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Uczniowie limanowskiego ,Ekonoma” zachecaja do
podjecia specjalnego wyzwania z okazji Dnia
Bezpiecznego Internetu.

11 luty od kilkunastu lat obchodzony jako , Dzieh Bezpiecznego Internetu”, w ktérym szczegélna uwage
kierujemy na kwestie szeroko pojetego bezpieczenstwa uzytkownikow sieci online. Uczniowie Zespotu Szkét nr
1 im. J6zefa Pitsudskiego w Limanowej postanowili skupi¢ sie w tym roku na problemu uzaleznieniu od
Internetu. Mozemy o nim moéwié, gdy tracimy kontrole nad czasem spedzanym online, czyli na przyktad
korzystamy z sieci coraz dtuzej i coraz czesciej, hezmysinie otwieramy te same aplikacje lub gdy po kilku
godzinach orientujemy sie, ze np. szukanie tylko jakiejs informacji do zadania domowego skonczyliSmy
scrollujac kolejne newsfeedy.

Kolejnym sygnatem, ze mozemy mie¢ problem, jest to, ze korzystanie z sieci negatywnie wptywa na inne obszary naszego
zycia. Na przyktad, kiedy zamiast zamiast spa¢ lub podejmowaé codzienne obowigzki, siedzimy w Internecie lub gdy
uciekamy z lekcji i rezygnujemy ze spotkah ze znajomymi, zeby spedzi¢ wiecej czasu online. Nastepny przyktad to
rezygnowanie z pasji i zainteresowan na rzecz kolejnych godzin w sieci.

Pomoca w odkryciu wtasnych nawykéw zwigzanych z korzystaniem z sieci moze by¢ wyzwanie #offlinechallenge, do udziatu
w ktérym zachecajg uczniowie ZS nr 1. Polega ono na odtaczeniu sie od sieci na 48 h. Ten nietypowy projekt pozwoli
sprawdzi¢ czy dotyczy nas problem uzaleznienia od internetu. W wyzwaniu #offlinechallenge mozna zmierzy¢ sie samemu
lub z najblizszymi, przyjaciétmi i znajomymi. Wiecej praktycznych informacji na : https://offlinechallenge.pl/

Warto tez rozwigzad test i przekonac sie, jak korzystamy z sieci. Wynik NIE jest diagnozg, ale pomoze ci zorientowac sie, czy
twoja relacja z nowymi technologiami wymaga wiekszej uwagi lub zmiany. Test dostepny tutaj:
https://offlinechallenge.pl/test/rozwiaz-test/

Szukajmy nowych mozliwosci!
Zamiast kolejnej rundki po wszystkich portalach spotecznosciowych, zréb rundke np. po swojej szkole.

Zamiast patrze¢ wtedy w telefon, rozejrzyj sie i sprawdz co ostatnio sie zmienito, poczytaj gazetki w szkolnych gablotach,
poogladaj zdjecia i dyplomy.

Zamiast wpatrywac sie w najnowsze update’y na profilu przyjaciela, uméw sie z nim na kawe.

Zamiast wpatrywania sie w teledyski przez kolejna godzine, sprawdz, kiedy w okolicy odbedzie sie fajny koncert i zaplanuj
wyjscie.

Zamiast zastanawiac sie, czy masz jakie$ szanse u tej osoby, ktéra wydaje sie taka fajna w sieci, zagadaj do niej na zywo.
Zamiast wzdychania nad zdjeciami z wakacji, powzdychaj nad ich wydrukami i powies je sobie na $cianie.

Zamiast szesciu godzin gry, postaw przed sobg jakie$ wyzwanie i nie poddawaj sie, dopdki go nie wypetnisz. (np. znajdz
najlepszg kawiarnie w miescie, napraw poétke, ktéra od wiekdw sie przekrzywia, poskacz catg godzine w parku trampolin)

Zamiast lektury trzeciego fanfiction pod rzad, napisz wtasne. Wrzucenie go potem do sieci jest dozwolone.
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Zamiast nieustannego odSwiezania Tumblra, rozejrzyj sie po swojej okolicy i zastanéw sie czy mozesz zrobi¢ czemus
tumblrowe zdjecie.

#offlinechallenge:

Wypisz 3 wyzwania, ktérych zamierzasz sie podja¢ (mozesz skorzystac z podpowiedzi powyzej) i date, do kiedy to zrobisz.
Do zamiast zrobie
Do zamiast zrobie
Do zamiast zrobie

Gdy uda ci sie to zrobi¢, podziel sie tym z nami w sieci pod hashtagiem #offlinechallenge.

Jezeli nie jestescie pewni, czy macie problem z naduzywaniem Internetu, niepokoicie sie tym, ile czasu spedzacie online, albo
juz wiecie, ze macie problem i potrzebujecie wsparcia - pamietajcie: nie jestescie sami! Mozecie skorzystaé z pomocy
Telefonu Zaufania dla Dzieci i Miodziezy 116 111

Konsultanci pod tym numerem telefonu nie oceniaja, ale pomagaja w réznych trudnych sytuacjach. Mozesz sie z nimi
skontaktowa¢ pod bezptatnym numerem 116 111 (codziennie od 12 w potudnie do 2 w nocy), napisa¢ do nich na czacie
dostepnym na stronie 116111.pl/czat (od poniedziatku do pigtku w godzinach 12-15) albo wysta¢ wiadomos$¢ z anonimowego
konta, ktére zatozysz na stronie 1116111.pl/napisz

Porozmawiaj z kim$ dorostym o swoich obawach. Razem mozecie zastanowi¢ sie, jaki rodzaj wsparcia bedzie dla ciebie
najlepszy. Jezeli rodzic/dorosty nie wie, jak ci poméc, moze skorzysta¢ z pomocy konsultantéw bezptatnego telefonu
800 100 100 dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci i mtodziezy.

Porozmawiaj z nauczycielem, psychologiem albo pedagogiem szkolnym o swoich obawach. Powinien cie wesprze¢,
podpowiedzieé, co zrobid.

Nad organizacjg Szkolnego Dnia Bezpiecznego Internetu czuwata pani Elzbieta Rokita z Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej w Limanowej, poprowadzita réwniez warsztatéw dla ucznidw klas drugich na temat bezpieczenstwa w sieci
oraz racjonalnego uzytkowania telefonéw komérkowych. ZS nr 1 w Limanowej juz czwarty rok z rzedu zgtasza podejmowane
dziatania w Polskim Centrum Programu Safer Internet jako lokalny organizator DBI. Projekt realizowany jest przez FDDS i
NASK we wspétpracy z Fundacja Orange.

Wiekszos$¢ z nas siega po telefon kilkadziesiagt razy w ciggu doby, nawet w nocy. Czesto nie zauwazamy nawet, ze to robimy.
Telefon mamy na wyciagniecie reki, towarzyszy nam w podrdzy, przy positkach, podczas spotkan ze znajomymi, a nawet... w
toalecie. Czy kto$ jest nam blizszy niz nasz smartfon?

Wiesz, co jest najcenniejszg rzecza, ktéra posiadasz? Nie, to wcale nie sg pienigdze. To czas i uwaga, Twoja umiejetnosc
skupienia. Bez nich niczego nie dokonasz. Pienigdze chcemy miec, oszczedzaé, przeznaczamy je na cos, czego potrzebujemy
albo co sprawi nam przyjemnos$¢. Dlaczego nie myslimy podobnie o naszym czasie? Przeciez nie jest nieograniczony -
przekonuja uczniowie i organizatorzy projektu #offlinechallenge zachecajac do podjecia wyzwania.
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