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l. Wstep

Podrecznik powstat w ramach projektu “Cyfrowy senior” realizowanego
przez Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii finansowanego z
srodkéw Europejskiego Korpusu Solidarnosci. Zaprojektowany zostat z
myslg o seniorach, ktorzy chcieliby zapoznaé sie mozliwosciami jakie
oferuje Internet w zyciu codziennym, osobistym i spotecznym.

W kolejnych rozdziatach znajdujg sie informacje pomocne
w sprawnym korzystaniu z aplikacji i stron internetowych oraz dotyczgce
bezpieczenstwa w sieci. Czytelnik dowie sie miedzy innymi jak w
Internecie:

e postugiwac sie komunikatorami internetowymi

zatatwi¢ sprawy finansowe poprzez banki internetowe
zatatwic sprawy urzedowe

dokonac bezpiecznych zakupow (on-line)

zatatwi¢ sprawy zwigzane ze zdrowiem

dbac o bezpieczenstwo swoje i swoich danych osobowych

W kazdym z rozdziatdw przedstawiono podstawowe informacje
dotyczgce poszczegdlnych zagadnien.

Niniejszy podrecznik powstat w 2025 roku i wszystkie informacje w
nim zawarte sg aktualne na te chwile. Poniewaz Internet i jego ustugi
ewoluujg w szybkim tempie, tres¢ zawartych tu stron internetowych, ich
wpisy, sposoby dziatania, a takze instrukcje na nich zawarte mogg na
przestrzeni czasu ulec zmianom.

W zawartych w podreczniku ilustracjach dla pokazania wygladdéw
ekrandbw zostaty wuzyte albo tymczasowe, albo fikcyjne dane
uzytkownikow, albo uzyte zostaty ekrany rzeczywistych uzytkownikéw ze
zanonimizowanymi lub znieksztatconymi danymi tych uzytkownikdéw.
Zamieszczone nazwy, loginy, imiona, nazwiska itp. stuzg tylko celom
edukacyjnym.




Il. Komunikatory internetowe

1.Wstep

Komunikator internetowy to program komputerowy/aplikacja
umozliwiajgcy przesytanie komunikatow pomiedzy dwoma Ilub
wiecej osobami poprzez jaki$s rodzaj sieci komputerowej. Z wielu
komunikatorow mozna korzysta¢ zarowno z komputera, jak i ze
smartfona. Komunikowa¢ mozna sie poprzez rozmowy tekstowe,
gtosowe, a takze potgczenie video. W wielu przypadkach podczas
korzystania z komunikatora internetowego mozna wymieniac sie
rowniez zdjeciami lub innymi plikami.

Przyktadowe komunikatory to:
* Messenger

e Microsoft Teams

e Signal

* Skype

WhatsApp

e Zoom

W dalszej czesSci podrecznika omdéwimy nastepujgce darmowe
komunikatory: Messenger, Skype oraz WhatsApp.

2. Messenger Q

a) Informacje ogdlne

Messenger jest to komunikator internetowy stworzony przez Meta
Platforms (twércy Facebooka). Oferuje on mozliwos¢ wysytania
wiadomosci tekstowych, gtosowych, zdjed, filmow i innych plikéw,

a takze dodawanie reakcji na wiadomosci przysytane przez
znajomych. Messenger umozliwia rowniez wykonywanie potgczen
gtosowych (w tym potgczenia grupowe), a takze wideorozmowy.

-




Z Messengera mozna korzystac zaréwno poprzez aplikacje jak
i strone internetowa.

b) Zaktadanie konta

Do niedawna nie byto mozliwosci posiadania Messengera bez
konta na Facebooku, jednak od 2024r. pojawita sie taka mozliwosc.
Jesli nie masz konta na Facebooku i nie chcesz go mie¢, Messenger
daje mozliwos$¢ zatozenia konta wytgcznie dla tej aplikacji. By to
zrobi¢ musimy najpierw pobra¢ aplikacje Messenger (nie ma
mozliwosci  zatozenia konta na Messengera przez strone
internetowgy), a po jej uruchomieniu klikng¢ przycisk “Utwdérz nowe
konto”. Nastepnie postepujemy zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie i podajemy wszystkie wymagane dane.

c) Dostepne funkcje

Ponizej przedstawiamy przyktadowy widok rozmowy.

