Dwukropek 1 nawias a
komunikacja — o co tu chodzi?

Jak przestac¢ usSmiech piszac? Jak szybko ,napisac¢” nastréj czy
emocje? Uzyj emotikona!

Rozmowa z drugg osobg to wiecej niz stowa. To takze intonacja,
gesty, spojrzenia. Co zrobié¢, jesli musimy komunikowal sie
wytgcznie piszac? Jak przekazac¢ usSmiech czy oznake zamyslenia?
Czy zdziwienia? Z pomocg przyjdg nam mate, zabawne zestawienia
powszechnie znanych znakdéw. Mozna je szybko dodac¢ do
wpisywanego tekstu.

Usmiech czyli dwukropek i nawias

Jesli napiszesz wspomniane wyzej, dwukropek i nawias, a
nastepnie przechylisz gtowe w lewo to mozesz dostrzec oczy 1
usmiech:

Mozesz tez doda¢ tej buzi nosek:
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Tego typu znaki nazywamy emotikonami. Nazwa pochodzi z
potaczenia angielskich s*6w: emotion (emocja) oraz icon
(ikona).

Przyktady emotikondw:
Jusmiech

; ) usmiech z przymruzeniem oka, zarcik

—_

smutek, zmartwienie

;7 ( lub =, ( ptacz

: P pokazanie jezyka

: D szeroki usmiech

: * pocatunek



: 0 zdziwienie
x D $miech
:/ grymas niezdecydowania/zniesmaczenia, sceptycyzm

| niezdecydowanie, brak emocji

Kiedy stosowa¢ emotikony?

Emotikony stosujemy w tek$cie pisanym. Pojawiajg sie w listach
elektronicznych, wypowiedziach na czacie, forach, w mediach
spotecznosciowych czy smsach.

Wykorzystujg je raczej osoby w sytuacji nieformalnej,
kolezenskiej. Niekoniecznie musimy znac¢ drugg osobe, aby uzyc
emotikona w rozmowie. Mozemy uzy¢ emotikonu w komentarzu do
artykutu czy postu na Facebooku. W ten sposdéb dodajemy
informacje o0 naszym nastawieniu, samopoczuciu czy
przekazywanych emocjach. Stosowanie emotikonu umozliwia
przekazanie emocji bez szczegdétowego opisu, a jednak z jasnym
sygnatenm.

Wedtug jezykoznawcédw wazne, by emotikon nie zlewat sie ze
znakiem interpunkcyjnym i byt czytelny dla odbiorcy.

Milej wyglada sms: Bede o 16 : *, prawda?



Badania wykazaty, ze jesli stosujemy wiecej tego typu
znaczkow, jestesmy odbierani jako bardziej przyjazni, ale tez
kompetentni. Stad emotikony pojawiajg sie coraz czeSciej w
komunikacji marketingowej i formalnej.

0 tym, kiedy pierwszy raz pojawit sie znaczek ztozony z
dwukropka i nawiasu oraz o innych ciekawostkach

A do czytania:

https://edziadkowie.pl/co-sa-emotikony-i-co-oznaczaja/

Nick to nie znaczy Nikt - o
pseudonimach w 1nternecie

Internet to sSrodowisko, gdzie tatwiej i czesSciej mozesz by¢
osoba anonimowa. Mozesz ujawniac¢ te informacje o sobie, ktdre
chcesz. Wszystkie lub zadnej. Mozesz nawet ukryé¢ wtasne imie!
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Internet to takze miejsce spotkan. Przy logowaniu na forach
czy grupach pojawia sie prosba o zarejestrowanie a z nig
formularz do wypetnienia. Jedna z rubryk to czesto nieco
zagranicznie brzmigce: NICK.

Nick, login czy chwilowe imie?

NICK [czytaj: niik] to inaczej pseudonim czy przezwisko (bez
negatywnego nastawienia), ktore chcesz uzywa¢ w danym serwisie
internetowym czy grupie. Zdarza sie, ze podobna role odgrywa
LOGIN czyli nazwa stosowana do zalogowania sie np. do portalu.

Login: Sprawdz

Hasto:
Powtorz hasto:
E-mail:
Powtdrz e-mail:

Pled: Kobieta MeZczyzna

Akceptuje warunki regulaminu

T

Podczas komunikowania sie w grupie, na portalu lub forum nick
pojawia sie obok Twojej wypowiedzi i tym sposobem staje sie



Twoim identyfikatorem.

Inni uzytkownicy moga za jego pomoca zwracac¢ sie do Ciebie.
Wyobraz sobie, ze TwOj nick to: Zielona — ,Jak sie dzis masz,
Zielona?” lub Zamaskowany — ,Jak mija Ci dzien, Zamaskowany?”.

Warto podejsc¢ rozwaznie do wyboru swojego nicka. Nie jest to
proste zadanie.

Co powie Twdj nick?

Pseudonim nie tyle (Cie ukrywa, co ksztattuje Twdj wizerunek.
Pomysl chwile, nad osobami uzywajacymi takich nickoéw: Ruda,
Biceps, Rézyczka czy tobuz. Juz ich przeczytanie budzi pewne
skojarzenia. W pseudonimie mozemy zawrzel swoje poglady,
zalnteresowania czy oczekiwania. Niekiedy prowokacje. Mozemy
tez budzi¢ pewne skojarzenia, budujgc pierwsze wrazenie np.
Biedroneczka w kropeczki, Wesoty Romek, Deszczowy Leon.

Po prostu — imie?

A jesli po prostu chcesz uzy¢ swojego imienia? To wydaje sie
by¢ najprostszym rozwigzaniem. Niestety, zbyt wiele o0séb
chciatoby tak zrobic¢. Wpisujesz imie i okazuje sie, ze ten
nick juz zajety...

Mazwa uzytkownika * Daria|

Konto uzytkownika o podanej nazwie juz istnieje



Login: Zielona Sprawdz

Zajety

Pierwszym odruchem bywa wpisanie liczby — aktualnego roku,
daty urodzenia lub dowolnego ciggu cyfr z klawiatury. Dlatego
wtasnie jest tak duzo nickéw o strukturze: Basial968.

Login: Ewag7907 Sprawdz

Dostepny

Inne rozwigzanie, gdy Twoje zestawienie zostato juz
wykorzystane, to doda¢ drugie imie. Moze to by¢ imie wtasne
lub ulubione. Wzrasta szansa, ze zestaw jest niepowtarzalny i,
Cco wazniejsze, ze nikt go jeszcze nie uzyt na tej platformie.

Tytut Pani w

Mazwa uzytkownika * EwaBeata

Mozesz tez potaczy¢ dwa stowa, jak w przyktadach
przywotywanych powyzej:



Wesoty Romek lub w innym zapisie: WesolyRomek
Zielona-Ewa lub ZielonaEwa
Zuza.Warszawa

Pomocne moze by¢ podwojenie ktdrejs z liter albo zastgpienie
jej innym, podobnym znakiem:

Zuzaanka

Pawel

Samych dobrych wybordw NICKOW!

#0kiemPrawnika: Prawo cytatu

Prawo cytatu oznacza, ze w ramach utworu, ktéry sami tworzymy,
wolno przytacza¢ utwory innych twdércéw bez koniecznos$ci
uzyskania ich zgody i zaptaty na ich rzecz wynagrodzenia pod
pewnymi warunkami, oméwionymi ponizej.


https://radiosovo.pl/okiemprawnika-prawo-cytatu/

Cytaty stosowa¢ mozna nie tylko w utworach istniejgcych
w postaci tekstowej, ale réwniez w postaci graficznej,
muzycznej, czy wideo.

Podstawg zasadg w ramach prawa cytatu jest, ze utwdr innego
autora mozemy przytacza¢ w urywkach. Utwory plastyczne, utwory
fotograficzne lub drobne utwory mogag by¢ przytaczane takze w
catosci.

Ustawa nie dookresla ani pojecia urywka utworu (jaka jest
dopuszczalna jego objetos¢), ani pojecia drobny utwér (gdzie
jest granica tego, co drobnym utworem juz nie jest). Mozna
poda¢ klasyczne przyktady urywku, jak kilkuzdaniowy fragment
czyje$ ksigzki oraz drobnego utworu, jak kilkuwersowy wiersz.
Z cata pewnosScig fragment innego dzieta w naszej pracy musi
by¢ wtédrny i podrzedny wobec naszego tworczego wktadu. Peinid
funkcje pomocnicza. A zatem, przytaczany utwdér musi pozostawad
w takiej proporcji do wtasnego utworu, aby nie byto
watpliwosci co do tego, ze powstato nowe samodzielne dzieto. Z
drugiej jednak strony nie ma doktadnie skonkretyzowanej przez
prawo granicy dopuszczalnosci cytatu.

Kolejng samodzielng przestanka skorzystania z cudzego utworu
we wtasnej twdrczosci jest zrobienie tego w uzasadnionym celu.
Czyli: cytat z czyjego$ utworu nie moze byc¢ prostym dodatkiem
do treéci, bez ktdérego nasza praca mogtaby sie oby¢. Ow
uzasadniony cel zostat przez ustawodawce okreslony jako cel
wyjasnienia, polemiki, analizy krytycznej 1lub naukowej,
nauczania lub cel uzasadniony prawami gatunku twdérczosci.
Najbardziej tajemnicze jest to ostatnie pojecie. Zostato ono
doprecyzowane w kolejnym przepisie, zgodnie z ktérym wolno
korzysta¢ z utwordéw na potrzeby parodii, pastiszu 1lub
karykatury, w zakresie uzasadnionym prawami tych gatunkow
tworczosci. Przyktadowo, zeby stworzy¢ karykature, trzeba



postuzy¢ sie cudzym zdjeciem lub obrazem.

