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 Czy wiesz, że… ? 

 Zagrożenia w sieci 

 Gdzie szukać pomocy  

 Dekalog cyfrowego obywatela 

 Nietykieta czyli zasady zachowania w Internecie 

 Poznaj bezpieczny Internet 

 Zadbaj o higienę cyfrową 

 Przetestuj się i rozwiąż łamigłówki 

 Netografia 

 

 



 

2 

                                 

 
 

 

 
 

 



 

3 

 
 

 

 
 

 

 

Każde urządzenie, za pomocą 
którego korzystasz z Internetu, 
powinno mieć zainstalowany 
program antywirusowy. W krąży 
mnóstwo niebezpiecznych 
wirusów. Jeśli któryś z nich 
dostanie się do Twojego 

urządzenia, może je trwale uszkodzić lub spowodować stratę ważnych dla Ciebie 
plików.  Aby program antywirusowy był skuteczny, należy go systematycznie 
aktualizować.  
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Poznając kogoś w Internecie, pamiętaj, 
że nie każdy jest tym, za kogo się 
podaje. Nigdy nie możesz mieć 
stuprocentowej pewności, kto tak 
naprawdę jest po drugiej stronie 
komputera. W kontaktach z osobami 
poznanymi w Internecie chroń swoją 

prywatność. Nie podawaj swoich danych osobowych, czyli imienia, nazwiska, adresu 
czy numeru telefonu. Pod żadnym pozorem nie wysyłaj swojego zdjęcia. Pamiętaj, 
że ktoś będzie mógł je skopiować, przerobić i przesłać dalej. Spotkania z osobami 
poznanymi w Internecie są niebezpieczne. Jeśli otrzymasz propozycję spotkania od 
osoby, którą znasz tylko z sieci, koniecznie poinformuj o tym rodziców.  

 W sieci można niekiedy spotkać 
nieprzyjemne, obraźliwe wpisy, np. 
pod filmami czy czyimiś postami w 
serwisie społecznościowym. Takie 
obrażanie w Internecie nazywamy 
hejtem. Hejt może dotyczyć osób, 
sytuacji lub wydarzeń. Osoby, które tworzą takie nienawistne, obraźliwe wpisy, 
nazywamy hejterami. Pamiętaj, by na obraźliwe wpisy nie reagować pod wpływem 
emocji. Nie udostępniaj hejterskich wpisów, zgłaszaj hejt administratorom serwisu, 
z którego korzystasz. Sam także powstrzymaj się od obrażania innych w sieci, 
postaraj się swoją opinię wyrazić w sposób kulturalny. 

 

O cyberprzemocy mówimy, gdy: 
→ ktoś wyzywa, straszy lub poniża 
kogoś w Internecie lub przy użyciu 
telefonu, 
→ ktoś robi zdjęcia lub nagrywa 
film z osobą, która nie wyraziła na 
to zgody, 

→ ktoś umieszcza w sieci lub rozsyła za pomocą telefonu zdjęcia, filmy, teksty, 
które kogoś obrażają lub ośmieszają, 
→ ktoś włamuje się na czyjeś konto internetowe (np. w serwisie 
społecznościowym). 
 

Gdy jesteś świadkiem lub ofiarą cyberprzemocy, najlepiej poinformuj o tym 
rodziców lub inną zaufaną osobę dorosłą. Możecie zgłosić to dzwoniąc pod 
bezpłatny numer 116111 (Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży) lub pisząc 
wiadomość w formularzu na stronie //116111.pl/napisz.  

 

https://116111.pl/napisz
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Nieraz korzystając z sieci, możesz się 
natknąć na strony, które nie są 
przeznaczone dla dzieci lub też takie, 
które zawierają treści ośmieszające 
osoby o innym kolorze skóry czy 
wyznaniu. Są one niezgodne 

z prawem. Treści, które stronach się na nich znajdują, mogą namawiać Cię do złych 
lub niezdrowych zachowań. Nie można być obojętnym wobec takich stron                         
w Internecie. Jeśli przypadkiem trafisz na tego typu treści w sieci, koniecznie 
poinformuj o tym rodziców lub inną zaufaną osobę dorosłą. 
 

 

 

 

Korzystając z sieci, staraj się 
zachować umiar. Zbyt długie 
korzystanie z Internetu może się 
negatywnie odbić na Twoim 
zdrowiu: możesz mieć bóle 
głowy, nudności, pogorszenie 
wzroku, problemy z zasypianiem.  