Po naciSnieciu i przytrzymaniu dymku otrzymanej wiadomosci
pojawi sie okno z mozliwymi reakcjami.

Z Messengera mozemy rowniez korzystaé poprzez strone
internetowg: www.messenger.com, jesli nie posiadamy konta na
Facebooku.
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zrédto obrazu: https://www.instalki.pl/download/programy/windows/internet/komunikatory/messenger-2/




3. Skype B

Skype rowniez jest darmowym komunikatorem umozliwiajgcym
kontakt z drugg osobg za pomocg wiadomosci (czatu), rozmow
audio (sam dzwiek), wideo (dzwiek z obrazem) oraz rozmow
grupowych. Mozna go pobra¢ w formie aplikacji zarédwno na
komputer, jak i telefon komorkowy. Przy tworzeniu konta mozna
powigza¢ go z kontem Microsoft (jesli posiadamy) lub utworzy¢
nowe konto przy wykorzystaniu adresu email/numeru telefonu. Jak
widac na ponizszym obrazie widok rozmowy jest skonstruowany w
bardzo podobny sposéb do Messengera.
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Zrédto obrazu: https://www.purepc.pl/skype-juz-niebawem-w-nowej-uniwersalnej-odslonie




4. WhatsApp Q

Ostatnim przedstawionym przez nas komunikatorem jest
WhatsApp. ROzni sie on od poprzednich tym, ze poczagtkowa lista
kontaktow, ktére w nim mamy tuz po utworzeniu konta jest
powigzana z listg kontaktéw, ktére mamy zapisane na telefonie.
Przy tworzeniu konta na WhatsAppie podajemy numer telefonu
komorkowego. Znajomych rdéwniez mozemy dodawal poprzez
dodawanie numerow komorkowych do listy kontaktéw na telefonie.
Aplikacja ta réwniez oferuje identyczne funkcje, takie jak:
wiadomosci tekstowe, audio i wideo oraz tworzenie konwersacji
grupowych. Jej wyglad rowniez nie odbiega za bardzo od
przedstawionych wyzej innych komunikatorow. Aplikacja dostepna
jest zarowno na telefon, jak i komputer.
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Zrédto obrazu: https://apps.microsoft.com/detail/9nksqgp7f2nh?hi=pl-PL&gI=PL




l1l. Bankowos¢ elektroniczna i ptatnosci online

Banki internetowe petnig te same funkcje co tradycyjne placowki,
lecz umozliwiajg dostep do konta z dowolnego miejsca na Swiecie.

a) Zalety bankowosci internetowej:

* catodobowy dostep do konta i mozliwos$¢ wykonywania operacji,

e 0szczedno$c¢ czasu dzieki eliminacji wizyt w placowce,

* brak kolejek i uproszczone formalnosci,

* szybka realizacja transakgji,

* utatwione zakupy online,

* nizsze koszty operacji bankowych ze wzgledu na mniejsze
zapotrzebowanie na personel.

b) Wady bankowosci internetowej:
e trudnosci z wptatg gotowki na konto,
* ryzyko phishingu i przechwycenia danych logowania,
e duze zagrozenie w przypadku kradziezy loginu i hasta,
* ograniczona dostepnos¢ pomocy (kontakt gtbwnie przez e-mail
lub infolinie, brak fizycznej placéwki w niektorych przypadkach).

c) Zaktadanie konta - online czy osobiscie?