W tym miejscu warto zwrdéci¢ uwage, ze dopuszczalng objetosc
cytatu (o ktdérej mowa wyzej) mozna ocenial réwniez przez
pryzmat celu, w ktérym go wykorzystujemy. W istocie
to wtasnie cel wykorzystania fragmentéw innego utworu
przesgdza o dziataniu w ramach prawa cytatu a nie ich
wielkos¢.

Wazne jest, ze utwory cytowane muszg by¢ juz rozpowszechnione.

Cytat musi by¢ rozpoznawalny, czyli tak oznaczony, aby mozna
byto rozpoznaé¢, kiedy korzysta sie z cudzego utworu (kiedy sie
on zaczyna i konczy). Oznaczenie wymaga réwniez podania
imienia i nazwiska autora oraz Zrddta, z ktdérego pochodzi
cytat. Jesli autor jest anonimowy (nieznany), réwniez nalezy
to zaznaczy¢. Czasem nie ma mozliwosci podania wprost w naszym
dziele tych danych. Wtedy wymienienie tworcy i Zrdédta moze
nastgpi¢ np. w programie koncertu, na plakacie, podczas
zapowiedzi ustnej itp. Warto pamietac, ze nieprawidtowe
cytowanie moze przerodzi¢ sie w plagiat.

Prawo autorskie nie wy*gcza wprost mozliwosci wykorzystywania
prawa cytatu do celdéw komercyjnych, czyli np. do sprzedazy
wtasnej ksigzki zawierajgcej fragmenty cudzych utwordw.

Warto zaznaczy¢, ze jezeli przypadkowo w naszym dziele
znajdzie sie cudzy utwdr, to nie narusza to praw autorskich, o
ile utwér ten nie ma znaczenia dla naszego utworu np. gdy
robimy sobie zdjecie portretowe, a w tle wida¢ galerie sztuki,
to nie naruszamy praw autorskich, gdy opublikujemy to zdjecie
w internecie.



Przydatne linki i Zrédta:

1. https://prawokultury.pl/kurs/prawo-cytatu

2. https://legalnakultura.pl/pl/prawo-w-kulturze/zapytaj-pr
awnika/cytat/83,prawo-cytatu

3. L. Matek, Dopuszczalnos¢ postugiwania sie cytatem w
wytworach intelektualnych pozbawionych ochrony na tle
prawa autorskiego [w:] Prace Z Prawa Wtasnosci
Intelektualnej, Rok 2016, z. 131 ISSN 1689-7080, s.

5-27.
4. A. Tkacz, Mem internetowy a definicja utworu w prawie
autorskim, [w:]Zeszyty Naukowe Uniwersytetu

Jagiellonskiego 2/2017, s. 5-28.

5. A. Handerek, Pismo procesowe w postepowaniu cywilnym w
swietle prawa autorskiego [w:]Zeszyty Naukowe
Uniwersytetu Jagiellonskiego 4/2017, s. 23-47.

#0kiemPrawnika: Ochrona
wizerunku

Prawo nie definiuje wprost wizerunku. Definicje takie
stworzyli przedstawicieli nauki prawa oraz sady w drodze
orzecznictwa. Mozna przyjaé, ze wizerunek to widoczne,
fizyczne cechy cztowieka — nie tylko twarzy, ale catej postaci
— tworzace jego wyglad i umozliwiajgce zidentyfikowanie danej
osoby Moze mie¢ on postac¢ obrazu fizycznego, portretu, zdjecia
lub innego rodzaju podobizny.

Pomimo braku definicji przepisy prawa zapewniajg bardzo
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zaawansowang ochrone wizerunku. Przede wszystkim wizerunek
zalicza sie do déb osobistych wymienionych w Kodeksie
cywilnym.

Ochrona wizerunku jest zapewniana niezaleznie od naruszenia
innych doébr osobistych cztowieka, takich jak dobre imie
czy godnos$¢. To znaczy, ze jezeli kto$ bezprawnie wykorzystat
wizerunek innej osoby, to moga go spotka¢ konsekwencje
przewidziane w Kodeksie cywilnym i to bez wzgledu na to, czy
jednoczes$nie naruszono jego dobre imie, czy godnos$¢, czy tez
nie.

Jesli dochodzi do bezprawnego wykorzystania
wizerunku, mozna zadac:

1) zaprzestania naruszenia,

2) usuniecia skutkéw tego naruszenia np. przedstawienia
publicznie okreslonego osSwiadczenia,

3) naprawienia wyrzadzonej szkody przez zaptate stosownego
zadoscuczynienia.

Prawo autorskie réwniez chroni wizerunek. Przewiduje sie, ze
rozpowszechnianie wizerunku wymaga zezwolenia (zgody) osoby na
nim przedstawionej. Pod pojeciem rozpowszechniania wizerunku
nalezy rozumie¢ udostepnienie go publicznie (czyli skierowanie
do otwartego i nieokreslonego kregu oséb) w jakikolwiek sposodb
(za pomocg prasy, telewizji, czy w Internecie).



A zatem, jezeli chcesz rozpowszechniad¢ czyj$ wizerunek,
uzyskaj najpierw na to jego zgode. Nie musi by¢ ona pisemna,
ale warto w ten spos6b udokumentowal, ze rzeczywiscie zostata
ona udzielona.

Zgoda powinna okreslad¢ zakres wykorzystania i nie mozna jej
domniemywad.

Brak sprzeciwu wobec fotografowania, a nawet pozowanie do
zdjeé (nieodptatne), moze oznacza¢ jedynie zgode na utrwalenie
wizerunku, ale nie na jego rozpowszechnianie.

Kiedy nie trzeba odbierac¢ zgody?

Sg trzy takie przypadki wymienione w przepisach:

1) otrzymanie uméwionej zaptaty za pozowanie (chyba, ze
inaczej sie umdwicie),

2) dotyczy to wizerunku osoby powszechnie znanej, jezeli
wizerunek wykonano w zwigzku z petnieniem przez nig funkcji
publicznych, w szczegdlnosci politycznych, spotecznych,
zawodowych (a zatem na pewno nie dotyczy to sytuacji
utrwalenia wizerunku takiej osoby w sytuacji prywatnej),

3) dotyczy to wizerunku osoby stanowigcej jedynie szczeg6t
catosci, takiej jak zgromadzenie, krajobraz, publiczna impreza
(ma to by¢ element tta - wizerunek osoby sportretowanej



na zdjeciu stanowi rzeczywiscie jedynie przypadkowy fragment
catosci).

Przewidziane przez prawo autorskie $rodki ochrony (roszczenia)
sg podobne do tych, jakie przewiduje Kodeks cywilny. Obejmuja
one m.in. ztozenie oSwiadczenia o odpowiedniej tresci i formie
oraz zadoscuczynienie 1lub przyznanie odpowiedniej sumy
pienieznej na wskazany cel spoteczny.

Wizerunek jest dang osobowg i1 jako taka podlega odrebnej
ochronie. Niektére przypadki bezprawnego wykorzystania
wizerunku stanowig takze przestepstwo.

Przydatne linki i Zroédta:

1. https://www.rpo.gov.pl/pl/content/panel/sesja-42KP0-praw
o-do-ochrony-wizerunku-nowe-technologie

2. P. Slezak, Ochrona prawa do wizerunku, Katowice 2009,
dostepne:
https://sbc.org.pl/Content/18311/0chrona prawa do wizeru
nku.pdfJ. Ryba, Ochrona prawa do wizerunku [w:]
Kortowski Przeglgd Prawniczy, s. 30-32, dostepne:
https://wpia.uwm.edu.pl/czasopisma/sites/default/files/u
ploads/KPP/2017/2/34-37. pdf

3.J. Balcarczyk, Prawo do wizerunku 1 jego
komercjalizacja. Studium cywilnoprawne, Warszawa 2009.

4. https://portalodo.com/2285-2/# ftn3

5.J. Ryba, Ochrona prawa do wizerunku [w:] Kortowski
Przeglad Prawniczy, S. 30-32, dostepne:
https://wpia.uwm.edu.pl/czasopisma/sites/default/files/u
ploads/KPP/2017/2/34-37.pdf
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Co internet wie o perfumach?

Lubisz perfumy? Testujesz nowe zapachy? Moze takze rozmawiasz
o nich? Czytasz? Wiele materiatdéw znajdziesz w internecie,
zajrzyj!

Zapach przywotuje wspomnienia, przekazuje informacja o
nastroju, powitanie lub dystans.

Pamietasz zapach domu, Swiagt, ukochanej mamy czy taty,
niemowlecia? A moze wtasnie dymu z ogniska czy wedzonych
$liwek? Takie i inne zapachy sa zaklete takze w perfumach.
Dobrze o tym wiedzg wszystkie te osoby, ktérych temat
interesuje. A perfumy mogg by¢ stodkie i radosne, Swieze,
dajgce dystans lub ciezkie i otulajgce.

