Porady dla rodzicow

X

i uczniow

Zasady bezpieczenstwa w sieci
i higienicznej pracy z komputerem

1. Chron swojq prywat-

nos¢é!
Nie podawaj swoich danych osobo-
wych, takich jak: imie, nazwisko, nu-
mer telefonu czy adres domowy.
Zadbaj o swdj wizerunek. Jesli pu-
blikujesz w sieci swoje zdjecia, za-
dbaj, by widzieli je tylko Twoi zna-
f(omu Nie umieszczaj w sieci zdjed,

tore moga, Ci zaszkodzi¢ dzié lub

za jakis$ czas.

2. Mow, jesli cosS jest nie
takl

W sytuacji, kiedy ktos lub co$ Cie w
internecie zaniepokoi lub wystraszy,
koniecznie opowiedz o tym rodzicom
lub innej zaufanej osobie do-
rostej. Mozesz w takiej sytu-
acji skontaktowac sie z Tele-
fonem Zaufania dla Dzieci i
Mtodziezy, dzwoniac pod bez-
ptatny numer 116 111.

116 111 - Telefon Zaufania Dla
Dzieci i Mtodziezy

Zadzwor lub napisz, gdy co$ Cie
martwi, masz jakis problem, nie
masz z kim porozmawia¢ lub wsty-
dzisz sig o czym$ opowie-

dziel. Telefon jest czynny codzien-
hie od godziny 12.00 do 2.00 w no-
cy, wiadomo$c¢ przez strone
www.116111.pl mozesz przestaé catq
dobe. Pomoc $wiadczona przez kon-
sultantéw Telefonu 116 ' jest cat-
kowicie bezptatna.

3. Nie ufaj osobom poznanym
w siecil
Nigdy nie mozna w 100% zaufaé komus
poznanemu w sieci. Nie spotykaj sie z
osobami poznanymi w internecie. O pro-
pozycjach spotkania od internetowych
znajomych informuj rodzicéw.

4. Szanuj innych w siecil
Pamietaj, by traktowaé innych z sza-
cunkiem. Swoje zdanie wyrazaj, nie ob-
razajqc nikogo. Nie reaguj agresja na
agresje.

5. Korzystaj z umiarem z in-

ternetul
Zbyt diugie korzystanie z komputera,
tabletu czy smartfona moze zaszko-
dzi¢ Twojemu zdrowiu i pogorszy¢ kon-
takty ze znajomymi.

Ostrzezenia przed nadmiernym

korzystaniem.

Nie spedzaj catego wolhego czasu w in-
ternecie. Ustal sobie limit czasu, ktéry
spedzasz w sieci i staraj sie go nie
przekraczal. Dla dzieci

Nie zaniedbuj szkoty i kolegéw, staraj
sig spedzaé z nimi duzo czasu. Nie wy-
korzystuj internetu tylko do rozrywki,
poszukaj interesujacych stron, dzieki
ktérym bedziesz mégt rozwijac swoje
zainteresowania i pasje.

Rozwijaj swoje zainteresowania takze
poza siecia,


https://www.116111.pl
http://www.116111.pl
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Zasady higieny podczas pracy
z komputerem

1. Zadbaj o dobre oswietle- Polecane zrodta w internecie
hie.

2. Odleg’lgsc oczu Od,"loongo' Obejrz 2-minutowy film instruktazowy
ra powinna wynosic - dotyczacy bezpieczneqo i higieniczne-
750 mm. ﬁo korzystania z komputera.

3. Zadbaj o dobre krzesto z ttps://youtu.be/ZLWIP8cBaWA

odpowiednim oparciem.
4. Dbaj o poprawna pozycje Polecane strony:

siedzaca- zalecane jest https://sieciaki.pl

wozenie kregostupa i ndg http://www.dzieckowsieci.pl/

pod katem 90 stopni. https://www.gov.pl/web/niezagubdzie
5. Podczas siedzenia czesto ckawsieci/nie-zagub-dziecka-w-sieci2

Zmieniaj pozycje, by
zZmniejszy¢ zmeczenie
miesni.

Odlegtosé
’ oczu od monitora
Klawiatura
na blacie biurka

Regulowana
wysokosé oparcia
Regulowana
wysokos$é siedzenia

Stabilne

nogi biurka

W2 SL-CL

38-55cm

Stopy powstawione
na podtodze



https://youtu.be/ZLwIP8cBaWA
https://sieciaki.pl
http://www.dzieckowsieci.pl/
https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci/nie-zagub-dziecka-w-sieci2
https://www.gov.pl/web/niezagubdzieckawsieci/nie-zagub-dziecka-w-sieci2