W dobie rozwoju technologii internetowej zaktadanie konta
bankowego online jest coraz bardziej powszechne i wygodne.
Proces ten pozwala zaoszczedzi¢ czas, a efekt jest taki sam, jak w
przypadku wizyty w placowce. W razie watpliwosci odpowiedzi na
wiekszos¢ pytan mozna znalez¢ na stronach internetowych bankow.
Obecnie otwarcie konta przez Internet nie stanowi wiekszego
problemu. Wiekszo$¢ formalnosci mozna zatatwi¢ online lub za
posrednictwem firmy kurierskiej. Wymaga to zazwyczaj pobrania




i wypetnienia formularza, a nastepnie przestania go drogg
elektroniczng. Niekiedy konieczne jest takze dostarczenie zdjecia
oraz skanu dowodu osobistego lub paszportu, co banki majg prawo
wymagac.

d) Koszty zwigzane z rachunkiem bankowym

Przy wyborze konta internetowego warto zwréci¢ uwage na:
* oOptaty za otwarcie i prowadzenie konta,
o koszty przelewdw,
e optaty za obstuge kart debetowych i kredytowych.

e) Porownywarki ofert bankowych

Aby podjg¢ swiadomg decyzje dotyczgcg wyboru banku, warto
skorzystac ze stron poréwnujgcych oferty rachunkow:

e rankingkontosobistych.pl

e tanie-konto.pl

e kontomaniak.pl

f) Aplikacje bankowe

Zastanawiajgc sie nad wyborem banku nalezy wzig¢ pod uwage
rowniez dostepnosc aplikacji danego banku. Dzieki niej do robienia
przelewow, ptacenia i wielu innych opcji bedziemy mieli dostep za
pomocg smartfona. Nie potrzebny nam bedzie laptop, a ptacic¢ za
zakupy bedziemy mogli za pomocg telefonu (bez uzycia plastikowej
karty ptatniczej). Wszystkie przelewy bedziemy mogli zrealizowac z
poziomu aplikacji na telefonie.



https://www.rankingkontosobistych.pl/
https://www.tanie-konto.pl/
https://www.kontomaniak.pl/

IV. E-ustugi i E-sprawy
1.Wstep

Zatatwianie spraw urzedowych przez Internet?
Aby ztozy¢ wniosek, pismo urzedowe lub inne dokumenty online,
konieczne jest posiadanie Profilu Zaufanego lub Kwalifikowanego
Podpisu oraz konta na platformie ePUAP. Profil Zaufany mozna
zatozy¢ bezptatnie i stuzy on do uwierzytelniania tozsamosci w
kontaktach z urzedami. Alternatywg jest Certyfikat Kwalifikowany,
ktory rowniez umozliwia podpisywanie dokumentéw online, jednak
jego uzyskanie wigze sie z kosztami oraz koniecznoscig posiadania
specjalnego urzadzenia (np. czytnika kart lub pendrive’a). Certyfikat
ten jest dostepny dla kazdego obywatela, ktoéry zdecyduje sie na
jego zakup. Po wuzyskaniu Profilu Zaufanego Iub Certyfikatu
Kwalifikowanego, zatatwienie sprawy urzedowej na ePUAP wymaga
jedynie wypetnienia odpowiedniego formularza i wystania go do
wiasciwego urzedu. Ponizej znajduje sie kilka informacji i instrukcji
dotyczgcych rejestracji Profilu Zaufanego, zaktadania konta na
ePUAP oraz sposobu korzystania z tych narzedzi.

2. Profil Zaufany zaupaorfi)} o

a) Czym jest profil zaufany?

Jest to Srodek identyfikacji elektronicznej. Dzieki niemu mozesz
potwierdzi¢ swojg tozsamos¢ w Internecie oraz podpisa¢ dokument
podpisem elektronicznym, jesli jest to niezbedne do zatatwienia
twojej sprawy.

b) Co mozemy zatatwic¢ posiadajgc profil zaufany?
» uzyskac odpis aktu stanu cywilnego
* sprawdzi¢ liczbe punktéw karnych




¢ uzyskac Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
e ztozysz PIT
* zgtosisz zniszczenie/utrate dowodu osobistego lub prawa jazdy

c) Zaktadanie Profilu Zaufanego

Aby zatozy¢ profil zaufany nalezy wejs¢ na strone internetowg o
adresie: https://www.gov.pl/web/gov/zaloz-profil-zaufany
i postepowacd zgodnie z poleceniami zamieszczonymi na stronie.
Do zatozenia profilu zaufanego mozemy wykorzystac: konto
internetowe w banku, Envelo lub kwalifikowany podpis
elektroniczny. Jesli nie mamy mozliwosci skorzysta¢ z zadnej z
powyzszych opcji mozemy ubiegac sie o zatozenie tymczasowego
profilu zaufanego, co bedzie wymagato umdwienia sie na rozmowe
online z urzednikiem.