W internecie znajdziemy mistrzynie i mistrzéw opiséw
kompozycji perfumowych:

Przyktad opisu zapachu Green Tea Elizabeth z Bloga Nez de lux:

[..] jest zapachem prostym, idealnie skrojonym, aby niesc¢ ulge
w upaty, aby dodawal skrzydet. Mimo bardzo rozbudowanej
piramidy nut pozostaje wonig bardzo lekka. Tak naprawde
pachnie niemal wytgcznie mrozong herbatg z wielkg ilosScig
cytryny. Jest przy tym tylko lekko kwaskowa, tylko lekko
zielona. Mnie kojarzy sie z zielonym obtokiem chtodnego


https://radiosovo.pl/co-internet-wie-o-perfumach/

powietrza. Na poczatku herbata troche zaostrzona jest mietg,
ale w sercu staje sie nieco bardziej swietlista i kwiatowa.

zrédto:
https://nezdeluxe.pl/2014/10/elizabeth-arden-green-tea.html

Mine Again to poczatkowo zapach lekko syntetycznej, czerwonej
pomaranczy. Jest bardzo soczysty, Swiezy 1 kwasny. Taki
zalotny, wakacyjny zapach — mogtoby sie wydawac. Nastepne
chwile z Mine Again to stopniowe przejscie z Swiezej, owocowe]
mieszanki dla nastolatek do zapachu dla kobiet nieco
starszych. Pojawia sie czekolada, wyjgtkowo duszgca, bogata.
Przypomina kakao w wersji klasycznej, bez zadnych stodzikiéw.
Do tej cieptej, przytulnej nuty dotgcza lekki aromat
dojrzatej, lekko stodkawej maliny. Gdy kakao i maliny na dobre
zagoscity na mojej skorze, zaczety docierac¢ do mnie réwniez
inne nuty, bardzo stodkie. Wata cukrowa i1 wanilia stanowig tto
zapachu. Dzieki nim te perfumy rzeczywiscie mogg przypominac
dziecinstwo, beztroskie chwile. Spisujg sie bardzo dobrze,
cho¢ nie s3 powalajace.

zrodto: Mariah Carey — Lollipop Bling ‘Mine Again’' |
Edpholiczka — blog o perfumach

Kilka st6éw o nutach zapachowych

Najczesciej mOwigc o perfumach stosuje sie podziat na 3
warstwy zapachu. Czujemy je kolejno. Najpierw — nuta gtowy to
pierwsze psikniecie, potem nuta serca — po co najmniej po6t
godzinie, na koAcu — nuta bazy, utrzymujaca sie najdtuzej ,
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nawet do kilku godzin. Zapachy na kazdej skdérze mogg rozwijac
sie zupeinie inaczej i dawad nieco inne wrazenia!

Producenci perfum ujawniajg gtdéwne nuty perfum, zwykle nie
dzielg sie wszystkimi tajemnicami. ROze mogg pachnie¢ na rézne
sposoby, w zaleznosci od kompozycji nut a takze pochodzenia
konkretnego olejku zapachowego.

Portal dla lubigcych perfumy

Najwiecej osdb zajmujgcych sie perfumami, zardéwno jako hobby,
w wolnym czasie, jak 1 zawodowo, spotkamy na portalu

https://www.fragrantica.pl/ (wersja polska, portal jest w 17
jezykach)

Fragrantica to wiecej niz portal, to encyklopedia opisow i
recenzji perfum, miejsce wymiany opinii na forach. Znajdziemy
tam opis 64398 perfum, 54 581 recenzji oraz grono 16 907
mitosnikdéw perfumNa portalu mozemy odnalezé informacje o
firmie, nazwie, sktadzie, akordach i twdrcy danych perfum.

Na przyktadzie wspomnianej Green Tea:


https://www.fragrantica.pl/

Green Tea Elizabeth Arden dla kobiet

Elizabeth Arden

Elizabeth Arden

gtowne akordy

cytrusowy
Zielony

oraz wyszczegdlnienie nut zapachowych:

Nuty gtowy

A0 M © «
Cytryna Bergamotka Mieta Skorka pomaranczowa Rabarbar
Nuty serca

Wi YU » a

Jasmin Mech debowy Koper wioski Pizmo GoZdzik (roslina) Biata ambra

Nuty bazy

\;uﬂl}'ﬁ?ﬂ éd =

Zielona herbata Jasmin Mech debowy Pizmo Nasiona selera Kminek Gozdzik (przyprawa) Bursztyn



Na portalu Fragrantica mozna zatozy¢ swoje konto, skompletowad
swojg potke perfum posiadanych, lubianych czy planowanych do
kupienia. Co ciekawe, po wpisaniu nazwy danej kompozycji
pojawia sie jego flakon! Portal pokazuje, ktdéra z osébb
zalogowanych uzywa dzis$ danych perfum.

Przyktad konta:

DESM Moja Fragrantica

Moje ukochane perfumy Moje ulubione perfumy

i )| i
RO &
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Gdzie czytaé¢ o perfumach?

e
|

poza wspomnianym portalem: www. Fragrantica.pl

https://edpholiczka.pl/

https://www.sabbathofsenses.com/

https://nezdeluxe.pl/

https://zapachnidlo.blogspot.com/

Il
o

s @


http://www.fragrantica.pl
https://edpholiczka.pl/
https://www.sabbathofsenses.com/
https://nezdeluxe.pl/
https://zapachnidlo.blogspot.com/

Gdzie stuchaé¢ o perfumach?

https://www.youtube.com/c/AgataWasilenko/featured

https://www.youtube.com/user/80fragranza

https://www.youtube.com/c/ScentStylist/featured

https://www.youtube.com/c/KasiaMissKejt/featured

https://www.youtube.com/channel/UCKGGODVE9Lf9HU7muRCU4 w

Zdjecia perfum na Instagramie

https://www.instagram.com/weloorowa/

https://www.instagram.com/edpholiczka/

Przed zakupami..

A gdy juz, zacheceni do zakupy, szukamy odpowiedniej perfumerii,


https://www.youtube.com/c/AgataWasilenko/featured
https://www.youtube.com/user/80fragranza
https://www.youtube.com/c/ScentStylist/featured
https://www.youtube.com/c/KasiaMissKejt/featured
https://www.youtube.com/channel/UCKGGODVE9lf9HU7muRCU4_w
https://www.instagram.com/weloorowa/
https://www.instagram.com/edpholiczka/

warto zajrzec¢ na pordwnywarke cen perfum. Strona uwzglednia ponad
100 sklepéw — tylko tych sprawdzonych, sprzedajacych oryginalne
perfumy:

www.perfumomaniak.pl

Wszystkiego pachngcego!

Jak by¢ aktywnym fizycznie po
60-tce

Ruch to zdrowie. Haso znane i wciaz aktualne. Regularna
aktywnos¢ fizyczna przynosi bardzo duzo korzysci dla zdrowia.
W poszukiwaniu sposobow na zwiekszenie lub urozmaicenie
aktywnosci fizycznej zajrzyj do internetu! Wybér jest ogromy,
bez problemu znajdziesz zestawy ¢wiczen dopasowany do siebie.
Czas pandemii, od 2020 roku, spowodowat, ze internet zawrzat
od instruktazy domowych cwiczen.

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna dla
zdrowia?

Swiatowa Organizacja Zdrowia wydata w 2020 roku nowe wytyczne
dotyczace aktywnosci fizycznej. Wedtug ekspertéw WHO dorosli


http://www.perfumonaniak.pl
https://radiosovo.pl/jak-byc-aktywnym-fizycznie-po-60-tce/
https://radiosovo.pl/jak-byc-aktywnym-fizycznie-po-60-tce/

(miedzy 18 a 64 rokiem zycia) powinni wykonywac¢ 150 — 300
minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej lub 75 -150 minut
intensywnej aktywnosci fizycznej. W przypadku oséb po 65. roku
zycia, takze oséb z niepetnosprawnosciami czy chorobami
przewlektymi, nalezy zachowa¢ ostroznos¢ i przed podjeciem
¢wiczen skonsultowa¢ sie z lekarzem. Réwnoczesnie to wktasnie
odpowiednia aktywnos¢ pomaga zachowaé sprawno$¢ i zdrowie.

Wiecej na temat rekomendacji mozna przeczytaé¢ w tym artykule:

https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/nowe-zaleceni
a-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej-

Korzy$ci z aktywno$ci fizycznej jest wiele. Regularna - to
kluczowe stowo — aktywnos$¢ fizyczna:

= poprawia sprawnos$¢ intelektualng

= zmniejsza stany depresyjne i lekowe

= zwieksza o0g6lng odpornos¢ organizmu

= obniza ryzyko otytosci

= wzmacnia site miesni i stabilizuje stawy
= pozwala zachowa¢ zdrowe kosci

- zwieksza odpornos¢ na zmeczenie

Wedtug WHO: Kazda aktywnos$¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.

Czy ¢wiczenia z Internetu sg bezpieczne?

Jesli chcesz ¢wiczy¢ ogladajac ¢wiczenia na filmach w
internecie, przede wszystkim wybieraj osoby, ktdére sg


https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/nowe-zalecenia-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej-
https://ncez.pl/aktywnosc-fizyczna/osoby-dorosle/nowe-zalecenia-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznej-

zawodowcami. Upewnij sie, ze trening prowadzi osoba o
odpowiednim wyksztatceniu, z rekomendacjg instytucji czy
organizacji. A moze osoba, na ktdérej zajecia uczeszczatas
nagrywa i udostepnia taki zestaw c¢wiczen?

Ocen swoje mozliwosci. Jesli wybierzesz zbyt intensywne lub
czeste treningi mozesz sie zrazi¢ lub sobie zaszkodzié¢. Musisz
Swiadomie dobra¢ aktywnos$¢ do mozliwosSci np. jesli czesto bolg
Cie kolana, nie idziesz biegal, a wybierasz basen. Jesli masz
watpliwos$ci, jaka aktywnos¢ fizyczna bedzie dla Ciebie
odpowiednia najlepiej skonsultowaé¢ sie z 1lekarzem 1lub
fizjoterapeuts.