Nadużywanie Internetu ma także negatywny wpływ na życie rodzinne i kontakty 
z rówieśnikami. Często osoba, która zbyt wiele czasu spędza w sieci, nie 
interesuje się życiem poza Internetem, zaniedbuje obowiązki domowe, przestaje 
się kontaktować ze znajomymi, izoluje się od świata.  
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Najczęściej pierwszym kontaktem z grami 
typu hazardowego są dla młodzieży serwisy 
społecznościowe. Dla młodzieży często 
hazard to rozrywka towarzyska. Hazard to 
nie tylko gra na pieniądze. Często pierwsze 
doświadczenia z hazardem to granie w gry, 
w których np. gromadzi się punkty, 
zdobywa miejsce w rankingu, wygrywa 
turniej itp. Uzależnienie od hazaru nie 
pojawia się nagle – to długi proces 
oswajania się z graniem i uczenia się 
regulowania swoich emocji za pomocą gry. 
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Najczęściej pierwszym kontaktem z grami typu hazardowego są 
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Nowe technologie to wspaniałe wynalazki, które ułatwiają nam życie, ale 
nadużywane - potrafią przynieść wiele szkód.  Poznajcie 10 zasad HIGIENY 
CYFROWEJ - w dzisiejszych czasach niezbędnik absolutnie każdego użytkownika 
smartfona. Wprowadźcie 10 prostych zasad  #higienacyfrowa #dbamomojzasieg 
 
 

 

 

 

https://www.facebook.com/hashtag/higienacyfrowa?source=feed_text&epa=HASHTAG
https://www.facebook.com/hashtag/dbamomojzasieg?source=feed_text&epa=HASHTAG
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zeszyt_cwiczen_-_Poznaj_bezpieczny_Internet 

Netografia: 
 

https://dbamomojzasieg.com/jakie-czynniki-sprawiaja-ze-dzieci-i-mlodziez-
nadmiernie-przywiazuja-sie-do-smartfonow/  
 

https://ose.gov.pl/pakiety-edukacyjne  
 

https://www.saferinternet.pl/  
 

http://www.necio.pl/ 
 

https://sieciaki.pl/ 
 

https://fundacja.orange.pl/kurs/  
 

http://www.dzieckowsieci.pl/  
 

https://fdds.pl/  
 

https://akademia.nask.pl/  
 

https://globaldignity.pl/materialy-do-pobrania/ 
 

https://www.facebook.com/dbamomojzasieg/videos/803374850187138/ 
 

https://www.gov.pl/web/kas/hazard-nie-dziekuje--akcja-informacyjna-kas  
 

https://docplayer.pl/19715622-Kolorowanka-pokoloruj-swirusa-wirusa.html  
 

https://www.szkolneblogi.pl/blogi/sp-stara-niedzialka/sko-swietuje-dzien-
bezpiecznego-internetu/  
 

Filmy z serii „Plik i Folder Odkrywcy Internetu”  
https://akademia.nask.pl/materialy-edukacyjne/plik-i-folder-odkrywcy-
internetu.html  
 

Domowe Zasady Ekranowe  
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%e2%80%af/  
 

https://www.youtube.com/watch?v=kMVW5O4qFvg  
 

https://www.youtube.com/watch?v=WtdamJ51rqA&list=PLx4LSBB1wm-

mQZIl_XaPR4juHCBc3epKT&index=7&t=0s  

https://dbamomojzasieg.com/jakie-czynniki-sprawiaja-ze-dzieci-i-mlodziez-nadmiernie-przywiazuja-sie-do-smartfonow/
https://dbamomojzasieg.com/jakie-czynniki-sprawiaja-ze-dzieci-i-mlodziez-nadmiernie-przywiazuja-sie-do-smartfonow/
https://ose.gov.pl/pakiety-edukacyjne
https://www.saferinternet.pl/
http://www.necio.pl/
https://sieciaki.pl/
https://fundacja.orange.pl/kurs/
http://www.dzieckowsieci.pl/
https://fdds.pl/
https://akademia.nask.pl/
https://globaldignity.pl/materialy-do-pobrania/
https://www.facebook.com/dbamomojzasieg/videos/803374850187138/
https://www.gov.pl/web/kas/hazard-nie-dziekuje--akcja-informacyjna-kas
https://docplayer.pl/19715622-Kolorowanka-pokoloruj-swirusa-wirusa.html
https://www.szkolneblogi.pl/blogi/sp-stara-niedzialka/sko-swietuje-dzien-bezpiecznego-internetu/
https://www.szkolneblogi.pl/blogi/sp-stara-niedzialka/sko-swietuje-dzien-bezpiecznego-internetu/
https://akademia.nask.pl/materialy-edukacyjne/plik-i-folder-odkrywcy-internetu.html
https://akademia.nask.pl/materialy-edukacyjne/plik-i-folder-odkrywcy-internetu.html
https://rodzice.fdds.pl/wiedza/domowe-zasady-ekranowe%e2%80%af/
https://www.youtube.com/watch?v=kMVW5O4qFvg
https://www.youtube.com/watch?v=WtdamJ51rqA&list=PLx4LSBB1wm-mQZIl_XaPR4juHCBc3epKT&index=7&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=WtdamJ51rqA&list=PLx4LSBB1wm-mQZIl_XaPR4juHCBc3epKT&index=7&t=0s

