Bezpieczenstwo i higiena
pracy przy komputerze

Cyberprzemoc w Internecie



Komputer w zyciu cziowieka

Komputer jest dla nas wielkim utatwieniem.
Praktycznie w kazdym domu go znajdziemy, a juz
firma bez komputera to prawdziwa rzadkosc.
Komputer uzywamy do pracy, ale i do zabawy- gier.

W tym drugim przypadku, czesto zapominamy
0 haszym zdrowiu, 5|ed2|my przy grze wiele godzin,
| W zgarbionej pozycji. To przynosi wiele problemow
zdrowotnych takich jak :

a) pogorszenie wzroku,
b) zgarbiona postawa itd.




A jak wiadomo duzo lepiej jest zapobiegac tego
typu problemom, niz je rozwigzywac. Zapobieganie nie
jest wcale takie trudne wystarczy pamietac o paru
zasadach:

1. Stanowisko pracy

Monitor powinnismy miec¢ 45-70cm od oczu i zrobiony
na odpowiednie dla nas ustawienia (kontrast obrazu,
rozdzielczosc). Powinnismy takze miec tak ustawione
biurko, krzesto i klawiature, aby nie nadwyrezac bez
potrzeby miesni i zebysmy nie byli nachyleni wiecej niz
15 o pionu.




2. Zabezpieczenie warunkow zdrowotnych

Po kazdej spedzonej na pracy z komputerem
godzinie powinnismy robi¢ sobie 5 min przerwy. Nie
powinnismy takze nigdy jes¢ przy komputerze, gdyz to
grozi zalaniem jakiejkolwiek czesci zestawu
komputerowego, ktora moze sie zepsuc i w konsekwencji
porazi¢ nas pradem.




3. Oswietlenie

Swiatto stoneczne nie powinno pada¢ wprost na monitor, bo
odbite swiatto jest szkodliwe dla naszych oczu, najlepszym
rozwigzaniem jest postawienie monitora na tle okna, lub zastonic je
zaluzjami. Gdy juz nie ma storica powinnismy zapali¢ swiatto i lampke
na biurku, gdyz zle robimy gdy siedzimy tylko przy swietle monitora, bo
jest to ogromny kontrast i oczy sie bardzo szybko mecza.

S3 to najwazniejsze zasady uzytkowania komputera, jesli bedziemy
ich przestrzegac, komputer bedzie dla nas samym dobrem.



Cyberprzemoc czyli agresja w Internecie -
skad sie bierze?

Wulgarny jezyk i agresja stowna to czes¢ cyberprzemocy, ktora stata sie
jednym z zagrozen, ktdre nosi w sobie Internet.

Termin ten dotyczy stosowania przemocy przejawiajgcej sie w szykanowaniu,
dreczeniu, wysmiewaniu i ponizaniu innych osdb przy pomocy sieci oraz narzedzi
elektronicznych (jak e-mail czy smsy).

Najczestsze formy agresji elektronicznej to:

> wiamania na poczte elektroniczng, komunikatory w celu rozpowszechnienia
kompromitujgcych materiatow,

> rozsytanie dyskredytujgcych wiadomosci,

> konstruowanie osmieszajgcych i ponizajgcych witryn internetowych,

> zbierania informacji o danej osobie, ktore zostajg wykorzystane nastepnie do
zastraszania, ponizania ofiary on-line,

> kradziez tozsamosci w sieci internetowej, podszywanie sie pod okreslong
osobe.
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Typy agresji internetowej

Przemoc w cyberprzestrzeni uaktywnia sie w roznych formach .

Najczesciej wystepujace typy to :

1. Agresja elektroniczna w stosunku do pokrzywdzonych

2. Agresja elektroniczna w stosunku do osob znanych

3. Agresja elektroniczna w stosunku do 0séb przypadkowych,
czesto nieznajomych

4. Elektroniczna agresja uprzedzeniowa

5. Mobbing elektroniczny.



Agresja elektroniczna w stosunku do pokrzywdzonych - okresla sytuacje, w ktorej
osoba silniejsza nasmiewa sie z osoby stabszej, takiej, ktéra nie potrafi sie
skutecznie obronic. Czesto ten typ agresji koncentruje sie wokot konstruowaniu
i publikowaniu w sieci materiatow ukazujacych w negatywnym swietle osoby
chore, uposledzone, ubogie.

Agresja elektroniczna w stosunku do oséb znanych - dotyczy ona celebrytow,
0s0b znanych z medidow, osdb publicznych. Czesto ta forma agresji internetowej
jest usprawiedliwiana - w opinii spotecznej pojawito sie btedne przekonanie, ze
ktos, kto decyduje sie na zostanie osobg publiczng, musi ponosi¢ rowniez
negatywne tego konsekwencje. Agresja elektroniczna wobec celebrytow
przyjmuje jednak nierzadko bardzo duze rozmiary i przejawia sie nie tylko
obrazliwymi komentarzami na forach czy portalach plotkarskich, ale takze
tworzeniem materiatdow medialnych ukazujgcych osobe znang w bardzo ztym
Swietle.