0 zasadach bezpiecznego treningu przeczytasz tutaj:

https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-stars
zych/3935/

Jesli nazwy tj. Cardio, trening interwatowy, tabata czy ATB
nic Ci nie méwig, nie przejmuj sie. Wiekszos$¢ definicji tych
treningow znajdziesz wpisujgc ich nazwy w wyszukiwarce google.
Niektére rodzaje tych ¢wiczen sg bardzo wymagajace i mogg by¢
nieodpowiednie dla oséb, ktdére nie ¢wiczyty w przesztosci
regularnie. Jesli jednak interesuje Cie bardzo co kryje sie
pod tymi nazwami, mozesz obejrzec najpierw film z <¢wiczeniami
i zdecydowa¢ czy jestes w stanie je wykona¢. Nie podazaj tylko
za moda, staraj sie wybrac taki rodzaj ¢wiczen jaki sprawia Ci
najwiecej przyjemnosci i satysfakcji.

A moze lubisz elementy tanca? Albo mozesz ¢wiczy¢ tylko na
siedzgco? Takie zestawy rdéwniez znajdziesz w sieci.


https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-starszych/3935/
https://www.fit.pl/senior/4-najlepsze-cwiczenia-dla-osob-starszych/3935/

W tym artykule przeczytasz jakie ¢wiczenia moze bez obawy
wykonywa¢ kazdy senior oraz jak powinien wygladac¢ trening
seniora:

https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw
-wvykonywac-kazdy-senior/

Czy lepiej wybrac¢ film czy artykut?

Mozesz znalez¢ dostep do réznym form treningdéw w Internecie.
Najpopularniejsze sg zestawy <¢wiczen przedstawione w formie
filmu, ale znajdziesz tez duzo opisdéw ze zdjeciami. Warto
wyprébowa¢ raz opisowy plan c¢wiczehA a raz poéwiczyc¢ z
trenerem, ktory <¢wiczenia pokazuje na filmie. Co wolisz? Co
jest wygodniejsze?

Polecane zestawy filmow z ¢wiczeniami dla osob 60
+:

Cwiczenia rozciggajgce i budujgce réwnowage:

= https://www.youtube.com/watch?v=kVf5NWFCMD4

Cwiczenia wykonywane w pozycji siedzacej:

= https://www.youtube.com/watch?v=wLOavFpyBkU
« https://www.youtube.com/watch?v=0e3jFdjdRIE
= https://www.youtube.com/watch?v=WJbiPQYpFpI



https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw-wykonywac-kazdy-senior/
https://fitnessplatinium.pl/blog/cwiczenia-ktore-moze-bez-obaw-wykonywac-kazdy-senior/
https://www.youtube.com/watch?v=kVf5NWFCMD4
https://www.youtube.com/watch?v=wL0avFpyBkU
https://www.youtube.com/watch?v=oe3jFdjdRIE
https://www.youtube.com/watch?v=WJbiPQYpFpI

Chwila dla zdrowia w TV Pokolenia. Seria krdétkich filmoéw z
¢wiczeniami i instruktazami jak prawidtowo cwiczyc:

 https://www.youtube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVac
B4XMg5G0pyLR30e7-Al1og0AwpLD

Cwiczenia kondycyjno-wzmacniajgce z fizjoterapeuta:

» https://www.youtube.com/watch?v=UzTrccIc] ¢

Seria filmow z (¢wiczeniami wykonywanymi w réznych pozycjach
(na siedzgco, przy krzesle, na stojaco):

https://www.youtube.com/channel/UCBCOqPK87dVG7te-NfAfcNA/video
S

Pilates, czyli d¢wiczenia wzmacniajgce mies$nie gtebokie,
poprawiajgce postawe ciata i roéwnowage:

» https://www.youtube.com/watch?v=kewIkuf QjY

Dtuzszy zestaw c¢wiczen wykonanych przez instruktorke z grupa
seniordw:

= https://www.youtube.com/watch?v=SPV9xd3kS30

Joga — czyli d¢wiczenia potaczone z medytacja. Prowadzi


https://www.youtube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVacB4XMg5GOpyLR30e7-A1og0AwpLD
https://www.youtube.com/watch?v=56YfgIC2aB4&list=PLFzVacB4XMg5GOpyLR30e7-A1og0AwpLD
https://www.youtube.com/watch?v=UzTrccIcJ_c
https://www.youtube.com/channel/UCBC0qPK87dVG7te-NfAfcNA/videos
https://www.youtube.com/channel/UCBC0qPK87dVG7te-NfAfcNA/videos
https://www.youtube.com/watch?v=kewIkuf_QjY
https://www.youtube.com/watch?v=SPV9xd3kS30

seniorka:

» https://www.youtube.com/channel/UCLFCXvSE3j EW6HYzUgBzsQ

Krotka seria ¢wiczen rozciggajgcych:

= https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczeqgo-rozciagan
ie-jest-wazne?path=15,208

Cwiczenia na zdrowy kregostup:

= https://agdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-c
zesc-17?path=15, 208

Wydanie specjalne czasopisma pokolenia. Zbiér ¢wiczen w wersji
do wydruku:

 https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.wa
rszawa.pl/files/dodatek AKTYWNIE cwiczenia-
skompresowany.pdf

Blogi i serwisy. Na nich znajdziesz duzo
informacji, mi.in skierowanych tylko do seniorow.

Portal o fitnessie z poradami i c¢wiczeniami:

= https://www.fit.pl/



https://www.youtube.com/channel/UCLFCXvsE3j_EW6HYzUqBzsQ
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczego-rozciaganie-jest-wazne?path=15,208
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/dlaczego-rozciaganie-jest-wazne?path=15,208
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-czesc-1?path=15,208
https://gdyniasport.pl/pl/aktualnosci/zdrowy-kregoslup-czesc-1?path=15,208
https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.warszawa.pl/files/dodatek_AKTYWNIE_cwiczenia-skompresowany.pdf
https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.warszawa.pl/files/dodatek_AKTYWNIE_cwiczenia-skompresowany.pdf
https://senioralna.um.warszawa.pl/sites/senioralna.um.warszawa.pl/files/dodatek_AKTYWNIE_cwiczenia-skompresowany.pdf
https://www.fit.pl/

Serwis dla oséb zainteresowanych bieganiem, ktdre majg juz
jakie$ doswiadczenie w tym sporcie:

 https://www.magazynbieganie.pl/

Serwis ABCSenior, mozna na nim znalez¢ wiele informacji z
zakresu zdrowia i aktywnos$ci fizycznej:

= https://abcsenior.com/zdrowie/aktywny-senior/

Jesli chcesz zadba¢ nie tylko o aktywnos¢ fizyczng, ale o caty
styl zycia polecamy zajrze¢ do artykutu na temat odzywiania.
Potgczenie zdrowego odzywiania z dopasowang do naszych
mozliwo$ci aktywnoscig fizycznag to najlepszy sposdéb na poprawe
lub wzmocnienia naszego zdrowia, takze psychicznego.

Jak policzy¢ kalorycznos¢ swojej diety?

Mam dos¢. Blokuje hejtera na
Facebooku!


https://www.magazynbieganie.pl/
https://abcsenior.com/zdrowie/aktywny-senior/
https://radiosovo.pl/jak-policzyc-kalorycznosc-swojej-diety/
https://radiosovo.pl/mam-dosc-blokuje-hejtera-na-facebooku/
https://radiosovo.pl/mam-dosc-blokuje-hejtera-na-facebooku/

Czujesz, ze ktos torpeduje Twéj Facebook hejtem, gnebi Cie
przykrymi komentarzami? Przeczytaj poradnik krok po kroku, jak
zablokowa¢ uzytkownika w tym serwisie spotecznosSciowym.

Gdy zablokujesz kogo$, osoba ta nie bedzie mogta oznaczyc Cie
ani wyswietli¢ tresci publikowanych przez Ciebie na Twojej osi
czasu. Blokowane osoby nie sg o tym fakcie powiadamiane. Osoba
ta nie bedzie mogta:

wyswietlaé¢ publikowanych przez Ciebie materiatéw
oznacza¢ Cie w postach, komentarzach i zdjeciach
zapraszac¢ Cie na wydarzenia lub do grup
rozmawia¢ z Toba na czacie

dodawa¢ Cie do grona znajomych

Ustawienia Zarzadzaj blokowaniem

* Ogoine Lista oséb 2

agranlepeniami
#  Bempilecredatwo | logowanss dostep
*  Twoje infoemace na Facebooku
- Zablokis ¢

ik Frywsinok Lyt

*  Rorpornawanie Eaarny
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% Posty publiczne

#  Blokowands
@ Bloku] wiadomaiol

Lokaliracja
A8 Jexyk | region

B Relacie

Jesli zablokujesz KkogosS ze swojego grona znajomych,
przestaniecie by¢ znajomymi. Po zablokowaniu Ty tez nie
bedziesz mie¢ mozliwo$ci rozpoczynania rozmowy z ta osobg czy



dodania jej do grona znajomych.

Aby kogo$ zablokowac:

1. kliknij w zaznaczong na obrazku ponizej ikone w prawym
gérnym rogu Facebooka:

0 . . PR @D -0 = @P + © !B

2. wybierz kolejno Ustawienia i prywatnosc¢ > Ustawienia.

3. kliknij opcje Blokowanie w menu w lewej kolumnie.

4. w sekcji Zablokuj uzytkownikdéw wprowadZ imie i nazwisko
osoby, ktéra chcesz zablokowaé¢, a nastepnie kliknij
opcje Zablokuj.

5. wybierz z wyswietlonej listy konkretng osobe, ktorg
chcesz zablokowa¢ i kliknij kolejno opcje Zablokuj >
Zablokuj [imie i nazwisko].