3. ePUAP - elektroniczna Platforma Ustug Administracji
Publicznej

a) Wstep

ePUAP, czyli Elektroniczna Platforma Ustug Administracji
Publicznej, to system umozliwiajgcy zatatwianie wielu spraw
urzedowych online, bez koniecznosci wychodzenia z domu. Dzieki
niemu wszystkie dokumenty majg forme elektroniczng, co
usprawnia procesy administracyjne.
Za pomocg ePUAP obywatele mogg m.in.:
e realizowad sprawy zwigzane z dokumentami tozsamosSci i
obywatelstwem,
¢ obstugiwac kwestie dotyczgce transportu i motoryzagji,
¢ regulowac zobowigzania podatkowe i optaty,
e uzyskiwac informacje i zatatwia¢ formalnosci dotyczgce pracy
oraz zatrudnienia




b) Zaktadanie konta

By zatozy¢ konto na ePUAP musimy najpierw wejs¢ na
strone: epuap.gov.pl, gdzie w prawym goérnym roku
znajduje sie przycisk “zarejestruj sie”. Po jego kliknieciu
zostaniemy przeniesiemy do formularza, w ktérym musimy
uzupetni¢ nasze dane osobowe i na koncu klikng¢ przycisk
“zarejestruj sie”. Po zarejestrowaniu na gtownej stronie
rowniez w prawym gornym rogu znajduje sie przycisk
“zaloguj sie”. Po jego kliknieciu wybieramy sposéb
logowania w postaci Profilu Zaufanego i postepujemy
zgodnie dalszymi z poleceniami.

C) Zatatwianie spraw przez ePUAP

W zaktadce “Katalog spraw” znajdziemy spis mozliwych do
zatatwienia spraw podzielonych na rozne kategorie, co
utatwia wyszukiwanie konkretnych wnioskéw. Na poczatku
musimy wybra¢ urzad lub wpisa¢ kod pocztowy miasta, w
ktorym dany urzad sie znajduje. Nastepnie wybieramy go z
listy urzeddw, by po chwili wybrac interesujgcy nas wniosek.
Wypetniamy wszystkie brakujgce dane i na samym koncu
wybieramy “podpisz Profilem Zaufanym”.




V. E-zdrowie

1.IKP - Internetowe Konto Pacjenta

IKP jest to ustuga, ktorg oferuje Ministerstwo Zdrowia oraz NFZ.
Dzieki niej jesteSmy w stanie m.in. zobaczy¢ naszg historie choroby,
mamy dostep do e-recept i ich koddw, skierowan i zwolnieh
lekarskich. Logujemy sie do niej przez wpisanie adresu:
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta

2. Znany Lekarz

Jest to strona internetowa (znanylekarz.pl) na ktorej mamy
mozliwos¢ wyszukania lekarza wedtug miasta, nazwiska Iub
specjalizacji. Po wpisaniu odpowiednich kryteriow mamy dostep do
danych teleadresowych poszczegdlnych placéwek, w ktérych
przyjmujg wyszukani przez nas lekarze oraz mozemy zarezerwowac
u nich wizyte. Nalezy pamietac, ze po ztozeniu rezerwacji musimy
jeszcze poczekac na potwierdzenie terminu. Musimy rowniez miec
na uwadze, ze nie wszystkie placowki medyczne i lekarze sg tam
zarejestrowani.

