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Uczen bezpieczny w internecie

Szkota online jest dobrym rozwigzaniem w czasie pandemii. Jednak naduzywanie mediow cyfrowych prowadzi do przemeczenia, rozdraznienia i przetadowania informacjami. Moze tez
zagrozi¢ bezpieczenstwu dziecka

Nasze zycie przesuneto sie w kierunku internetu. Zdalnie pracujemy, kontaktujemy sie, a nawet zwiedzamy muzea. Duza cze$¢ ucznidw nadal pozostaje w domach i uczy sie online.
Rodzice stojg przed wyzwaniem - jak dobrze wykorzysta¢ kontakt dziecka z internetem, a jak zminimalizowa¢ szkody, ktére on niesie. Jak wesprze¢ dziecko w obcowaniu ze $wiatem
wirtualnym. W jakim zakresie sprawowac nad nim kontrole.

Jak wspierac dziecko w obcowaniu ze Swiatem wirtualnym?

Oto kilka rad dla rodzicéw, ktérzy chcg zapewnic dzieciom bezpieczefistwo w internecie.

-

. Rozmawiaj z dzieckiem i ustal zasady korzystania z internetu
Nie ma lepszego sposobu na komunikacje z dzieckiem, réwniez na temat bezpieczenstwa w internecie, niz zwykta rozmowa. Popro$ dziecko, zeby méwito Ci o dyskryminacji,
wys$miewaniu sie z innych oséb, szantazu czy cyberprzemocy. Wyttumacz, kiedy maja miejsce takie sytuacje. Jesli dziecko niechetnie lub skrycie méwi o kontaktach wirtualnych -
badz czujny.
Ustalaj domowe zasady korzystania z internetu i egzekwuj je od wszystkich domownikéw. Najwazniejszg zasada jest ograniczanie czasu spedzanego przed ekranem.
Uprzedz tez dziecko, ze pewnie spotka sie z r6znymi reklamami w internecie i te niewtasciwe powinno zgtaszac Tobie.

2. Uzyj technologii przeciw technologii
Sprawdz, czy urzadzenie, z ktérego korzysta dziecko, ma najnowsze oprogramowanie i programy antywirusowe oraz czy s wtgczone ustawienia prywatnosci. Kamery internetowe
powinny by¢ odkrywane tylko wtedy, gdy sg uzywane. Mtodsze dzieci powinny mie¢ wigczong kontrole rodzicielskg, w tym bezpieczne wyszukiwanie.
Przyjrzyj sie bezptatnym programom edukacyjnym online. Korzystajac z tych zasobéw, dziecko nie powinno przesytac zdjecia czy podawac imienia i nazwiska. Sprawdz ustawienia
prywatnosci, aby zminimalizowa¢ gromadzenie danych. Uswiadom dziecko, ze podawanie danych osobowych, zwtaszcza nieznajomym jest niebezpieczne

w

. Spedzaj z dzieckiem czas online
Zachec dziecko, zeby pokazato Ci, z jakich gier komputerowych korzysta, jak wygladaja ich bohaterowie oraz jakie majg cechy i co méwia. Zaobserwuj, czy te gry sg odpowiednie dla
wieku, potrzeb i wrazliwosci Twojego dziecka. Podobnie z innymi rozrywkami online. Nie bazuj na relacji dziecka, tylko sam wejdz i zobacz, jak rzeczywiscie wyglada jego
wirtualna rozrywka.

4. Zachecaj dziecko do zdrowych nawykéw online
Promuj i monitoruj dobre zachowanie w internecie, zwtaszcza podczas lekgji. Zachec¢ swoje dzieci, aby byty uprzejme i odnosity sie z szacunkiem do nauczycieli i innych uczniéw.
Przed lekcjami powinny zje$¢ $niadanie i wtozy¢ ubranie dzienne. Nie powinny jes¢ positkdw przy komputerze. Zapoznaj sie tez z zasadami szkolnymi i kontaktami do oséb lub
instytucji, ktérym mozna zgtosi¢ nieodpowiednie tresci online.

[

. Pozwdl, zeby dzieci bawily sie i wyrazaty siebie poprzez technologie
Zaproponuj dziecku, zeby skorzystato z filméw z ¢wiczeniami dla dzieci lub z gier, ktére wymagaja fizycznego ruchu.
Pamietaj, aby czas przeznaczony na aktywnosci z ekranami réwnowazyt sie z czasem poza nimi. Podobnie z czasem spedzanym na zewnatrz, jesli to mozliwe.

Skorzystaj z propozycji ¢wiczen przygotowanych w ramach Akademii NFZ:

Zobacz film na YouTubie Akademii NFZ z tatwiejszym
zestawem ¢wiczen

Zobacz film na YouTubie Akademii NFZ z trudniejszym
zestawem Ewiczen

Zobacz film o uzaleznieniu od internetu i nowych
technologii przygotowany przez Zachodniopomorski Odziat Wojewddzki NFZ. W materiale wypowiada sie mgr Katarzyna Purwinska

- psycholog, psychoterapeuta w Zachodniopomorskim Instytucie Psychoterapii.
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