6. Jezeli nie mozesz w ten sposdéb znalez¢ konkretnej osoby,
sprébuj przejs¢ do jej profilu i wybra¢ opcje Zablokuj z

menu = W prawym dolnym rogu zdjecia w tle.

Wiecej o radzeniu sobie z hejtem na Facebooku mozesz
przeczytaé¢ tutaj:

0 rodzajach hejtu (z przyktadami), o tym dlaczego osoby
hejtujg i co mozna robid:



https://jellinek.pl/wpis/hejt-na-fanpageu-jak-sobie-z-nim-radz
ic/

0 zasadzie 5P i radzeniu sobie z emocjami zwigzanymi z hejtem:

https://www.studiolokomotywa.pl/walka-z-negatywami-hejt-na-fac
ebooku

TikTok - nie tylko dla
mtodziezy!

Tik Tok — co to?

Tik Tok to najpopularniejsza aplikacja na Swiecie. Zostata
stworzona w 2017 r. przez chinskie przedsiebiorstwo ByteDance.
Tik Tok stuzy do tworzenia krétkich filméw, trwajacych od 15
do 60 sekund, przypominajgcych teledyski muzyczne. To nic
wyjatkowego, co stoi za fenomenem tej aplikacji?

Tworcy aplikacji robig coS, co z pozoru wydaje sie mato
atrakcyjne. Zachecajg uzytkownikéw do powielania tych samych
tresci np. uktadow tanecznych, styléw krecenia filmu czy
montazu. Okazato sie to bardzo atrakcyjne dla osoéb
korzystajgcych z TikToka.


https://jellinek.pl/wpis/hejt-na-fanpageu-jak-sobie-z-nim-radzic/
https://jellinek.pl/wpis/hejt-na-fanpageu-jak-sobie-z-nim-radzic/
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https://radiosovo.pl/2255-2/
https://radiosovo.pl/2255-2/

Oto najpopularniejsze typy filmow:

= lip-sync: osoba porusza ustami i udaje, ze spiewa, a tto
muzyczne wybiera z bazy aplikacji

- wyzwanie: uzytkownik losuje zwierze po czym nas$laduje
jego odgtosy.

 uktady taneczne: odtwarzanie przez wuzytkownika
popularnego uktadu tanecznego

»test: tworca testuje kosmetyk/ produkt spozywczy/
urzgdzenie elektroniczne. Te filmy <czesto sg
sponsorowane przez rézne firmy.

Zestawienie popularnych filméw z pazdziernika 2020 mozesz
zobaczy¢ tutaj:

https://www.youtube.com/watch?v=vnmVtRkjhAo

Takich zestawien pojawia sie kilka miesiecznie. 0soby z
TiKToka sa bardzo produktywne!

Kto uzywa TikToka?

Gtéwng grupa odbiorcéw TiKToka sg osoby pomiedzy 16 a 25
rokiem zycia. 37% uzytkownikoéw ma 14-15 lat. Dla wielu oséb
powyzej 35 roku zycia ta aplikacja wydaje sie gtupkowata. Nie
sg jej adresatami! Aplikacja swoim wyglagdem, sposobem


https://www.youtube.com/watch?v=vnmVtRkjhAo

uzytkowania, muzyka i ogdélnym klimatem angazuje przede
wszystkim mtodziez. To celowy zabieg.

Kiedys nikt nie wrzucat do sieci filméw kreconych w pizamie
lub w tazience. Teraz jest to codzienno$¢ i nie jest odbierane
jako obciach (wstyd). Dzieki takim zabiegom aplikacja jest
bardziej przystepna dla nastolatkéw.

Co przycigga mtodziez do TiKToka?

Aplikacja daje poczucie tworzenia spoteczno$ci i nadgzania za
trendami. TikTok pomaga nawigza¢ , nowe kontakty, znalez¢
inspiracje, rozrywke. To tez sposéb na nude.

Twércy TiKTok pozyskujg fandw jak piosenkarze czy gwiazdy
filmowe. Najpopularniejsza tworczyni w stanach ma ponad 50
miliondw odbiorcéw. W Polsce najwiekszym zainteresowaniem
cieszy sie Mary Jeleniewska, ktdérag sledzi ponad 10 miliondw
fandw.

Oto przyktady filméw, ktore publikuje Polska twdorczyni:

https://www.youtube.com/watch?v=nHT879g0qg74



https://www.youtube.com/watch?v=nHT87gg0q74

Bezpieczenstwo mtodych oséb

TikTok to jeden z wielu serwisOw. Nie jest bardziej od nich
bardziej niebezpieczny. Legalnie mozna uzywa¢ aplikacji, gdy
ma sie 13 lat. TresSci pornograficzne, rasistowskie 1lub
naktaniajgcych do przemocy sg zabronione. Oczywi$Scie, wiele
jest filméw, na ktérych mtodzi ludzie wystepujg praktycznie
rozebrani. Nie unikniemy takiego przekazu nawet w przestrzeni
publicznej czy telewizji panstwowej.

Zajrzyj na TiKTok

Aby zobaczy¢, co publikuje na TiKTok nasz wnuk lub dziecko nie
trzeba mie¢ specjalnego konta. Trzeba zna¢ nick (pseudonim)
osoby, ktérego uzywa w aplikacji. Wystarczy wpisa¢ w oknie
przegladarki: www.tiktok.com/@ ..i doda¢ a po symbolu ,@” nick
osoby, ktorej profil chcemy obejrzec.

Aplikacja jest darmowa, jej twOrcy zarabiajg na wysSwietlaniu
reklam.

Wiecej na temat TikToka z perspektywy mtodego rodzica w tym
artykule:

TikTok — co to jest? Przewodnik dla rodzicow.



http://www.tiktok.com/@....i
https://zuch.media/tiktok-co-to-jest-przewodnik-dla-rodzicow/

Seniorzy tez majg swoje konta!

Spdéjrz na profil 81 letniego Amerykanina:

https://www.tiktok.com/@omsteve

WSréd znajomych 1 przyjaciot,
dbajac o prywatnosd

Codziennie Facebooka odwiedza ponad 7 miliondéw Polakéw. Serwis
jest najpopularniejszym miejscem spotkan ze znajomymi oraz
lubianym Zrédtem informacji. Nie umiemy sobie wyobrazié¢ ilosci
danych, ktdére Facebook przechowuje, jest ich zbyt duzo. Mamy
jednak kontrole nad wiadomosSciami, ktére publikujemy i
przekazujemy dalej. Przedstawimy najwazniejsze zasady, o
ktorych warto pamietacd.


https://www.tiktok.com/@omsteve
https://radiosovo.pl/wsrod-znajomych-i-przyjaciol-dbajac-o-prywatnosc/
https://radiosovo.pl/wsrod-znajomych-i-przyjaciol-dbajac-o-prywatnosc/

Najwazniejsza osoba na Facebooku

Najwazniejszg osobg na Facebooku jestes Ty. To Ty: piszesz
posty 1 komentarze, wklejasz zdjecia, 1lubisz strony 1
wydarzenia. To oznacza, ze Ty decydujesz, jakie tredci
udostepniasz. DomysSlnie twoje wpisy sa widoczne dla znajomych,
ktérych wybierasz. Czy kto$ jeszcze moze je zobaczydé? Tak,
mozesz okresli¢ do nich dostep: zobacza je konkretne osoby,
znajomi twoich znajomych, wszyscy lub w opcji ,publiczne” -
nawet osoby, ktdre sie nie loguja. Opcje ,Ustawienia i
prywatnos¢” znajdziesz w prawym gdérnym rogu strony swojego
Facebooka. Przewodnik po opcjach wszystko Ci pokaze, zalecamy,
aby twoje posty i relacje ogladali twoi znajomi.



Kto moze zobaczyc to, co udostepniasz
Sprawdzimy wszystkie opcje, aby sie upewnic, Ze wszystkie
ustawienia odpowiadaja Twoim oczekiwaniom.

& Informacje profilowe

@ Posty i relacje

2° Blokowanie

Kontynuuj

Kto widzi wpisy?

Jesli chcesz, mozesz zmieni¢ ustawienie postu lub zdjecia
pézniej. Po publikacji mozesz decydowaé¢, dla kogo te
informacje beda dostepne. Mozesz tez ograniczy¢ widocznos¢
swoich starszych postéw lub nawet je usungé¢. Przyktad opcji
pokazywania postdow przedstawia menu ponizej:



Wybierz ustawienia prywatnosci X

O Publiczne O
Kazdy na Facebooku i poza nim

®es  Znajomi

- Twoi znajomi na Facebooku @

o Znajomi z wyjatkiem... N

L Nie pokazuj niektérym znajomym £

& Konkretni znajomi 5

- Pokazuj tylko niektorym znajomym

oy Tylko ja O
Tylko ja o

q] Dalsi znajomi O

Twoja lista niestandardowa

Facebook przechowuje kazda Twojg aktywnos¢. Twoje komentarze,
klikniecie ,Lubie to”, obejrzenie filmu, zagranie w gre czy
zapytanie w wyszukiwarce — wszystkie te rzeczy znajdziesz w
dzienniku aktywnos$ci, ktdéry znajdziesz po prawej stronie
gtéwnego panelu serwisu.

0% czasu Informacje Znajomi 87 Zdjecia Wigcej * # Edytuj profil @ Q

= Dziennik aktywnoséci
;,:;'5 Ustawienia osi czasu

Mozesz sprawdzi¢ w dzienniku historie twoich postéw, zdjed,
odstuchanych utwordéw lub obejrzanych filméw. Takich kategorii
jest kilkanascie. Zalecamy - usuwaj od czasu do czasu
pojedyncze elementy swojej historii lub listy w catoSci, aby
utrzymac porzadek.

