»Jak surfowaé w Internecie by nie utong¢? O higienie cyfrowej dla dzieci i dorostych”

Poréwnujac Internet do otwartej wody, morza lub jeziora, my jako uzytkownicy stajemy sie kapitanami statkéw.
Tak samo jak w rzeczywistosci, ocean Internetu wypetniony jest wieloma skarbami - wiedzg, narzedziami
i mozliwosciami, ktére utatwiajg nam codzienne zycie. Aby bezpiecznie z niego korzystaé, potrzebujemy jednak zasad
i umiejetnosci zwigzanych z higieng cyfrowg. Najwiekszymi problemami sieci sg obecnie m.in. nadmierne korzystanie
z urzgdzen, problemy z koncentracjg czy podatno$¢ na réznego rodzaju zagrozenia.

Bezpieczne korzystanie z internetu wymaga stosowania zasad higieny cyfrowej, czyli swiadomego i zdrowego
korzystania z urzadzenh oraz ustug internetowych. Edukacja w tym zakresie jest zarébwno wazna dla dzieci, mtodziezy
i dorostych.

TECHNOLOGIA JAKO PIERWSZY FRONT

Walka o bezpieczenstwo powinna zaczynac sie od kreowania podstawowych zachowanh. Warto uwazaé na informacje,
ktére udostepniamy w internecie. Aby bezpiecznie korzysta¢ z przestrzeni cyfrowej powinnismy réwniez chroni¢ sie
przed phisingiem i innymi probami wytudzen. Pomocne sg silne, unikalne hasta, dwusktadnikowe uwierzytelnianie
(2FA), regularne aktualizacje oraz tworzenie kopii danych. Warto rowniez korzysta¢ z ustawien prywatnosci i ograniczaé
kontakty z nieznajomymi.

Réwnie wazne jest posiadanie swiadomosci o mechanizmach dziatania wspotczesnych technologii. Algorytmy Sledzag
aktywnos¢ uzytkownika, dopasowujg pod niego tresci. W konsekwencji cziowiek spedza o wiele wiecej czasu
korzystajagc z internetu, poniewaz poczut satysfakcje przez uzyskanie tego co chciat. Coraz wiekszg role odgrywajg
réwniez narzedzia sztucznej inteligencji, kidre potrafig tworzy¢ tresci, przypominajgce prawdziwe informacje.
Czesto manipulujg uzytkownikami probujgc wméwié im fatsz lub dostarczajgc niepetne informacje. Jest to niezwykle
wazne, gdyz ponad 40% najmtodszych oso6b korzysta juz z tych przystani informacyjnych, opartych o Sl.

JAK NIE ZLOWIC FALSZYWYCH INFORMACJI?

W Internecie mozemy ,zlowi¢” fatszywe informacje, dezinformacje i manipulacje. Te celowe mechanizmy majg
negatywne zamiary, powstaty, aby wptyng¢ na uzytkownika, wprowadzi¢ go w btad lub zmusi¢ do konkretnego dziatania.
Za ich przyczyng powstajg réwniez m.in. banki informacyjne (filtrujace) oraz komory pogtosowe. Oba zjawiska
powodujg polaryzacje, izolacje uzytkownika od innych informaciji i Zrédet.

Stagd opracowano najprostszg metode ochrony - zasade zatrzymaj sie i sprawdz. Jesli ziowiona informacja jest
nacechowana emocjami, wydaje sie sensacyjna albo nierealistyczna, warto jg zweryfikowa¢. Sposobem na to jest
sprawdzenie autora, zrédta, daty oraz co najtrudniejsze, ocenienie intencji twoércy. Pomocne sg réwniez serwisy
zajmujgce sie weryfikacjg informagiji.

ROLA EDUKACJI | NAWYKOW

Bezpieczenstwo w sieci zalezy nie tylko od technologii, ale i od naszych codziennych nawykéw. Warto ogranicza¢ czas
spedzony przed ekranem, swiadomie wybiera¢ konsumowane tresci. Rownie wazna jest edukacja dorostych jak i ta,
ktdra skupia sie na dobrostanie dzieci i mtodziezy.

Prostym wnioskiem wynikajgcym z catosci przedstawionych zjawisk jest potrzeba dialogu, przede wszystkim na
poziomie miedzypokoleniowym. Mitodzi ludzie mogg wniesé¢ znajomos¢ technologii i umiejetnosci a ci bardziej
doswiadczeni swojg intuicje, wiedze i zdrowy rozsgdek. W kohcu, na oceanie Internetu kazdy chce surfowaé
bezpiecznie, a najlepszym antywirusem wcigz pozostaja: chtodna gtowa, zasada ograniczonego zaufania oraz zwykfa
ludzka dyskusja.

Zrédta: “Higiena cyfrowa dzieci i mtodziezy. Wybrane programy edukacyjne oraz kampanie spoteczne” - ReConnect
Roczny raport “Internet dzieci 2026” - Instytut Cyfrowego Obywatelstwa
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