3. Kto ma lek?

Jest to strona internetowa (https://ktomalek.pl), ktéra stuzy do
wyszukiwania dostepnosci lekdw w aptekach. W pierwszym etapie
jesteSmy pytani o miasto lub ulice. Stuzy to do zawezenia obszaru
poszukiwan. W nastepnym etapie wpisujemy nazwe interesujgcego
nas leku. Ponizej pokazuje nam sie rozwijana lista nazw lekéw. Po
wybraniu odpowiedniego mozemy wybrac¢ konkretng forme i moc
(dawke, np. 500mg lub 1000mg). Nastepnie klikamy *“sprawdz
dostepnos¢ w aptece”.




Wyswietli nam sie lista aptek, w ktérej lek jest dostepny, odlegtosc
od wpisanego adresu, adres apteki, godziny otwarcia, numer
telefonu do apteki (warto zadzwoni¢, gdyz czesto stan w magazynie
w aptece rdézni sie od stanu podanego na stronie) oraz przycisk
“rezerwuj i odbierz w aptece”. Na tej stronie u géory mamy mozliwosc
zmiany widoku z listy na mape z zaznaczonymi na niej apteki dzieki
przyciskowi “pokaz apteki na mapie”. Utatwi nam to orientacje gdzie
dana apteka sie znajduje, zwitaszcza jesli nie znamy konkretne;
nazwy ulicy. Po kliknieciu przycisku “rezerwuj i odbierz w aptece”
uzupetniamy puste pola w formularzu, zaznaczamy wymagang
zgode (ta z czerwong gwiazdkg przy niej), wybieramy liczbe
opakowan i klikamy “zarezerwuj leki”. Optata za zamdwione leki
odbywa sie przy ich odbiorze w aptece.

VI. E-zakupy
1. Wstep

Robienie zakupdw drogg internetowg stato sie integralng czescia
naszego zycia, szczegolnie jesli méwimy o elektronice, duzych
gabarytach, czy ksigzkach. Jednak w niektorych kategoriach nadal
trzymamy sie wersji offline np. zywnos¢, czy odziez z uwagi na
mozliwos¢ wyboru i Swiezos¢, a takze dopasowanie do ciata. Zakupy
internetowe to jednak nie same zalety.

Zalety zakupow on-line:

* Zakupy dokonujemy bedgc w domu

* Mamy mozliwos$¢ szybkiego wyszukania produktéw

* Oferta jest dostepna przez 24 godziny /7 dni w tygodniu /365 dni w
roku




« Stosunkowo niska cena (mozliwos¢ pordébwnania cen, tania
dystrybucja)

* Mamy mozliwos¢ zapoznania sie z opiniami innych klientéw co do
towaru oraz sklepu internetowego

* Wieksza réznorodnosc¢ towarow

Wady zakupow on-line:

* Ryzyko oszustwa

* Brak ‘testowania’ przedmiotu

» Ograniczona pomoc sprzedawcy

» Koszt wysyiki

* Czas transportu

* Legalnosc¢ (Zzrodto towaru, podatki)

Do najwiekszych platform zakupowych na swiecie mozemy zaliczy¢:
Amazon, Allegro, eBay czy AliExpres

2. Allegro.pl allegro

Jest to jedna z najwiekszych i najpopularniejszych platform
zakupowych w Polsce i na Swiecie. Znajdziemy tam miliony
produktow i tysigce sprzedawcow zaréwno z Polski, jak i z zagranicy.

a) Zaktadanie konta

By zatozy¢ konto najpierw wchodzimy na strone allegro.pl. W
prawym goérnym rogu ekranu zobaczymy przycisk ,,Moje Allegro”. Po
jego kliknieciu pojawi nam sie okienko z mozliwoscig zalogowania
lub zatozenia konta. Wybieramy przycisk ,,zat6z konto”. Nastepnie
wybieramy rodzaj konta - ,,Konto Zwykte” i podajemy swoj email. Po
zatwierdzeniu na podany przez nas email przyjdzie wiadomosc¢ z
potwierdzeniem rejestracji oraz kodem sprawdzajgcym (jesli jej nie
dostates$ najpierw sprawdz segregatory oraz spam).




