Witaj w Trend Micro Cyber Academy - miejscu, w ktorym zdobedziesz
umiejetnosci potrzebne do bezpiecznego korzystania z Internetu.

ZDROWE NAWYKI W SIECI

Gtowny cel edukacyjny: zdrowe nawyki, ktére pozwolg ci korzystac z sieci w sprytny i zabawny sposdb.
[IDlaczego zdrowe nawyki sg wazne podczas korzystania z Internetu?
[17 zdrowych nawykdéw zwigzanych z korzystaniem z Internetu

4 KROKI DO UKONCZENIA ODCINKA

1. Obejrzyj z dzie¢mi kroétki, 3-minutowy film animowany. Odtwérz go kilka razy!
2. Omoéw film z dzie¢mi, korzystajac z naszego przewodnika do rozmowy.

3. Popros kazde dziecko o wypetnienie quizu Kahoot! ponizej.

4. Wydrukuj arkusz éwiczen jako prace domowg dla dzieci.

PRZEWODNIK DO ROZMOWY

1. Dlaczego wazne jest, aby zdrowo sie odzywiaé, ¢wiczy¢, my¢€ zeby i duzo spac?
Zdrowe nawyki to takie, ktére sg dla nas dobre. Pozwalajg nam zachowa¢ dobra kondycje i stan zdrowia
zaréwno ciata, jak i umystu (to takze Swietny sposdb na unikniecie wizyt u lekarzy i dentystow).

2. Co zrobic, jesli udostepnicie w sieci cos, czego pdiniej bedziecie zatowac?
Trzeba usungc¢ dang zawartos¢ w aplikacji lub poprosi¢ osobe dorostg o pomoc w jej usunieciu. Zawsze
nalezy sie dobrze zastanowic¢, zanim cokolwiek udostepnimy w sieci, aby unikng¢ takich sytuacji. Zanim cos
wyslecie, zadajcie sobie pytanie: ,,czy chce, zeby caty swiat to zobaczyt?” albo ,,jak poczuj3 sie moi bliscy
i znajomi, jesli to wysle?”.
Co to jest cyfrowy slad? Cata nasza aktywnosc¢ w Internecie pozostawia po nas cyfrowy Slad. Informuje tez
inne osoby o tym, jacy jesteSmy. Dlatego tak wazne jest, aby zawsze robi¢ w sieci rzeczy, ktére sg
pozytywne, pomocne i bezpieczne.
Co zrobié, gdy kto$ udostepni w sieci co$ na wasz temat, co wam sie nie spodoba (komentarz/zdjecie/
film)? Mozna poprosic¢ takg osobe o usuniecie tresci lub poprosi¢ o pomoc dorostego. Zawsze musimy pyta
0 zgode, zanim udostepnimy w sieci co$ na temat innej osoby. Gdy to zrobimy, damy innym dobry przyktad
i, by¢ moze, oni rowniez poproszg nas o pozwolenie w podobnej sytuacji!

3. Czy ktos z was wyszukiwat kiedys siebie w Internecie? Gdyby ktos szukat o was informacji online, to co by
znalazt? Pamietacie o naszym cyfrowym sladzie i byciu pozytywnym, pomocnym i bezpiecznym w sieci?
To wazne. [To moze by¢ ciekawe éwiczenie do zrealizowania w klasie lub w domul.

www.trendmicro.com/internet-safety



Podzielcie sie przyktadem czegos nowego, czego nauczyliécie sie, korzystajac z Internetu — np. kodowanie,
gotowanie, gra na gitarze, nauka piosenek, nauka nowego jezyka, wyszukanie informacji o czyms, co was
interesuje. Internet jest Swietnym miejscem do nauki nowych rzeczy.

W jaki sposdb Internet pomaga innym na swiecie? Na przyktad zbieranie funduszy na szczytny cel w naszej
spotecznosci {Zaproponuj lokalny przyktad, ktéry pomoze uczniom}. Zdalne lekcje i mozliwo$¢é czatowania
ze znajomymi i rodzing online byty przydatne podczas lockdownu.

Czy kiedykolwiek korzystaliscie z Internetu, aby zaprezentowac swoje talenty? Braliscie udziat w konkursach
plastycznych, filmowych, kodowania, pisania? To $wietny sposéb na pokazanie innym naszego talentu
i Swietowanie osiagniec.

Jak czesto robicie regularne przerwy, gdy duzo korzystacie z Internetu? Zdrowe nawyki to takie,
ktére sg dla nas dobre. Pozwalajg nam zachowa¢ dobrg kondycje i stan zdrowia — zaréwno ciata, jak i umystu.
Rozcigganie sie, odktadanie urzadzen, ruch, éwiczenia i wychodzenie na zewnatrz sg wazne.

Jak mozecie poméc rodzinie i znajomym stosowac zdrowe nawyki w sieci? Swietnym poczatkiem bedzie
pokazanie domownikom, czego nauczyliscie sie w tym odcinku. W miare odkrywania wiekszej liczby zdrowych
nawykdéw online dzielcie sie nimi z innymi!
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