NASK °°°
akademia

Akademia NASK realizuje dziatalnos¢
edukacyjng i popularyzatorska
panstwowego instytutu badawczego
NASK. Odpowiada za organizacje
szkolenh, seminaridw i warsztatéw
zwigzanych z edukacja w zakresie
wykorzystania technologii informacyjno-
komunikacyjnych. Do kompetencji
dziatu nalezy réwniez prowadzenie
projektow o charakterze spoteczno-
edukacyjnym, zaré6wno krajowych jak
i miedzynarodowych.

internet.pl

Polskie Centrum Programu Safer Internet
(PCPSI) powotane zostato w 2005 r.
w ramach programu Komisji Europejskiej
Safer Internet, a obecnie funkcjonuje
w ramach programu Connecting Europe
Facility. Tworza je parfistwowy instytut
badawczy NASK (koordynator PCPSI)
oraz Fundacja Dajemy Dzieciom Sile.
Centrum podejmuje szereg
kompleksowych dziatan na rzecz
bezpieczenistwa dzieci i mlodziezy
korzystajacych z internetu i nowych
technologii.

Wspétfinansowane przez Unie Europejska
Instrument ,Laczac Europe”

KONTAKT

www.saferinternet.pl

www.akademia.nask.pl

kontakt@saferinternet.pl
akademia@nask.pl

Punkt kontaktowy do zglaszania

nielegalnych treSci w internecie

dyzurnet@dyzurnet.pl

telefony zaufania:

116 111 - dla mlodziezy i dzieci

800 100 100 - dla rodzicéw i nauczycieli

PORADY NA PIATKE




ZWOLNIJ] TEMPO

Jesli zauwazysz u siebie:

- nerwowe reakcje na brak dostepu do internetu
- obawe przed byciem pominietym

- notoryczne zerkanie i od§wiezanie mediow
spotecznosciowych, maila, newsow

- potrzebe szybkiego odpisania na wiadomosé

...to moga by¢ oznaki FOMO!

W takiej sytuacji usiadZ na chwile i zastanéw sie,
co tak wlasciwie przeraza cie w chwilowym
odcieciu od $wiata online. Przyczyna moze okazac
sie po pewnym czasie naprawde btaha.

WYBOR
TO TRUDNA SZTUKA

Staraj sie rozréznia¢ informacje niezbedne
i potrzebne od tak zwanych ,rozpraszaczy
uwagi” oraz od tresci manipulacyjnych, jakimi sg
np. fake newsy.

A MOZE TAK
JEDNA RZECZ NA RAZ?

Nawet jesli sa wokoét nas osoby, ktére potrafia
robi¢ kilka rzeczy na raz, nie wszyscy posiadamy
te umiejetnosc.

Od lat dziewieédziesiatych XX wieku
psychologowie prowadza badania nad naszymi
granicami percepcyjnymi w umiejetnosci radzenia
sobie z kilkoma czynnoSciami naraz. Z badan
tych wynika, ze jest to wciaz rzadka zdolnos¢.

Cwicz koncentracje, natlok wydarzen
i informacji nas rozprasza, a uwaznos¢
pozwoli na efektywna realizacje naszych

planéw i marzen.

Sprobuj spedzi¢ cho¢ jeden dzienn offline.
Pograzeni w sieci «czesto zapominamy
o relacjach z bliskimi i o rozwijaniu naszych
pasji. Internet to niesamowite narzedzie, ale

tylko w odpowiedniej ,dawce”.





