Zasady korzystania z telefonu

Dla rodzica

1.

6.

Przed zakupem telefonu

Zapytaj dziecko dlaczego chce posiadac telefon.

Zastandw sie rodzicu, czy Twoje dziecko potrzebuje telefon, a moze to Twoja potrzeba.
Ciggta kontrola to ograniczenie nauki samodzielnoSci.

Ustal z dzieckiem zasady korzystania z telefonu.

Rodzicu kupita$ dziecku narzedzie, ktére bez prawidtowej obstugi moze skrzywdzi¢ Twoje
dziecko.

Ustal z dzieckiem zasady korzystania.

Omow zagrozenia, ktére mogg wynika¢ z powodu nieprawidtowego postugiwania sie
telefonem.

Pamigtaj Twoje dziecko ma prawo do popetniania btedéw.

Twoje zadania to ochroni¢ dziecko przed btedami i zagroZzeniami.

Nastolatek to tez dziecko.

Moze warto wprowadziC zasady.

1.

10.

11.
12.

Pamietaj, ze wszystko, co wysytasz, moze zosta¢ upublicznione. Nigdy nie przesytaj
wiadomosci ani zdjec, ktorych nie chciatby$, aby zostaty pokazane w Twojej szkole, kolegom,
nauczycielom lub rodzicom.

Zawsze pytaj o pozwolenie przed wystaniem wiadomosci lub zdjecia.

Respektuj to. Jak by$ sie czut, gdyby zostata upubliczniona jakas twoja nietwarzowa fotka?
Zawsze poinformuj, zanim zrobisz zdjecie lub film. Nawet je$li kto$ poprosit Cie o zrobienie
mu zdjecia czy filmu, zapytaj, czy mozesz go upublicznié.

Jesli ktokolwiek poprosi Cie o wystanie ,,seksownej fotki”, pami€taj, Ze nawet na Snapchacie,
ktory teoretycznie nie zapisuje zdje€, moze zosta¢ ona pobrana i udostepniona innym. Kazdy
bedzie mdgt zobaczy€ to zdjecie: koledzy, nauczyciele, rodzice. To si€ przytrafia nawet
grzecznym dzieciom. Po prostu ich nie wysyfaj, a jesli zdarzy si€ taka sytuacja, porozmawiaj
o tym z rodzicami.

Jesli otrzymasz ,,seksowng fotke”, od razu usuh jg z telefonu, powiedz o tym rodzicom i
zablokuj numer, z ktérego otrzymates te wiadomos$€. Posiadanie pornografii oséb nieletnich
jest nielegalne. Je$li nadawca spyta, dlaczego to wszystko zrobites, powiedz: ,To nielegalne,
mozZemy zamiast tego porozmawiac”.

Nigdy nie udostepniaj swojego numeru telefonu. Ani na Facebooku, ani na serwerach z
przyjaciétmi. To moze by¢ pierwszy krok do stalkingu.

Nigdy nie udostepniaj swojej lokalizacji. To rowniez moze zacheca¢ innych do stalkingu.

Nie odbieraj telefonu od nieznanych numerdw.

Jesli otrzymate$ nieoczekiwang wiadomo$¢, jest to SPAM. Nie klikaj jej. Moze to narazi¢
rodzicéw na dodatkowe koszty.

Nie pobieraj aplikacji bez pozwolenia rodzicow.

Nie wydawaj pieniedzy na bezsensowne dodatki. Nie potrzebujesz nowego dzwonka, a
wiadomosci sg nielimitowane, wiec nie musisz martwi¢ sie o budzet.



13. Nie no$ telefonu przy ciele i nie uzywaj go bez potrzeby. Telefony komérkowe zawsze
wysyfajg sygnaly, fale, ktére przechodzg przez Twoje ciato. Rak? MozZe. Nie wiemy jeszcze zbyt
wiele, ale na pewno warto by¢ ostroznym.

14. Zostaw telefon na noc pod fadowarkg w salonie. Nie bedziesz musiat odpowiada¢ na nocne
wiadomosci, a Twoj mozg lepiej wypocznie, gdy w poblizu nie bedzie komérki.

15. Zadnych telefonéw na stole podczas obiadu.

16. W szkole komoérke no$ tylko w plecaku i oczywiScie z wytgczonym dzwigkiem.

17. Miej zycie. Nie czuj sie zobligowany do odpowiadania od razu na kazdg wiadomo$¢, nie
odpowiadaj podczas odrabiania lekcji, podczas positkdw i po godzinie 21.

18. Jesli prowadzisz, wytgcz telefon. WtéZ go do torby i potéZ na tylnym siedzeniu. Skup sie na
jezdzie. Samochody zabijajg ludzi.

19. Nie odpowiadaj twarzg w twarz. Nie ma takiej rzeczy, ktdrej nie da sie napisa€. JeSli kolega
chce porozmawiaé w cztery oczy — spotkaj sie z nim nastepnego dnia.

Monitoruj uzywanie swojego telefonu, aby zapobiec uzaleznieniu si€ od niego. Za kazdym razem, gdy
uzywamy komaorki, otrzymujemy lub piszemy wiadomos$¢, nasz mdzg dostaje wystrzatu dopaminy —
hormonu szczeScia. Dlaczego to jest problemem? Uzywanie telefonu moze nas odciggaC od innych
waznych spraw, jak kontakt z rodzing, odrabianie pracy domowej czy cho¢by my$lenie o zyciu.
Badania pokazujg, ze osoby czesto korzystajgce z social medidw stajg sie coraz bardziej
nieszcze$liwe, poniewaZ nieustannie poréwnujg swoje Zycie do innych. Aby temu zapobiec, ustal
sobie liczbe wej$¢ na media spotecznoSciowe dziennie, nie uzywaj telefonu podczas positkéw i
waznych do wykonania zadan — po prostu na ten czas wytgcz urzadzenie. JeSli jest to dla Ciebie za
trudne, porozmawiaj ze swoimi rodzicami i popro$ ich o pomoc lub zainstaluj aplikacje, ktéra bedzie
kontrolowata, ile czasu spedzasz, uzywajgc telefonu, i blokowata go o wyznaczonych przez Ciebie
porach.
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