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POLE 2. ILE RAZY DZISIA) ODBLOKOWAL_S TELEFON?

W pospiechu dnia codziennego nie zauwazamy, jak mocno telefon nas przycigga i jak czesto zaglagdamy do
niego zupetnie bez powodu. Uwagal! Liczba odblokowan moze Cie zaskoczy¢!

Android: Ustawienia telefonu —> Cyfrowy dobrostan (Cyfrowa réwnowaga) —> Kliknij na zielono-niebieski
pasek czasu korzystania z aplikacji —> Zjedz na dot i sprawdz liczbe odblokowan.

I0S: Ustawienia w telefonie —> Czas przed ekranem —> Zobacz catg aktywnos¢.

POLE 4. WYtACZ POWIADOMIENIA APLIKACII, KTORE CIE NIE INTERESUJA.

Dopamina odgrywa kluczowg role w uktadzie nagrody. Kieruje naszg uwage tam, gdzie mozemy dostaé
przyjemnos¢. Kazde powiadomienie np. z aplikacji Instagram, Facebooka czy sms-a to taka “mini porcja”
przyjemnosci, ktéra powoduje wyrzut dopaminy w mozgu. Im jej wiecej, tym nam milej... ale przeskakujac z
jednego powiadomienia na drugie wpadamy w petle dopaminowg, ktéra po jakims$ czasie powoduje
trudnosci w skupieniu, stres, lek czy niepokd;.

Android: Ustawienia w telefonie —> Powiadomienia —> Wyswietl aplikacje —> Zmien status na “wytgczono”
w aplikacjach, z ktérych rzadko korzystasz i nie potrzebujesz codziennych powiadomien.

I0S: Ustawienia —> Powiadomienia—> Wybierz odpowiednig aplikacje —> wytacz opcje ,Zezwalaj na

powiadomienia”

POLE 6. GDZIE W TWOIM TELEFONIE ZNAJDUJE SIE OPCJA , TRYBU ZASYPIANIA” LUB INACZEJ ,,TRYB
NOCNY”?

O okreslonej godzinie (najlepiej dwie godziny przed snem) ekran zrobi sie szary, a potgczenia, alerty i inne
dzwieki zostang wyciszone. Jak to zrobi¢?

ANDROID: Ustawienia telefonu —> Cyfrowy dobrostan (inaczej Cyfrowa réwnowaga) —> Tryb zasypiania —>
Ustaw swoj harmonogram snu np. od 22.00 do 7.00

I0S: Ustawienia telefonu —> Tryb skupienia —> Sen —> Ustaw swdj harmonogram snu np. od 22.00 do 7.00

POLE 9. CO TO JEST ,,DEEPFAKE"?

Deepfake to manipulacja majgca na celu zmiane cech twarzy, catkowitg podmiane tozsamosci, a takze
modyfikacje gtosu. Zawsze zacznij weryfikacje od zadania sobie kilku pytan: , Dlaczego to widze?”, , Czy ten
kanat to wiarygodne Zrédto informac;ji?”, ,Kto jest autorem?” i, Czy to jest w ogdle realne?”.

Cechy obrazu, ktére powinny wzbudzié Twojg czujnos¢:
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e Brak synchronizacji miedzy jakoscig obrazu w okolicach twarzy danej osoby (ktéra moze by¢ fatszywa)
a resztg ciata.

e Rozmyty obraz.

e Nienaturalna, sztywna mowa ciata.

e Sztucznie brzmiacy glos, jednostajna intonacja.

Metody produkowania tresci deepfake sg coraz lepsze, wez pod uwage, ze niedtugo trudno bedzie odréznié

je od rzeczywistych obrazéw. Dlatego punktem wyjscia zawsze powinna by¢ Twoja Swiadoma weryfikacja.

POLE 11. ILE DOSTAt_S WCZORAJ POWIADOMIEN NA SWOJ TELEFON?
Android: Ustawienia telefonu —> Cyfrowy dobrostan (Cyfrowa rownowaga) a Kliknij na zielono-niebieski
pasek czasu korzystania z aplikacji —> Zjedz na doét i sprawdz liczbe

I0S: Ustawienia w telefonie —> Czas przed ekranem —> Zobacz catg aktywnos¢.

POLE 13. CO TO JEST ,,SWIATLO NIEBIESKIE”?

Niebieskie swiatto to rodzaj swiatta, ktére ma duzo energii. Fale energetycznego swiatta sg krétkie i drgajg
bardzo szybko. Swiatto niebieskie jest emitowane przez ekrany urzadzen cyfrowych — smartfonéw,
laptopdw, tabletéw czy telewizoréw. Jego naturalnym Zrédtem jest takze storice. Cho¢ w ciggu dnia
pomaga nam utrzymac koncentracje i dobre samopoczucie, jego nadmiar — zwtaszcza wieczorem — moze
zaburza¢ naturalny rytm dobowy, utrudniajgc zasypianie i obnizajac jakos¢ snu.

Dtugotrwata ekspozycja na Swiatto niebieskie:

e hamuje wydzielanie melatoniny — hormonu snu,
e powoduje zmeczenie i sucho$é oczu,

e moze prowadzi¢ do trudnosci z koncentracja i wiekszego poziomu stresu.

POLE 15. CO ZROBIC, JESLI KTOS WYSYLA Cl OBRAZLIWE WIADOMOSCI?
Krok numer 1 — zachowaj spokdj i dowody, czyli np. screeny obrazliwych wiadomosci. Zréb je, zanim
zostang usuniete.

Krok numer 2 — zgto$ sprawe osobie dorostej np. rodzicowi, nauczycielowi lub innej osobie zaufanej.



yfrowy
Jialog

Krok numer 3 — nie obwiniaj sie, kazdy moze stac sie ofiarg cyberprzemocy. Szukaj wsparcia wsréd bliskich
0s0b, otrzymasz pomoc!

POLE 17. DLACZEGO DOBRZE JEST MIEC WYtACZONE POWIADOMIENIA PODCZAS ODRABIANIA LEKCII?
Powiadomienia bywajg jak natretne muchy, ktére latajg koto nosa i nie dajg sie na niczym skupié! Z
powiadomieniami jest tak samo jak z muchg - musisz sie ich pozby¢, aby mdc dalej czyta¢ ksigzke i
skoncentrowac sie na nauce. Podczas odrabiania pracy domowej mozesz wigczy¢ tryb samolotowy w sowim

telefonie, wtedy nic Cie juz nie bedzie rozpraszad.



