$wiezanie
mediéw spotecznosciowych, maila,
newsow

- potrzebe szybkiego odpisania na
wiadomosé

... to moga by¢ oznaki FOMO!

Staraj sie rozréznia¢ informacje niezbedne
i potrzebne od tak zwanych ,rozpraszaczy
uwagi” oraz od tresci manipulacyjnych,
jakimi sa np. fake newsy.

WYBIERAJ INFORMACJE
Rob selekcje informacji niezbednych i
potrzebnych od tzw. ,rozpraszaczy
uwagi” oraz od tresci manipulacyjnych,
jakimi sg np. fake newsy.

ROB JEDNA RZECZ NA RAZ?
Nawet jesli sg wokoét nas osoby, ktére
potrafia robi¢ kilka rzeczy na raz, nie
wszyscy posiadamy te umiejetnosc.

BADZ UWAZNY

Cwicz koncentracje, nattok wydarzen
i informacji nas rozprasza, a uwaznosc¢
pozwoli na efektywna realizacje naszych
planéw i marzen.

~»CYFROWY DETOKS”
Sprobuj spedzi¢ cho¢ jeden dzien
offline. Pograzeni w sieci czesto

zapominamy o relacjach z bliskimi i o
rozwijaniu naszych pasji. Internet to
niesamowite narzedzie, ale tylko w
odpowiedniej ,,dawce”.

10 PRZYKAZAN
BEZPIECZENSTWA
W SIECI

1. Nie podawaj swoich danych
osobowych, takich jak adres, numer
telefonu itp.

2. Pamietaj, ze nie kazdy jest kims, za
kogo sie podaje.

3. Nie podawaj nikomu hasta dostepu
do Twojego konta na stronie, na
ktorej jestes zalogowany.

4. Korzystaj z oprogramowania
antywirusowego.

5. Nie umawiaj sie sam na spotkania z
nieznajomymi, ktorych poznates
przez internet.

6. Stwarzaj trudne do odgadniecia
hasta dostepu - kombinacje
minimum 12 cyfr, wielkich i matych
liter oraz znakow interpunkcyjnych.
7. Nie klikaj w nieznane zataczniki i
linki.

8. Nie wysytaj nieznajomym swoich
zdjec i nie udzielaj im zbyt wielu
informacji na swéj temat.

9. Do kazdego konta stosuj inne hasto
dostepu.

10. Zachowaj ostroznosé przy
pobieraniu plikow z internetu.