Na podany przy rejestracji email bedg przychodzi¢ wszelkie
informacje dotyczgce zakupow, sprzedazy, powiadomien i inne
informacje od serwisu Allegro. Na nastepnym etapie wymyslamy
hasto do serwisu. Powinno ono mie¢ min. 8 znakéw, zawiera¢ mate i
duze litery oraz cyfry. Po wpisaniu wybranego hasta zaznaczamy
opcje ,,Mam 18 lat i wiecej” i pierwszg, obowigzkowg zgode (te z
czerwong gwiazdkg obok), pozostate zgody sg opcjonalne. Klikamy
przycisk ,,UTWORZ KONTO".

Utworz konto

English version

_. (®) Konto Zwykle | Konto Firma

Konto dla kientdw indywidualryeh. Konto dla Kientdw biznesowych.

1. Dane do rejestracji
| E-mail |

Hasto POKAZ | _

min. & znakdw * wielka livera * mata litera C‘)ﬂfﬂ

2. Twoj wiek

Drieki tej informacji mozeny pokazat oferty odpowiednie dla Ciebie.
_. | Marm mniej niz 18 lat Mam 18 lat | wiecej

3. Zgody i oswiadczenia

* Wymagane zgody lub ofwiadczenia

[] Zaznacz wszystkie zgody

_. | | * Ofwiadezam, ze znam | akceptuje postanowienia Regulaminu Allegro.

| | wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach marketingowych i
otrzymywanie informacji handlowych od Allegro.pl sp. z 0.0. 2 wykorzystaniem srodkow
komunikacjl elektronicznej (m.in. e-mail). Rozwin

|_ ' Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach marketingowych i
otrzymywanie informacji handlowych od podmiotdw wspolpracujacych z Allegro.pl spo. z
0.0. z wykorzystaniem Srodkdw komunikacji elektronicznej (m.in. e-mail). Rozwin

UTWORZ KONTO




Na nasz email powinien przyjs¢ email z linkiem aktywacyjnym.
Mamy 24 godziny na klikniecie przycisku ,,POTWIERDZ
REJESTRACJE". Od tego momentu mozemy bezproblemowo logowac
sie na nasze konto uzywajgc swojego adresu email oraz ustalonego
wczesniej hasta. Nie jest to jednak koniec. Po zalogowaniu na nasze
konto musimy uzupetni¢ wszystkie nasze dane personalne, tylko po
tym etapie be;d2|emy mogll robic zakupy W prawym goérnym rogu
znajduje sie przyaskc; lub ,,Client....", po jego klikaniu wybieramy
opcje ,KONTQO”, nastepnie ,ustawienia konta” i ,Twoje dane” -
LZMIEN". Uzupetniamy wszystkie brakujgce pola. Dopiero po ich
wypetnieniu mozemy korzystac z petni funkcji serwisu. Wartom do
rozwazenia opcjg jest wykupienie opcji smart (14,99zt/mies. lub
59.90zt/12mies.). Opcja ta pozwala na wykupienie abonamentu na
dostarczanie towaréw do paczkomatdéw za darmo, jesli wartosc
zakupu jest wieksza niz 40-45zt (zawsze nalezy to sprawdzi¢ przy
dodawaniu przedmiotu do koszyka, przy opcjach dostawy).
Przecietny koszt dostawy do paczkomatu to ok. 10zt/paczke, wiec
jest to dobra opcja dla oséb zamawiajgcych min. 2 razy/mies.
(abonament miesieczny) lub Srednio 1/mies. (abonament roczny).




VII. Bezpieczenstwo w Internecie

1.Fake news

Fake news jest to fatszywa wiadomos¢/informacja, majgca na celu
osiggniecie pewnych korzysci (finansowych czy politycznych)
poprzez wprowadzenie odbiorcy w btagd. Czesto sg to informacje
sensacyjne lub budzgce konferencje, po to, by przyciggna¢ jak
najwiekszg liczbe osob.

a) Jak mozemy sie ochronic¢ przed fake newsami?