Na koniec wazna wskazowka na temat bezpieczenstwa:



Pamietaj, wyloguj sie, gdy juz nie przegladasz Facebooka!

Wiecej informacji

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o Facebooku, zajrzyj na
strony:

Szczegbtowy poradnik dotyczgcy ustawien prywatnosci na
Facebooku:

https://trybawaryjny.pl/facebook-prywatnosc-poradnik/

Jakimi danymi i w jaki sposdb zarzadza Facebook — artykut na
stronie Fundacji Panoptykon, zajmujgcej kwestiami naszej
prywatnosci:

https://panoptykon.org/wiadomosc/odzyskaj-kontrole-w-sieci-odc
inek-iii-ustawienia-prywatnosci-na-facebooku



https://trybawaryjny.pl/facebook-prywatnosc-poradnik/
https://panoptykon.org/wiadomosc/odzyskaj-kontrole-w-sieci-odcinek-iii-ustawienia-prywatnosci-na-facebooku
https://panoptykon.org/wiadomosc/odzyskaj-kontrole-w-sieci-odcinek-iii-ustawienia-prywatnosci-na-facebooku

Dziele sie Swiadomie
pomystami - publicznie czy
prywatnie?

Lubisz ogladaé¢ piekne fotografie? Zapierajace dech w piersiach
pejzaze? A moze robisz zdjecia i umieszczasz je w Internecie,
aby podzieli¢ sie nimi z Twoimi przyjacioétmi?

W takim razie musisz poznac¢ Instagram -
najpopularniejsze w roku 2020 medium
spotecznosSciowe na Swiecie!

Instagram to jest aplikacja oraz portal internetowy, ktodre
stuzg do umieszczania 1 udostepniania zdje¢. Jest on
bezptatnie dostepny we wszystkich rodzajach smartfondw.
Fotografie s kwadratowe — to jest charakterystyczna cecha
serwisu.

Jak w innych mediach spoteczno$ciowych mozna i tutaj
komentowa¢ wpisy, polubié¢ posty lub poda¢ je dalej. Ale
funkcji jest niewiele do wyboru.

Czy warto w takim razie mysle¢ o bezpieczenstwie i
ustawieniach prywatnos$ci?

Gdy rozwazamy umieszczanie fotografii w Internecie, powinnis$my


https://radiosovo.pl/dziele-sie-swiadomie-moimi-pomyslami/
https://radiosovo.pl/dziele-sie-swiadomie-moimi-pomyslami/
https://radiosovo.pl/dziele-sie-swiadomie-moimi-pomyslami/

pomysleé o:

» prawach autorskich do zdjec;

» prawach do wykorzystania zdje¢ zrobionych przez innych;
= prawach do wizerunku;

= kontroli nad dostepem do materiatdéw wtasnych;

= granicach poczucia prywatnosci.

W tym poradniku zajmujemy sie tylko naszym poczuciem
prywatnosci.

Mozliwe w aplikacji opcje pozwalajg nam tez wybra¢ poziom
dostepu innych do naszych postéw.

Konto na Instagramie ma tylko 2 mozliwe ustawienia:

= publiczne — domy$lnie tak jest ustawione nowe konto;
czyli kazdy moze oglgda¢ Twoje zdjecia

= prywatne — Twoje zdjecia i relacje mogg zobaczy¢ tylko
wybrane przez Ciebie osoby

Gdy prowadzisz konto publiczne, pamietaj, aby nie umieszczad
na Instagramie informacji prywatnych. Nie powinny sie tam



znalez¢ zdjecia Twojego domu z adresem, samochodu, ani
dokumentéw. Dbaj o to, aby osoby na Twoich zdjeciach,
szczeg6lnie dzieci, byty przedstawione z szacunkiem. Dbaj tez
o prywatnos¢ innych. Jesli ktos z obserwujacych Cie zachowuje
sie nieodpowiednio, mozesz taka osobe zablokowac.

Gdy prowadzisz konto prywatne, jest ono dostepne tylko dla
tych, ktérym pozwolisz na obserwacje. Zatwierdzasz kazdg osobe
pojedynczo. Zatwierdzanie présb o obserwacje jest jedng z
lepszych metod zabezpieczenia Twojej prywatnosci.

Zatwierdzaj tylko prosby pochodzgce od zaufanych i znajomych
osob! Mozesz tez zablokowa¢ kontakty, ktorych utrzymywanie
sprawia Ci przykrosc.

Wiecej informacji znajdziesz na: https://tinyurl.com/y2cg5n5v

Internet radzi jak dbaé¢ o
wyglad 1 urode

Aby czu¢ sie pieknie i zadba¢ o swoja urode nie trzeba wydawad
duzo pieniedzy. Czasem zmiana metody pielegnacji skory lub


https://tinyurl.com/y2cq5n5v
https://tinyurl.com/y2cq5n5v
https://radiosovo.pl/internet-radzi-jak-dbac-o-wyglad-i-urode/
https://radiosovo.pl/internet-radzi-jak-dbac-o-wyglad-i-urode/

wtosow moze przynies¢ nieoczekiwany, pozytywny efekt.

A dbajac o swoje ciato i wyglad, dbamy tez o swoje
samopoczucie. Domowe spa pozwoli Ci sie zrelaksowac 1
odstresowa¢! Zajrzyj na strony poswiecone temu tematowi.

W ostatnich latach powstato bardzo duzo blogdéw dotyczacych
urody. W internecie mozna znalez¢ kanaty i strony, ktdre
recenzujg i polecajg kosmetyki. Do swojego domowego spa mozemy
wprowadza¢ kosmetyki =z drogerii, salondéw urody 1lub
przygotowywa¢ je samemu. Osoba o kazdym typie cery, sylwetki i
wtoséw, w kazdym wieku znajdzie w internecie porady dopasowane
do siebie.

Ponizej przedstawiamy kilka polecanych blogéw i kanatdéw na You
Tube, ktére poruszajg tematy urody i dbania o swdj wyglad.

Polecane blogi:

Recenzje kosmetykow i przepisy na domowa pielegnacje:

= https://www.rzeklam.pl

Domowe spa i naturalne kosmetyki:

= Blog — Dzien (dla) Kobiet, czyli 5 przepiséw na domowe
SPA PANDAWANDA

 https://pandawanda.pl/pl/n/Dzien-dla-Kobiet%2C-czyli-5-p
rzepisow-na-domowe-SPA/83



https://www.rzeklam.pl/
https://pandawanda.pl/pl/n/Dzien-dla-Kobiet%2C-czyli-5-przepisow-na-domowe-SPA/83
https://pandawanda.pl/pl/n/Dzien-dla-Kobiet%2C-czyli-5-przepisow-na-domowe-SPA/83
https://pandawanda.pl/pl/n/Dzien-dla-Kobiet%2C-czyli-5-przepisow-na-domowe-SPA/83
https://pandawanda.pl/pl/n/Dzien-dla-Kobiet%2C-czyli-5-przepisow-na-domowe-SPA/83

Wtosy:

Jak prawidtowo my¢ wtosy? Jak wybra¢ szampon czy odzywke. Duzo
praktycznych informacji! Ostrzegamy: mozna zostad
wtosomaniaczkyg!

= https://wwwlosy.pl/

Wszystko o pielegnacji wtoséw kreconych:

= https://zakrecovnia.pl/
= https://www.curlymadeleine.pl/

Porady modowe:

= https://balakier-style.pl/
= http://www.modnaseniorka.pl/
= http://fashion50plus.pl/

Polecane kanaty na YT:

Wtosy, wtosy, wtosy — prawdziwa skarbnica wiedzy 1 porad wraz
z instruktazami. Kanat autorki bloga wwwlosy.pl :

» https://www.youtube.com/channel/UC9d YMBa-jGetCazqGUAQHhQ

Dermatolog radzi jak dbaé¢ o twarz i ciato:


https://wwwlosy.pl/
https://zakrecovnia.pl/
https://www.curlymadeleine.pl/
https://balakier-style.pl/
http://www.modnaseniorka.pl/
http://fashion50plus.pl/
https://www.youtube.com/channel/UC9d_YMBa-jGetCazqGUAQhQ

= https://www.voutube.com/channel/UCTsYwGOCr4co7wv]5iHInZA

Makijaz cery dojrzatej oraz duzo informacji o kolorowych
kosmetykach:

» https://www.youtube.com/channel/UCYWwz-63DP5 tdgIc57uMfA

Duzo informacji o makijazu, codziennej pielegnacji twarzy i
ciata oraz wiele wiecej:

= https://www.youtube.com/user/RedLipstickMOnster

Porady od osobistych stylistek:

= https://www.voutube.com/channel/UCo30yAaSZsgvy8W1lj0A9WHw
= https://www.youtube.com/user/0saStylistka/featured

Zdrowsze zycie z YouTube'’em

czyli jak zadbac¢ o ciato 1
dusze


https://www.youtube.com/channel/UCTsYwG0Cr4co7wvJ5iHInZA
https://www.youtube.com/channel/UCYWwz-63DP5_tdqIc57uMfA
https://www.youtube.com/user/RedLipstickM0nster
https://www.youtube.com/channel/UCo3OyAaSZsgvy8WljOA9WHw
https://www.youtube.com/user/OsaStylistka/featured
https://radiosovo.pl/978-2/
https://radiosovo.pl/978-2/
https://radiosovo.pl/978-2/

Jak zaczgé ¢wiczy¢, kiedy tak bardzo sie nie chce? Czy gluten
jest zdrowy? Jak poradzié¢ sobie ze zto0$cia? Na YouTubie
znajdziesz wiele wartosciowych kanatdéw informacyjnych
prowadzonych przez lekarzy, dietetykéw, terapeutéw i innych
specjalistéw zajmujacych sie sprawami zdrowia.

