10 Zasa.d ZdrOwegO ;?rzg; _zasieg
korzystania z mediow o
spotecznosciowych

Dla uczniow i rodzicow



Ustal zasady korzystania,
nie tylko czasowe limity

ZBYT DEUGIE PRZEBYWANIE W SOCIAL
MEDIACH MOZE NEGATYWNIE WPLYWAC NA
KONCENTRACJE, NASTROJ | JAKOSC SNU.

Ustal sobie dzienny limit czasowy, regularne
ograniczanie dostepu pozwala zachowac¢ rownowage
miedzy swiatem cyfrowym a realnym. Korzystaj

z zasad: ,,Nie sprawdzam powiadomien po 20:00,
,,Messenger tylko na komputerze, nie w telefonie”.
Takie ramy dajg wieksze poczucie kontroli i redukujg
napiecie psychiczne.



Unikaj porownywania
sie z Innymi

PAMIETAJ: KAZDY MA SWOJE TRUDNOSCI, e
KTORYCH NIE WIDAC NA ZDJECIACH. . -

Ludzie w mediach spotecznosciowych czesto
pokazujg tylko swoje najlepsze chwile - sukcesy,
podroze, usmiechy. Poréwnywanie sie do tych
wyretuszowanych obrazow moze prowadzic

do frustraciji i poczucia nizszej wartosci.




Obserwuj tresci
ktore Ci1 stuza

ZADBAJ O HIGIENE INFORMACYJNA:
PRZESTAN OBSERWOWAC KONTA, KTORE
WYWOLUJA W TOBIE ZEOSC, LEK CZY ZAZDROSC.

Zamiast tego wybieraj profile, ktore edukujg, inspirujg,
poprawiajg nastroj albo wspierajg Twoj rozwoj osobisty
| emocjonalny.




R6b regularne przerwy
(digital detox)

WYLOGOWANIE Z SOCIAL MEDIOW NA
DZIEN, WEEKEND, A NAWET TYDZIEN MOZE
PRZYNIESC OGROMNA ULGE PSYCHICE.

Podczas takiego ,,detoxu” mozesz lepiej sie wyciszyc,
odzyskac kontakt z rzeczywistoscig i zyskac wiece;
czasu ha prawdziwe relacje i pasje.




Zamien scrollowanie
na,,tryb Swiadomego
uzytkownika”

WEJDZ DO SOCIAL MEDIOW Z
KONKRETNYM CELEM - NIE Z NUDOW.

Zamiast siegac po telefon automatycznie, zatrzymaj
sie na chwile i zadaj sobie pytanie: ,,Po co teraz
otwieram te aplikacje?” Jesli nie masz konkretnego
celu (np. chcesz sprawdzi¢ wiadomosc¢, poszukac
Inspiraciji), sprobuj zrezygnowac. Ten maty nawyk
rozwija uwaznosc i ogranicza bezrefleksyjne nawyki.




Nie szukaj
potwierdzenia swojej
wartoSci w lajkach

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE CZESTO
UZALEZNIAJA OD ZEWNETRZNEJ
APROBATY - LICZBA POLUBIEN STAJE SIE
WYZNACZNIKIEM SUKCESU.

Warto budowac poczucie wtasnej wartosci na
wewnetrznych fundamentach, a nie na cyfrowych
reakcjach. Pamietaj, ze podtgczenie cyfrowe

to nie to samo co realna konwersacja.




Zachowuj dystans do

kontrowersji 1 dram

NIE MUSISZ REAGOWAC NA KAZDA |
DYSKUSJE CZY PROWOKACUJE, )

—

Wielu tworcow opiera swoj przekaz na skandalach

lub kontrowersjach, co moze wywotywac w Tobie 9
napiecie i ztos¢. Zadbaj o swoje emocje i nie pozwal, |
by negatywne tresci wytrgcaty Cie z rownowagi. /




Nie lajkuj - skup sig
na tresci, nie na reakeji

ZREZYGNUJ Z KLIKANIA “LUBIE TO” -
CWICZ CYFROWA OBECNOSC | UWAZNOSC.

Lajkowanie zubaza komunikacje i wzmacnia
uzalezniajgace mechanizmy social mediow.
Zamiast tego przeczytaj uwaznie post, zostaw
przemyslany komentarz albo po prostu zatrzymaj
sie na refleksji bez interakciji.

Nie badz widocznym/widoczng za wszelkg cene.




Dbaj o prywatno$¢
1 bezpieczenstwo

IMWIECEJ DZIELISZ SIE SOBA W SIECI,
TYM BARDZIEJ JESTES NARAZONY NA
NARUSZENIE PRYWATNOSCI, OCENE LUB HEJT.

Zachowuj ostroznosc co do publikowanych zdjec,
lokalizaciji | informacji osobistych - nie wszystko musi
byc widoczne dla wszystkich.




Badz Swiadomy, jak
sie CZujesz

PO KAZDEJ SESJI W SOCIAL MEDIACH
ZADAJ SOBIE PYTANIE: ,,CZY CZUJE SIE
LEPIEJ, GORZEJ, CZY TAK SAMO?”

Jesli regularnie odczuwasz spadek nastroju,
drazliwosc lub niepokdj - to sygnat, ze czas
zmienic cos w swoim cyfrowym srodowisku.




Razem budujemy Internet,
ktory jest miejscem przyjaznym
1 bezpiecznym dla kazdego.

Razem mozemy naprawde wiele.

Materiaty wykorzystane w prezentacii:
https://dbamomojzasieg.pl/
https://www.saferinternet.pl/dbi/o-dbi.html

Tydzien Bezpiecznego Internetu

razem dla bezpieczenstwa w sieci



