A biztonsagos internethasznalat szabalyai

LEGY BIZTONSAGBAN!

Védd a személyes adataidat és a rolad késziilt képeket!

Sose 0ssz meg az interneten:

Személyes adatokat: sem a sajatodat, sem az ismerdseidét; igy ne tegyél kdzzé teljes
nevet, életkort, telefonszdmot, lakcimet, valamint interneten haszndlt jelszavakat.

Légy ovatos a fényképek kdzzétételével!

Ne tegyél k6zzé és ne kuldj tovabb olyan képeket:

* amelyek mdas személyeket dbrazolnak az 6 beleegyezésuk nélkul;

* amelyeket uszoddaban, strandon készitettek, illetve amelyeken hidnyosan vagy félig
feldltdzve szerepelsz;

» amelyekbdl kiderulhet, hogy hol laksz, vagy milyen targyak vannak az otthonodban.

Kulénboztesd meg az ismerést az idegent6l!

Ne beszélgess a szuleid engedélye nélkul olyan emberekkel, akiket nem ismersz
személyesen. Az ONLINE ISMEROS (akit csak az internetrél ismersz) valdjaban IDEGEN,
hiszen nem tudod biztosan, ki is valdjaban.

A legbiztonsagosabb ismerdsék azok az osztalytarsaid, barataid, akiket
a szuleid is ismernek.
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EREZD JOL MAGAD!

Kerild azokat az internetes (olvasott, nézett, hallgatott) tartalmakat,
amelyek artalmasak szGmodra, vagy kellemetlen érzéseket
keltenek benned.

Sz6lj a szuleidnek, vagy egy megbizhaté felnéttnek, ha:

olyan helyzetekkel talalkozol, vagy olyan tartalmakat Iatsz az interneten,
amelyek szomorusagot, rossz érzést, félelmet, szégyent, undort vagy haragot
valtanak ki belbled;

olyan anyagokat Iatsz, hallasz vagy olvasol, amelyek megijesztenek,
illetve kellemetlen érzéseket keltenek benned — még, ha kdzben kivancsiva
s tesznek —, mint példdul: erészak, meztelen emberek, mdasok sértegetése,
allatokkal vagy emberekkel szembeni agresszid.

Mit tegyél, ha internetezés kézben valami olyasmit latsz, ami
kellemetlen, zavaro6 érzéseket kelt benned?

Allj fel a szamitdgéptd|, illetve tedd le a telefonodat.
Mondd el mindezt egy felnbttnek, és beszéljétek meg, hogy mit lattal.

Haszndld az internetet tanuldsra és az érdeklédési koreid fejlesztésére.
Erezd jol magad!

Netikett - internetes illemtan

Légy udvarias és kedves! Ne feledkezz meg a harom varazsszorol:
kérem, k6sz6ném, bocsdanat — hasznald ezeket online is, ugyanugy,
mint a valé életben.

MITEVO LEGYEL, HA VALAKI BANTOAN VISELKEDIK VELED AZ INTERNETEN, ADOTT
ESETBEN SERTEGET, CSUFOL, CSUNYA SZAVAKAT HASZNAL, VAGY VALOTLAN-

SAGOKAT ALLIT ROLAD? ‘
Kérd meg, hogy hagyja abba. Ha nem teszi, szakitsd meg

a beszélgetést (ezt akar roégtén az elején is megteheted).
Meséld el a térténteket egy megbizhat6 felnbttnek.

Jelentsd a banto viselkedést az oldal vagy a csoport
adminisztratoranak (ehhez egy felnéttdl is kérhetsz segitséget).
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TALALD MEG ‘
AZ EGESZSEGES EGYENSULYT!

Figyelj a képernyéidédre!

A telefon, tablet, szamitdgép nagyon sok érdekes dolgot kindl, &s kénnyen azon
kaphatjuk magunkat, hogy ordkat téltink a képernyd elbtt.

Probalj meg odafigyelni arra, hogy egy nap ne télts 2 6randl tébb idét képernyd el6tt,
mert az nem fog az elényédre valni. Ha kell, kérj segitséget a szuleidtdl, hogy okosan
és mértékkel tudd haszndlni ezeket az eszkdz6ket. Ha elakadsz, vagy kérdéseid vannak,
batran kérj segitséget a szuleidtdl!

Apold a fontos kapcsolataidat!

Ne engedd, hogy a virtudlis kapcsolatok a valédiak helyébe Iépjenek. Fordits figyelmet
a személyes kapcsolatok épitésére a hétkéznapokban. Ha megteheted, valaszd

a személyes beszélgetést az online csetelés helyett a bardtaiddal, osztalytarsaiddal.
llyenkor egészen mdshogy tudsz kapcsoldédni a szeretteidhez!

Keress 6romteli offline tevékenységeket!

Tudtad, hogy vannak olyan dolgok, amik az offline vildgban is kellemes érzéseket
okoznak? S&t, ezek dltaldban nem jarnak kellemetlen mellékhatdsokkal sem. llyen
a sport, a tdnc, mindenféle mozgads, a fehérjedls ételek, egy j6 kényv, a kedvenc
zenéid, beszélgetés a bardtokkal, nagy nevetések, valami Uj dolog kiprébalasa.
Neked melyek a kedvenc offline 6rédmforrdsaid? Figyelj rd, hogy minden napodra
jusson beldluk legaldbb egy kicsi!

Aludj eleget!

Az alvas nagyon fontos ahhoz, hogy jol mUkddjon a testunk, lelkink. Amikor eleget alszol
(a te korodban ez napi 9-12 éra), jobban megy a tanulds, kénnyebben veszed az aka-
dalyokat, &s taldn még a csalddoddal, valamint a tandraiddal is jobb lesz a viszonyod.

Keruld a képerny6k haszndalatat legaldbb két 6raval lefekvés elétt. Ejszakara tedd
a telefonodat egy masik helyiségbe, mint ahol alszol, igy kisebb lesz a kisértés, hogy
alvas helyett videbkat nézz, vagy beszélgess valakivel.
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