Agresja elektroniczna w stosunku do osob przypadkowych, czesto nieznajomych -
dotyczy sytuacji, kiedy agresja nie ma zadnego podtoza przyczynowego i nie istnieje
teoretycznie zaden powdd do jej uaktywnienia. Takie przypadki zdarzajg sie chociazby
na czatach internetowych, gdzie osoba nie majgca zadnego powodu do agresji wobec
nieznajomego uczestnika czatu zaczyna nagle obrazac czy prowokowac ostrg wymiane
zdan. Zazwyczaj ten typ agresji charakteryzuje sie duzg anonimowaoscig - osoba, ktora
obraza nie ujawnia swoich danych, myslac, ze moze bezkarnie i w ukryciu obrazac
innych ludzi.

Elektroniczna agresja uprzedzeniowa - dotyczy nie tylko poszczegdlnych osob, ale
takze roznych grup. Zazwyczaj nie jest kierowana wobec konkretnej osoby, a raczej
wobec zbiorowosci o danych cechach czy przekonaniach (jako przyktad moze postuzyc
wysmiewanie sie z 0sob o innym kolorze skory, pogladach religijnych, czy okreslonej
narodowosci).

Mobbing elektroniczny - dotyczy sytuacji, w ktorej sprawca agresji jest cztonkiem
grupy, do ktorej nalezy takze ofiara. Omawiajgc typy agresji elektronicznej warto
wspomniec o cyberbullyingu. Dotyczy on przede wszystkim réznych form zastraszania
dzieci przez rowiesnikdw przy uzyciu Internetu, a takze innych urzgdzen
elektronicznych (na przyktad telefonu).



Skad bierze sie agresja w Internecie

Nie mozna wskazac jednej konkretnej przyczyny wptywajgcej na
to, iz w sieci nierzadko mozemy spotkac sie z przejawami agresji. Wptywa
na to z pewnoscig anonimowosc Internetu - tatwiej okreslonej osobie
anonimowo wyrazi¢ kontrowersyjng opinie czy obrazic¢ kogos, niz narazic
sie na nieprzyjemnosci z tego wynikajgce w zyciu realnym. Czesc
internautow czuje sie wiec w sieci bezkarnie i uwaza, ze moze wyrazac
swoje opinie publicznie nawet wtedy, gdy osSmieszajg i zniewazajg inne
osoby. Anonimowosc nie jest jednak jedyng przyczyng agresji
W cyberprzestrzeni. W Internecie zazwyczaj nie widzimy postawy drugiej
osoby, jej emocji - zdarza sie, ze odbieramy niewtasciwie zamiary i intencje
innych ludzi, prowokujgc ostrg wymiane zdan lub kitétni. Od tego krotka
jest droga do wzajemnych obelg. W zwigzku z tym, iz przemoc rodzi
przemoc - rozpoczyna sie wymiana nieprzyjemnych zdan, a nierzadko
i grozb czy wyzwisk.



Ludzie czesto w Internecie zachowuijg sie inaczej niz w Swiecie realnym -
zdarza sie nawet, ze wstydzg sie tego co napisali, lub nie przyznajg sie do
tego. Omawiajgc przyczyny agresji w sieci warto wspomniec o tak zwanym
“internetowym efekcie odhamowania". Opisuje on zachowania czesci
internautow, ktorzy przestajg w sieci odczuwac zahamowania,
charakterystyczne dla kontaktow twarzg w twarz. Odhamowanie moze miec
wydzwiek pozytywny (gdy na przyktad osoba niesmiata dzieki mozliwosci
wypowiedzenia sie zyskuje pewnosc siebie) lub negatywny (gdy przejawia sie

W przemocy internetowej, wiekszej tatwosci obrazania innych ludzi

| stosowania wobec nich réznych form agresji). Faktem jest, iz na to, czy
dana osoba dopusci sie agresji w Internecie czy nie w znacznym stopniu
majg wptyw osobiste uwarunkowania i cechy - nie mniej jednak siec jest
miejscem, gdzie stosunkowo fatwiej uaktywniajg sie ciemne strony
okreslonych osob.



Jak nie zostac¢ ofiarg agresiji

Nalezy chroni¢ swojg prywatnosc - nie tylko poprzez
ograniczone udostepnianie danych osobowych osobom obcym, ale
rowniez przez stosowanie roéznego rodzaju zabezpieczen, programow
antywirusowych i antyszpiegowskich.

Nie powinno sie udostepniac¢ swoich haset ani loginow. Wazne jest
rowniez, aby nie byty one tatwe do odgadniecia. Btedem jest ponad to
zapisywanie haset czy waznych informacji stuzgcych do komunikacji

w Internecie - poniewaz mogg one trafi¢c w niepowotane rece. Hastfa s3
zazwyczaj na tyle krotkie, ze z powodzeniem mozna je zapamietac i nie
narazac sie na nieprzyjemnosci zwigzane z ich przechwyceniem przez
osoby do tego niepowotane.

Podejrzane e-maile oraz wiadomosci od nieznanych oséb o niepokojacej
tresci nalezy pozostawiac¢ bez odpowiedzi.