Jedynym sposobem na walke z fake newsami jest ich weryfikacja.
Kazdg przeczytang informacje, z ktérg wydaje nam sie, ze cos$ jest
nie tak lub wywotuje w nas duze emocje powinnismy weryfikowac
zwracajgc szczegodlng uwage na jej zrédto, czyli strone Internetows,
na ktérej jg znalezlismy.

b) Na co zwracac uwage?

1. Analiza strony - czy wyglada wiarygodnie i profesjonalnie, czy
ma nietypowy adres, czy domena pochodzi z egzotycznego
kraju.

2. Zrédio - autor artykutu/newsa powinien podaé, na co sie
powotuje. Prawdziwe artykutu powinny na koncu zawierac liste
zrodet, z ktorych korzystat autor oraz gdzie mozemy je znalezd.

3. Struktura artykutu - prawdziwe artykuty pisane sg w sposéb
spokojny i rzeczowy, nie grajg one na naszych emocjach.
PowinniSmy rowniez sprawdzi¢, czy artykut oparty jest na opinii
autora, czy na faktach.

4. Sprawdzaj w kilku zrodtach - jesli informacja nie jest fake
newsem, to obecna bedzie w duzej liczbie miejsc




c) Gdzie moge zgtosic fake newsa?

Do weryfikacji stron (zgtaszania stron podejrzanych o fake newsy)
stuzy strona: demagog.org.pl. Po wejsciu na nig, w prawym gornym
rogu znajduje sie przycisk ,Zgtos do weryfikacji”. Zanim zgtosimy
strone powinnismy upewnic sie, czy artykut nie wyraza opinii, gdyz
mamy wolnos¢ stowa i opinie nie mogg by¢ traktowane jako fakty, a
wiec po zgtoszeniu do weryfikacji nie bedg one sprawdzane, o czym
przypomni nam komunikat w nowym oknie. Ponownie klikamy
przycisk ,,Zgto$ do weryfikacji”, ktoéry przekieruje nas do formularza
zgtoszeniowego. Tam wpisujemy swoje imie i nazwisko, adres
mailowy, opis fake news'a oraz link do artykutu. Nastepnie
zaznaczamy wymagang zgode i klikamy wyslij.

2. Bezpieczenstwo danych

Jak mozesz zadbac o swoje dane w Internecie?

e Korzystaj z bezpiecznych Sieci. Otwarte Sieci publiczne (np.
kawiarnie, restauracje) nie sg najlepsze do zatatwiania waznych
spraw przez Internet (np. logowanie do banku, czy na emaila).

e Twérz silne hasta. Silne hasto ma min. 8 znakdéw, w tym min.
jedng matg i wielka litere, cyfre i znak specjalny (np. !, %, &).
Dobrym pomystem jest posiadanie odrebnych haset do waznych
portali (np. emaila, profilu zaufanego, Allegro, Messenger, itp.) i
jednego hasta do pozostatych mato waznych portali, ktére nie
zawierajg twoich  wrazliwych danych osobowych (np.
ktomalek.pl). Dzieki temu mozesz ograniczy¢ ilos¢ haset do
zapamietania.

o Weryfikuj informacje. Dostate$ sms o niezaptaconym rachunku,
czy wymaganej doptacie do paczki wraz z linkiem do przelewu?
Sprawdz to! Zadzwon do wystawcy rachunku lub sprawd?




nr paczki. Jesli okaze sie, ze to oszustwo, koniecznie je zgtos.
Wystarczy przesta¢ wiadomos¢ na numer 8080 poprzez opcje
przeslij dalej czy udostepnij, lub skopiuj wiadomos¢ i wyslij jg na
podany wyzej numer. Zostanie ona sprawdzona przez technikéw i
jesli okaze sie oszustwem otrzymasz wiadomosc¢ zwrotng. Dzieki tej
prostej czynnosci mozesz zaoszczedzi¢ problemdw nie tylko sobie,
ale i duzej liczbie innych oséb.

e Sprawdz bezpieczenstwo strony - wystarczy spojrzec, czy obok
adresu strony widnieje zamknieta ktddka. Jesli tak, to wszystko w
porzadku, a strona jest bezpieczna.