YouTube to platforma w internecie, na ktérej ludzie i firmy z
catego sSwiata zamieszczaja bezptatne, réznej dtugosci,
bezptatne filmy wideo na praktycznie kazdy temat.

Jednym z najbardziej popularnych tematdow na YouTubie jest
zdrowie. Jesli jest to réwniez Twoja pasja, wystarczy, ze
wejdziesz na strone: www.youtube.com

Gdy juz na nig wejdziesz, odszukaj na w gdérnej czesci strony,
obok logo YouTube, okno wyszukiwania. Ustaw tam kursor, wpisz
stowo ,zdrowie” 1 kliknij enter.

= IBYouTube’ zdrowie m -

W ciggu kilku sekund otrzymasz propozycje filmikéw w jezyku
polskim, ktére dotycza zdrowia.


http://www.youtube.com

Wybdér tych wartos$ciowych i ciekawych filmikéw wbrew pozorom
wcale nie jest prosty! Dzieje sie tak, poniewaz obok
wartosciowych pozycji, YouTube pokazuje takze materiaty

amatorskie, nagrane przez osoby, ktore nie sa ekspertami w
danej dziedzinie.

Ponizej znajdziesz linki do ciekawych i warto$Sciowych kanatéw
na YouTubie poswieconych zdrowiu.

Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS

) STREFA PSYCHE

" UNIWERSYTETU SWPS

Wideo wyktady dotyczgce zdrowia psychicznego i relacji z
ludzZmi

https://www.youtube.com/user/SWPSpl

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej


https://www.youtube.com/user/SWPSpl

Wez zdrowie w swoje rece

Krétkie filmiki dotyczace najczesciej zadawanych pytan
zwigzanych z zywieniem i ¢éwiczeniami fizycznymi

https://www.youtube.com/user/zachowajrownowage/videos

Dbaj o zdrowie

https://www.youtube.com/user/dbajozdrowie



https://www.youtube.com/user/zachowajrownowage/videos
https://www.youtube.com/user/dbajozdrowie

Zdrowie psychiczne, kanat pedagog Kasi Sawickiej

XX Kacia Sawicka

Kréotkie wideo o tematyce dbania o swoje zdrowie psychiczne

https://www.youtube.com/channel/UC4FfcWV91rhP0Odur0XiZzg

Nie stodze

Kanat o cukrzycy

https://www.youtube.com/channel/UC 0Omj89IeGG7a00KwPyyeOA



https://www.youtube.com/channel/UC4FfcWV91rhP00dur0XiZzg
https://www.youtube.com/channel/UC_Omj89IeGG7aOOKwPyye0A

Ola Zelazo

ZELAZO

f @ /)oGAzZELAZO

Wideo ¢wiczenia dla seniorodw

https://www.youtube.com/user/trenerkaINFO

Czy ja tez mam wizerunek w
siecl?


https://www.youtube.com/user/trenerkaINFO
https://radiosovo.pl/czy-ja-mam-wizerunek-w-sieci/
https://radiosovo.pl/czy-ja-mam-wizerunek-w-sieci/

Czym jest nasz wizerunek w internecie? Na co dzien, w zyciu
prywatnym i zawodowym, nasze zachowanie, wyglad oraz decyzje
maja wptyw na to, jak jestesmy odbierani przez innych.

Bliscy i nieznajomi majg opinie o nas: podoba im sie nasz
stréj, zgadzaja sie z naszymi decyzjami albo nie. To, w jaki
sposob sie zachowujemy, buduje nasz wizerunek u innych oséb.
Podobne czynniki sk*adaja sie na opinie, ktdére maja o nas
znajomi wirtualni. To znaczy ludzie, ktérych spotykamy w
mediach spotecznosciowych lub na blogach. Nasza aktywnos¢ ma
ogromny wptyw na wizerunek, ktdéry buduje sie w Swiecie on-
line.

Czy kazda osoba ma wizerunek — Twoi znajomi 1 przyjaciele
rowniez? Oczywiscie!

Ty réwniez obserwujesz i oceniasz innych. Lubisz wpisy
znajomych, ktére dotyczg interesujgcych Cie tematdéw T1lub
dyskutujesz z innymi, gdy chcesz podkresli¢ swoje zdanie.
Twoje reakcje we wpisach innych oséb — to tez element
wizerunku.

Dbaj o swéj wizerunek 1 zapamietaj



kilka zasad

Uzytkownicy Internetu nie znaja Cie, nie wiedzg, kim jeste$
prywatnie. Ich opinia zawsze bedzie czastkowa 1 bedzie
wynikata tylko (i az) z tego, co publikujesz.



Nie masz catkowitej kontroli nad tekstami, zdjeciami, ktdre
publikujesz. Nawet jesli je skasujesz, kto$ mégt podac¢ je
wczes$niej dalej. Twoje wyrazone juz opinie mogg krgzyc¢ dtugo
po Internecie.



Odpowiedzialnosé¢ za tres¢ i forme na Twoich stronach ponosisz
Ty sam lub sama. Staraj sie postugiwad poprawnym, zrozumiatym
jezykiem. Unikaj przeklenstw, ostrych stéw skierowanych do
innych — przeciez nie wszystkich znasz osobiscie.



Wszyscy zastugujg na szacunek. Zastandw sie najpierw, czy
wyrazajgc swoje zdanie w nieodpowiedni sposob nie zranisz

czyichs uczu¢. Pisz tak, jak chcesz by inni zwracali sie do
Ciebie.

Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, zajrzyj na te strony:



Poradnik o zarzadzaniu swoim wizerunkiem w sieci

https://www.michaelpage.pl/minisite/wizerunek w sieci/

Dlaczego powiniene$ zadba¢ o wizerunek w sieci?

https://tinyurl.com/yym3trf7

Kto i kiedy sprawdza naszg aktywnos¢ w internecie i jaka mamy
sieciowg wizytéwke:

https://qratka.pl/blog/praca/chron-swoj-wizerunek-w-sieci/3546
0/



https://www.michaelpage.pl/minisite/wizerunek_w_sieci/
https://tinyurl.com/yym3trf7
https://gratka.pl/blog/praca/chron-swoj-wizerunek-w-sieci/35460/
https://gratka.pl/blog/praca/chron-swoj-wizerunek-w-sieci/35460/

Radzimy sobie z hejtem 1 mowa
nienawliscil

W Internecie ludzie zachowuja sie bardzo réznie. Nie wszyscy
sie lubig, ale wszyscy powinni szanowac¢ gust 1 poglady innych
os6b. Moze sie zdarzy¢, ze na forum, ktore odwiedzamy lub na
naszej stronie w serwisie spotecznosSciowej pojawia sie
komentarze, wpisy lub zdjecia, ktdére nas zdenerwuja. Moga nas
tez wystraszyé¢, zmartwic¢ lub zranic.

Powstaja dwa pytania: czym sa te zachowania i jak sobie z nimi
radzié¢? Wyjasniamy w tym artykule.

Co to jest hejt?

Stowo “hejt” pochodzi od angielskiego stowa “nienawisc¢”. Jest
to wypowiedZ przeciwko komus lub czemus, ale bardzo
niekonkretna. Kto$ “hejtuje”, gdy wulgarnie lub niegrzecznie
odnosi sie do osoby, najczesSciej nieznanej. Celem jest
ranienie uczué¢. Nie nalezy odpowiadaé¢ hejterom, beda dalej
obraza¢. Co zrobic¢? Zablokowa¢ uzytkownikéw, ktdérzy sie
nieodpowiednio zachowujg. Nie bedziemy wiecej niepokojeni ich
komentarzami.


https://radiosovo.pl/radzimy-sobie-z-hejtem-i-mowa-nienawisci/
https://radiosovo.pl/radzimy-sobie-z-hejtem-i-mowa-nienawisci/

Co to jest mowa nienawisci?

To jest inny rodzaj wyrazania wrogo$ci. 0d hejtu odrdéznia ja
to, ze u jej podstaw lezy wroga postawa wobec konkretnego
rodzaju tozsamo$ci, innosSci, mniejszosSci, np. cudzoziemcoéw,
oraz pragnienie jej wykluczenia. “Mowa nienawis$ci” wigze sie
ze wzbudzaniem strachu w jej odbiorcach. Innym celem jest
odizolowanie kogos, w kogo skierowany zostat atak. Poza
blokowaniem oséb siejgcych mowe nienawisci, powinno sie je
zgtasza¢ administratorom naszego serwisu. Administrator
zazwyczaj blokuje 1lub zamyka konto osoby nawotujgcej do
nienawisci.

Zapamietaj dobre praktyki, jak radzié

sobie z hejtem 1 mowa nienawisci:

» nie odpowiadaj 1 nie dyskutuj — uwazaj na prowokacje,
nie zachowuj sie jak hejter

=nie martw sie, nie jeste$ sam — inni tez maja takie
doswiadczenia

=masz bliskich, ktérzy Cie znaja, nie przejmuj sie obca,
niekulturalng osobg

= ktos, kto Cie straszy, nie jest Ci potrzebny — blokuj
takie osoby bez poczucia winy

»jesli kto$ Cie zranit, zasmucit - porozmawiaj z
przyjacielem o tej sytuacji



Chcesz wiedzieé wiecej?

