Bezpieczny Internet

Korzystanie z komputera i Internetu moze wspomagac
uke pod warunkiem, ze robimy to z rozwaga i z
owaniem wszelkich zasad bezpieczenstwa.



Przed ekranem komputera...

Chyba nikt sobie nie wyobraza zycia bez komputera, Internetu czy
smartfona. Trzeba jednak pamietac by korzysta¢ z umiarem z
nowoczesnych technologii .

Nie traktuj nauczania zdalnego jak zto konieczne. Pomysl, ze to jest
nowe wyzwanie i wszyscy musimy sie z nim zmierzyc.

W obecnej sytuacji bedziesz spedzat wiecej czasu przed komputerem,
tem musisz zastanowic sie nad inng forma wypoczynku. W trakcie
na komputerze rob sobie przerwy, otwieraj okna by wywietrzyc

ktywnie spedzac czas Pamietaj by byto to bezpieczne w
cji - biegaj, spaceruj. Wybieraj miejsca mato uczeszczane



Wartosc internetowych
informac;i

W Internecie kazdy moze w fatwy i prosty sposob
zamiescic rozne informacje.

Pamietaj, ze musisz sam ocenic wiarygodnosc
internetowych zrodet. Wskazana jest ostroznosc i
krytycyzm, poniewaz w Sieci moze sie zdarzyc
omytka.



Zadbaj o higiene pracy

umystowe]

* Staraj sie wysypiac w nocy, spij okoto 8 godzin.

» Zdrowo sie odzywiaj. Pamietaj o sniadaniu. Jedz
owoce, warzywa. Nie zapominaj o ttuszczach
rybnych i roslinnych.

* Pij duzo wody. Urozmaicaj diete sokami
arzywnymi, owocowymi.



Madre planowanie

Ustal rytm dnia, jesli masz z tym problem,
popros rodzicow o pomoc.

Wstawaj i chodz spac o okreslonych
godzinach .

Staraj sie systematycznie uczyc.
Znacznie lepiej zapamietujesz rano.

Zadania domowe zaczynaj od trudniejszych
prac.

Rob czeste ale krotkie przerwy np co 45 - 60
minut przerwa .

Dbaj o porzadek wokot siebie.

Kazdego dnia stawiaj sobie realne, mozliwe
osiggniecia cele.



Motywacja wewnetrzna

* Postaraj sie kazdego dnia z dobrym nastawieniem
rozpoczynac nauke.
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» Mow sobie "moge”, “potrafie”, “chce”.

» Ciesz sie z sukcesow, a porazki traktuj jak droge do
celu. Wazne by z niepowodzen wyciggac wnioski !
Pamietaj kazdemu od czasu do czasu zdarza sie
popetniac btedy.



Kultura w Internecie

Odnoszenie sie z szacunkiem do rozmowcy
obowigzuje nie tylko w zyciu codziennym.

W czasie pisania e- maili dbaj o interpunkcje i
ortografie oraz o zachowanie form
grzecznosciowych.

Nie rob niczego, co mogtoby urazic innych
zytkownikow lub bytoby sprzeczne z prawem.



Na portalu spotecznosciowym

Nie podawaj niepotrzebnych danych na portalach
spotecznosciowych.

Nie wrzucaj prowokujgcych zdjec na swoj profil w
Internecie.

Pamietaj, ze w Sieci nic nie ginie- raz wrzucona
wiadomosc¢ pozostanie tam na zawsze.

Zabezpiecz swoj profil tak, aby tylko znajomi mogli
ladac Twoje posty i zdjecia.

rzyjmuj do grona swoich znajomych osob,
le znasz.



Uwazaj na internetowe
ZNajomosci

Pamietaj, ze nigdy nie wiesz kto znajduje sie po
drugiej stronie.

Anonimowosc w Internecie daje mozliwosc
zaistnienia przestepcom, ztodziejom czy ludziom o
ztych intencjach.

Podchodz z ostroznoscig do wszelkich znajomosci w
Sieci.




irus nie tylko dotyka ludzi

Niektore wirusy moga powaznie uszkodzic komputer.
Aby temu zapobiec:

* Aktualizuj system operacyjny i programy.

* Nie wchodz na nieznane i podejrzane strony
Internetowe.

* Nie otwieraj e -maili od nieznanych osob.

* Korzystaj z programow antywirusowych.



Szyfrowanie haset

Pamietaj, ze nie powinno sie nikomu podawac
swojego hasta.

Wybierajac hasto uzywaj wielkich i matych liter,
innych znakow - staraj sie tak je skonstruowac aby nie
byto tatwe do odgadniecia.



tatwo uzaleznic sie od
Internetu

Pamietaj, ze mtody cztowiek jest bardziej narazony na
uzaleznienie od Internetu niz osoba dorosta. Wirtualny
swiat staje sie czasami bardziej atrakcyjny niz
otaczajgca rzeczywistosc. Latwo sie w nim zatracic
szczegolnie w obecnej sytuacji. Uzaleznienie od
Internetu powoduje problemy z koncentracjg uwagi,
sennosc, zaniedbywanie obowigzkow domowych itp.
Kontroluj czas spedzony przed ekranem komputera,
martfona, telewizora.



Zdrowie a komputer

W wyniku dtugotrwatego przesiadywania przed
komputerem najbardziej narazone czesci ciata na
problemy zdrowotne to;

* nadwyrezenie miesni nadgarstka, mrowienie,
* naprezony i bolesny kark

» skrzywienia kregostupa, bole w odcinku
ledzwiowym

* oczy (niewtasciwe oswietlenie powoduje meczenie
sie wzroku),

ole gtowy,
apetyty,
dliwosc psychoruchowa, apatia,depresja,

zenie organizmu.



Dbaj o siebie

Dzieci i mtodziez sg szczegolnie podatni na utrate
zdrowia. Nalezy w odpowiedni sposob organizowac
stanowisko pracy, zapewnic odpowiednie oswietlenie,
zwracac uwage na prawidtowg postawe podczas pracy
przy komputerze.



adzimy sobie z emocjami

Nikt nas nie przygotowat sie na sytuacje jaka nastata.
Musimy jednak sie w niej odnalezc najlepiej jak to
mozliwe . Masz prawo czuc sie niepewnie, przezywac
ztosc, lek. Uczylismy sie wiele razy jak radzic sobie z
nieprzyjemnymi emocjami jednak poczuc je na wtasne;
skorze nie jest tatwo.

Pamietaj ze pedagog i psycholog czuwajg kazdego
dnia pod telefonem, mailem, na czacie, librusie itp.

Zapraszamy na wirtualne spotkania, ktore w obecnym
czasie s mozliwe

pedagog@zielen.edu.pl

psycholog@zielen.edu.pl
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