3. Zapamietywanie haset w przegladarce

Zapamietywanie haset w przegladarce jest kuszgcg opcjg. Jednakze
warto pamietac jakie zagrozenie to stwarza. Jesli kto$ ukradnie nam
komputer lub usigdzie do niego pod naszg nieobecnos¢ nie bedzie
miat najmniejszych problemu z uzyskaniem naszych loginow i haset
do wszystkich portali, ktére zostaty zapamietane. Dzieje sie tak, gdyz
wszystkie hasta sg zapisane w jednym miejscu w naszej
przeglgdarce. Pamietaj! Nie zapisuj haset do waznych stron
posiadajgcych twoje wrazliwe dane osobowe (np. bank, email,
messenger).

4, Spam i Phishing
a) Definicje

Spam - widomosci, ktére otrzymujemy mimo niecheci do nich.
Zazwyczaj przyjmujg forme emaila lub smsa i zawierajg informacje o
nowym produkcie lub promocjach.

Phishing - moze byl rodzajem spamu. Jest to wiadomos¢
(email/sms), ktérej celem jest wykradniecie danych lub

-




zainfekowanie komputera. Czesto ma ona na celu wykradniecie
dostepu do konta bankowego, numerdw karty kredytowej, czy
innych stron Interenetowych zawierajgcych Twoje wrazliwe dane
osobowe.

b) Skad bierze sie spam?

Zazwyczaj sg 2 mozliwe zrédta. Pierwsze, to fora internetowe.
Spamerzy poprzez przeszukiwanie forow majg dostep do duzej
liczby adreséw mailowych. A przeciez, zeby wysta¢ emaila do kogos
nie musisz znac¢ hasta do jego emaila. Drugim Zrédtem jesteSmy my
sami. Gdy zaktadamy konto na rdéznych stronach internetowych
musimy podal swojego emaila, a nastepnie zaakceptowac rozne
regulaminy, czy zgody. Czesto zgoda na otrzymywanie powiadomien
o nowych produktach, czy promocjach zawarta jest w regulaminie i
wtedy nic nie mozemy zrobi¢, gdyz musimy zaakceptowac
regulamin, by moéc zatozy¢ konto. Jednak czesto pod regulaminem
sg do zaznaczenia nieobowigzkowe zgody jak dotgczenie do
newsletteru (czyli nic innego jak zgoda na przysytanie nam
powiadomien), czy przekazywanie naszych danych innym
partnerom (w ten sposdb zgadzamy sie na przekazanie naszego
emaila innym organizacjom). Nalezy pamietaé, by czyta¢ na co
wyrazamy zgode, nawet jesli jest to napisane ,,matym druczkiem”.
Moze nam to zaoszczedzi¢ pdOzniejszego przedzierania sie przez
dziesigtki emailii.

5. Ciasteczka - czyli pliki cookies

a) Co to jest?

Sg to mate pliki, ktére powstajg, gdy wchodzisz na strony
internetowe. Majg one na celu generowanie danych statystycznych
oraz dopasowanie procesu korzystania ze strony do potrzeb




uzytkownika. Zawierajg one informacje takie jak: historia
odwiedzanych stron, ich tematyka, czas jakie spedzite$ na danej
stronie i w jaki sposob z niej korzystates. Dzieki temu strony mogag
by¢ modernizowane, a tres¢ reklam dopasowana do Twojej historii
przegladarki.

VIII. Uwagi koncowe

W  niniejszym podreczniku wykorzystano obrazy stron
internetowych oraz ich czesci zgodnie z podanymi w tresci adresami
ich stron w Internecie. Zrzuty stron wykonano w 2025 roku.

Wykorzystane publikacje stron internetowych stuzg jedynie celom
edukacyjnym i w zaden sposOb nie miaty i nie majg charakteru
reklamowego. Przyktadowe strony i portale zostaty wybrane tylko
jako przyktady. Tym bardziej nie zostaty i nie zostang tez pobrane
zadne optaty jako reklama wyzej wymienionych stron
internetowych.