Definicja hejtera w Wikipedii, czym rézni sie hejter od
trolla? kliknij w link:

https://pl.wikipedia.org/wiki/Hejter

Znaczenie stownikowe wyrazu hejt w dwéch stownikach

https://pl.wiktionary.org/wiki/hejt

https://sjp.pwn.pl/slowniki/hejt.html

0 hejcie w aspekcie zdrowia:

https://portal.abczdrowie.pl/hejt

Kim jest typowy hejter?

https://fajnepodroze.pl/co-to-jest-hejt/



https://pl.wikipedia.org/wiki/Hejter
https://pl.wiktionary.org/wiki/hejt
https://sjp.pwn.pl/slowniki/hejt.html
https://portal.abczdrowie.pl/hejt
https://fajnepodroze.pl/co-to-jest-hejt/
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Gdzie mnie widac w
Internecie?

Serwisy spotecznosSciowe stuzg czesto jako uzupeinienie
kontaktéw miedzy bliskimi znajomymi i przyjaciétmi. Ludzie
chwala sie wakacjami, hobby, osiagnieciami dzieci, umawiaja na
spotkania. Media spotecznosciowe sktaniaja do odkrywania
prywatnego zycia, dzielenia sie codziennos$ciq.

Te informacje, ktérymi sie dzielimy, budujg nasz wizerunek
(zob. artykut CzY JA TEZ MAM WIZERUNEK W SIECI?). W tym
artykule pokazujemy, na ktére elementy wazne dla wizerunku
warto zwréci¢ uwage. Przede wszystkim pamietaj, ze wszystko,
co publikujesz, mozna zgraé¢, podac¢ dalej, pokazac¢ innym
osobom.

Zdjecia

Jesli publikujesz prywatne zdjecia, na ktdérych jestes Ty lub
Twoja rodzina, wybieraj osoby z listy kontaktdéw, ktdére mogg je
oglada¢ i komentowa¢. Najlepiej stwédrz grupe dla najblizszych
przyjaciét i rodziny. Jes$li publikujesz zdjecia innych os6éb,
zastanow sie, czy te osoby sobie tego zycza. Czy masz ich
pozwolenie na przekazywanie ich wizerunku?


https://radiosovo.pl/gdzie-mnie-widac-w-internecie/
https://radiosovo.pl/gdzie-mnie-widac-w-internecie/

Informacje ,,0 mnie”

W informacjach ,0 mnie”, ktdre moze zobaczy¢ kazdy — znajomy i
nieznajomy — nie umieszczaj szczeg6towych informacji o sobie:
adresu, zdjecia swojego domu, numeru telefonu, zdjecia
samochodu, ani innej cennej rzeczy.

Méj status

Twoje statusy to sposdb na krdétkie i szybkie przekazanie
informacji, jak sie masz lub gdzie jeste$. Zastandw sie, czy
wszyscy powinni wiedziel, ze jestes szczes$liwy lub smutny?
Sprawdz, gdzie ograniczy¢ te opcje do najblizszych Ci osoéb.

Pamietaj!

Kazda osoba, ktdérg zaakceptujesz w mediach takich jak
Facebook, moze obejrzeé, co lubisz, ktére strony Sledzisz, co
komentujesz. Staraj sie publikowa¢ i komentowal z szacunkiem,
nie opowiadaj o swoich znajomych za ich plecami oraz nie
zawstydzaj zartami. Nawet jesli z kim$ przyjaznisz sie od lat,
Internet nie jest miejscem na jowialne rozmowy.



Czy w mediach spotecznosciowych
mozna by¢ soba?

Na pewno. Tak jak w zyciu codziennym — jested$my sobg, chociaz
dobieramy zachowanie do sytuacji i kregu osob, ktore
spotykamy. Nie zachowujemy sie tak samo w sklepie albo w
urzedzie, jak na urodzinach dzieci lub grillu u przyjaciot. W
Internecie tez powinnismy przestrzegad¢ zasad i odpowiednio
dzieli¢ sie swoimi zainteresowaniami z innymi.

Wiecej o ustawieniach w mediach
spotecznosciowych:

Facebook:
https://spidersweb.pl/2018/04/facebook-ustawienia-prywatnosci-
poradnik.html

Twitter: https://tinyurl.com/y33z3922

Instagram:
https://instago.social/jak-wylaczyc-status-aktywnosci-na-insta

gramie/

WhatsApp: https://tinyurl.com/y6qq8ys9



https://spidersweb.pl/2018/04/facebook-ustawienia-prywatnosci-poradnik.html
https://spidersweb.pl/2018/04/facebook-ustawienia-prywatnosci-poradnik.html
https://tinyurl.com/y33z3922
https://instago.social/jak-wylaczyc-status-aktywnosci-na-instagramie/
https://instago.social/jak-wylaczyc-status-aktywnosci-na-instagramie/
https://tinyurl.com/y6qq8ys9

Czy zwolniono kogosS za
zdjecia w 1nternecie lub na
FB? Dlaczego wazne, of s
zamlieszczamy na portalach
spotecznosciowych?

Portale spotecznosciowe, to takie portale, gdzie wiekszos¢
tresci tworza uzytkownicy portalu. Portale spotecznosciowe
typu Facebook, Instagram, Twitter sa pelne tresci od
uzytkownikow, zdjec¢, wideo, grafikow, odnosnikéw (Llinkow).
Czesto pod wptywem emocji zamieszczane sa tresci prywatne,
nieprzemys$slane 1 zagrazajace np. pracy.

Na podstawie opublikowanych w internecie materiaitdéw osoby
czytajgce tworzg wizerunek osoby, wyrabiajg sobie o0 niej
opinie. Takze oceniajg 1 zastanawiajg sie, kim ta osoba jest,
jakie reprezentuje wartosci itp. Dotyczy to réwniez
pracodawcow.

Bardzo wazne jest, aby publikowaé¢ tresci Swiadomie i
rezygnowa¢ z tych potencjalnie niebezpiecznych lub szkodzgcych
wizerunkowl .


https://radiosovo.pl/czy-zwolniono-kogos-za-zdjecia-w-internecie-lub-na-fb-dlaczego-wazne-co-zamieszczamy-na-portalach-spolecznosciowych/
https://radiosovo.pl/czy-zwolniono-kogos-za-zdjecia-w-internecie-lub-na-fb-dlaczego-wazne-co-zamieszczamy-na-portalach-spolecznosciowych/
https://radiosovo.pl/czy-zwolniono-kogos-za-zdjecia-w-internecie-lub-na-fb-dlaczego-wazne-co-zamieszczamy-na-portalach-spolecznosciowych/
https://radiosovo.pl/czy-zwolniono-kogos-za-zdjecia-w-internecie-lub-na-fb-dlaczego-wazne-co-zamieszczamy-na-portalach-spolecznosciowych/
https://radiosovo.pl/czy-zwolniono-kogos-za-zdjecia-w-internecie-lub-na-fb-dlaczego-wazne-co-zamieszczamy-na-portalach-spolecznosciowych/

Dotyczy to zarowno kontekstu prywatnego, jak i zawodowego.
Dlaczego?

Obecnie media spotecznosciowe oprdécz rodziny, przyjaciét i
znajomych sg obserwowane przez potencjalnych pracodawcéw,
bytych wspétmatoznkdéw, urzedy skarbowe, zaktady ubezpieczen
spotecznych, osoby chcgce wykorzysta¢ wiedze do ztych celdw
(kradziez, oszustwa), osoby nieprzychylne i inne osoby, ktére
w danym momencie mogg wykorzysta¢ wiedze na Twoja niekorzysc.
Czyli wtasciwie moze tam zajrzec kazdy.

Jesli jest to mozliwe, od razu warto ograniczy¢ widocznosc
publikowanych postéw i aktywnosci tylko do swoich znajomych.

Wiekszos¢ tresci, ktére mozna pdzniej wykorzystal przeciwko
Tobie jest publikowana przez Ciebie w sposéb nieswiadomy i w
dobrej wierze. Nikt nie zastanawia sie, czy taka tresc¢ moze
p6Zzniej zaszkodzic¢. Zapoznaj sie z podpowiedziami, jakich
tresci lepiej nie publikowa¢ w Internecie.

Bardzo dobrg zasadg jest, ze niepublikowanie takiej tresci,
ktdrg nie podzielitbys$ sie z obcg osobg na ulicy. Dodatkowo
warto zaznaczy¢, ze wiele z ponizszych przyktadéw *amie po
prostu zasady dobrego wychowania i wyznawanych wartosci
zyciowych.

Tych tresci 1lepiej nie wumieszcza¢ na portalach
spotecznosciowych.

NIE PUBLIKUJ:
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= Informacji, kiedy nie ma lub nie bedzie Cie w domu
(ryzyko kradziezy)

= Adresu domowego (ryzyko kradziezy)

» Niestosownych i intymnych zdjec takich jak nagie dzieci
w kagpieli (np. wnuczeta), odwazne zdjecia pokazujgce
duzo cia*a (ryzyko wykorzystania na niewtasciwych
portalach)

» 0golnie zdjecia dzieci w nadmiarze (ryzyko kopiowania i
wykorzystywania w innych miejscach)

»Zdjecia po alkoholu, imprez rodzinnych z wudziatem
alkoholu (ryzyko oceny przez potencjalnego pracodawcy)

=Zdje¢ dokumentéw np. dowodu osobistego, biletow
lotniczych, paszportu (ryzyko kradziezy tozsamosci)

= Zdje¢ z imprez, wakacji w czasie zwolnienia lekarskiego
(ryzyko oskarzenia przez ZUS o manipulacje danymi)

» Zdje¢ drogich przedmiotéw (ryzyko kradziezy)

» Grafik wyrazajgcych wprost krzywdzacych innych poglady
polityczne, religijne, czy spoteczne (ryzyko utraty
twarzy i konfliktu)

= Oskarzajgcej tresci dotyczacych innych oséb, miejsc,
sytuacji (ryzyko popsucia relacji i konfliktu)



