@ TREND?

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

PRZEWODNIK DO ROZMOWY: CZAS PRZY EKRANIE

Przydatne pytania i odpowiedzi do prowadzenia rozméw z dzie¢mi.

1. Co najbardziej lubisz robi¢ w Internecie?
Zached dzieci do opowiedzenia o swoich aktywnosciach w Internecie.

2. Jakich rzeczy nauczytes sie dzieki korzystaniu z Internetu?
Zaproponuj kilka z ponizszych przyktadéw, aby sktoni¢ dzieci do myslenia. Spedzanie czasu z przyjaciotmi i
zabawa w sieci sg wazne. Nauka nowych umiejetnosci to kolejny swietny sposob na wykorzystanie
Internetu.

¢ Umiejetnosci muzyczne lub sportowe - fortepian/gitara/wiolonczela lub pitka nozna/koszykowka
(tutoriale wideo sa naprawde pomocne!).

¢ Nauka kodowania, tworzenia stron internetowych, edycji wideo, naprawiania
komputerdw/urzadzen/rowerow.

e Udziat w konkursach online pokazuje umiejetnosci, swietny sposéb na zdobycie uznania dla talentow.
(sztuka/pisanie/wideo/kodowanie)

e Wyszukiwanie informacji to kolejna dobra umiejetnos¢; pomaga w odrabianiu lekcji i odpowiada na
pytania dotyczace rzeczy, ktore Cie interesuja. (Skad wiesz, ktorym znalezionym w sieci informacjom
zaufac?)

e Gry tez ksztattuja wiele umiejetnosci! Niektorzy z najstynniejszych chirurgdéw na swiecie sa
zapalonymi graczami. (Gry wideo moga poprawic¢ Twoja sprawnos¢ manualna, wyostrzy¢ Twoj czas
reakcji, wyszkoli¢ Cie w koncentracji na konkretnych zadaniach, poprawic koordynacje reka-oko,
umiejetnos¢ pracy w zespole)

3. Czy kiedykolwiek korzystates bardzo dtugo z Internetu, a potem zdate$ sobie sprawe, ze stajesz sie
zrzedliwy lub humorzasty w kontaktach z rodzing i przyjaciéotmi? Dlaczego tak sie dzieje?
Twoje ciato potrzebuje ruchu! Ta nerwowos¢ i neizadowolenie to sygnat od Twojego ciata, ze musisz odejs¢
od komputera i troche sie poruszac!

4. Jak olepszy¢ swoj nastroj i odzyskac energie, gdy czujesz sie stabo?
e Robiac regularne przerwy od urzadzenia:
o Aktywnos¢ fizyczna polepsza Twoj nastrdj i energie - kazda aktywnosc, ktora sprawia, ze Twoje
serce bije szybciej, bedzie dobrym rozwigzaniem!
o Wazny jest takze odpoczynek i odpowiednia ilos¢ snu.

5. Jaki jest najlepszy sposob na skuteczne odrabianie prac domowych?
e Skupiaj sie na jednym zadaniu.
o Odrabiaj lekcje w cichym miejscu.
o Wytacz urzadzenia i muzyke lub uzyj wtacz funkcje "Nie przeszkadzaé" w swoim urzadzeniu.
Dzieki temu zatrzymasz powiadomienia i wiadomosci, ktore moga Cie rozpraszac.

https://www.trendmicro.com/internet-safety/pl 1/ 2



https://www.trendmicro.com/internet-safety/pl

6. Ciche miejsce bez rozpraszaczy moze pomoc w szybszym odrabianiu lekcji. Dlaczego?
e Ciche miejsce moze pomoc Ci lepiej sie skoncentrowac.
e Pozbycie sie rozpraszaczy oznacza, ze mozesz sie skupic¢ i lepiej zapamietac to, czego sie uczysz.

7. Co dzieje sie z Twoim ciatem i umystem, jesli tuz przed snem korzystates z jakiego$ urzadzenia?
e Twoje ciato i umyst walcza o to, by sie uspokoic¢ i przygotowac do snu. Korzystanie z urzadzenia
sprawia, ze nie mozesz zasnac.
e Niebieskie swiatto z urzadzenia moze spowolnic¢ uwalnianie hormonu snu w moézgu; ten hormon snu
jest tym, co mowi Twojemu ciatu, aby zaczeto sie wyciszac i przygotowywac do snu kazdej nocy.
Dlatego wazne jest, aby poprosi¢ osobe dorosta o pomoc w ustawieniu filtra niebieskiego swiatta na
urzadzeniu (FYI: hormon snu nazywa sie melatonina).

8. Jesli spisz bardzo krotko, jak czujesz sie nastepnego dnia?
e Jestes zrzedliwy, zmeczony, masz mato energii i zty nastréj, takniesz i jesz duzo cukru, aby uzyskac
energie.
e Mozesz miec trudnosci z koncentracja, nauka i zapamietywaniem.
e Kiedy Twoje ciato i umyst nie ma wystarczajaco duzo czasu na sen, aby natadowac sie, rosnac i
rozwijac sie, moze nawet sprawiac, ze wszelkie problemy wydaja sie duzo gorsze niz w rzeczywistosci.

9. Jakie rzeczy mozesz zrobi¢ dzi$ wieczorem, ktore nastawia Cie rano na lepszy dzien?
e Unikaj telefonu, komputera czy tableta na godzine przed snem.
e W nocy trzymaj wszystkie urzadzenia elektroniczne poza sypialnia.
e Popros kogos dorostego o pomoc w filtrowaniu niebieskiego swiatta w urzadzeniu (jest w Ustawieniach)
i 0 wtaczenie opcji "Nie przeszkadzac".

10. Wymien sposoby, ktoére pomoga Ci jak najlepiej wykorzysta¢ czas spedzony online.
e ROb regularne przerwy.
e Skup sie na jednej rzeczy w danym czasie.
e Unikaj wszelkich urzadzen na godzine przed snem.
e Trzymaj urzadzenia poza sypialnig w godzinach nocnych.
e Probuj nowych rzeczy, odkrywaj i ucz sie nowych umiejetnosci.
e Korzystaj z Internetu w okreslonym celu i przez okreslony czas, ktorego sie trzymasz.
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