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1. WPROWADZENIE

W Fundacji Digital Poland pracujemy nad tym, aby kazdy miat dostep do wiedzy potrzebnej do Swiadomego i bezpiecznego korzystania z technologii. Dlatego przygotowalismy
publikacje ,,Nowoczesny senior. Przewodnik po cyfrowym swiecie 2026”. Wierzymy, ze kazdy moze poznawac cyfrowy swiat we wiasnym tempie, niezaleznie od wieku

i dotychczasowego doswiadczenia.

Podczas tego szkolenia w prostych krokach wyjasnimy m.in. jak:

= korzystac¢ ze smartfona, tabletu i komputera;

= potaczyc¢ sie z internetem i bezpiecznie korzystac z Wi-Fi;

= utworzy¢ konto e-mail i wysyta¢ wiadomosci;

® rozpoznawac internetowe oszustwa i chronic¢ swoje dane;

= korzystac z bankowosci online, BLIKA i ptatnosci internetowych;
= korzystac z ustug e-zdrowia;

= bezpiecznie uzywaé narzedzi sztucznej inteligencji;

= jak sprawdzac informacje i chronic¢ sie przed dezinformac;ja.

Odwatz sie i razem z nami postaw kolejny krok w cyfrowym swiecie! #CyfrowoMozeszWiecej!

Szkolenie opiera sie na przewodniku Fundacji Digital Poland ,Nowoczesny senior. Przewodnik po cyfrowym swiecie 2026”. Publikacje mozna bezptatnie pobrac ze strony Fundacji:
https://www.digitalpoland.org/publikacje/



https://www.digitalpoland.org/publikacje/

2. rozne drogi do sieci



2.1. CZYM JEST INTERNET

Internet to ogdlnoswiatowa sie¢, ktdra taczy komputery,
smartfony, tablety i inne urzagdzenia oraz umozliwia im wymiane
informacji.

Gdy korzystasz z internetu, jestes online, czyli masz dostep do
stron, aplikacji i ustug cyfrowych.

Dzieki internetowi mozesz utrzymywac kontakt z bliskimi, robic
zakupy, optacac rachunki, korzysta¢ z bankowosci, umawiac wizyty
lekarskie, planowaé podréze oraz sprawdza¢ wiadomosci.

Internet daje wiele mozliwosci, ale wymaga réwniez ostroznosci.
W dalszej czesci szkolenia pokazemy, jak korzystac z niego
bezpiecznie.




Elementy adresu strony internetowej (www)

2.1. CZYM JEST INTERNET Kropka Kropka

I Nazwa strony I

www |.|digitalpoland|.|org

= Jednym z najpopularniejszych sposobdw korzystania z internetu jest | |
odwiedzanie stron internetowych, nazywanych réwniez stronami J’ J
WWW. World Wide Web Zakonczenie domeny

= Kazda strona internetowa ma swoj adres, ktéry wpisuje sie w pasku
adresu przegladarki, np. onet.pl.

= Jesli znasz adres strony, wpisz go bezposrednio w pasku adresu
przegladarki. Jesli go nie znasz, skorzystaj z wyszukiwarki internetowej
i wpisz stowa opisujgce to, czego szukasz.

STRONY INTERNETOWE OTWIERAMY ZA POMOCA:

= Zanim otworzysz wynik wyszukiwania, sprawdz adres strony. Pierwsze PRZEGLADAREK INTERNETOWYCH

wyniki moga by¢ reklamami, a oszu$ci czasami tworzg strony o Przegladarka to program stuzacy do otwierania stron
adresach podobnych do nazw znanych serwiséw. internetowych. Aby odwiedzi¢ strone, wpisz jej adres w pasku
adresu przegladarki. Jesli nie znasz adresu, mozesz wpisac stowa
r > e = * » s o o v v 2 o0 U U PO OEUDT OGO UDDOOETE T OSEYIDOOES IO RSB Opisujace tO’ Czego szukaSZ.
RADA: )
APLIKACJI | PROGRAMOW

Adres strony najlepiej wpisywac matymi literami. Zazwyczaj mozna poming¢
przedrostki https:/ oraz www.
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Z internetu mozesz korzystac¢ rowniez za pomoca aplikacji
i programow zainstalowanych na smartfonie, tablecie lub
komputerze. Przyktadem moze by¢ aplikacja bankowa,

Rodzaje przegladarek internetowych omawiamy szczegdétowo w dalszej czesci szkolenia - w rozdziale 2.7. komunikator lub apllkaqa do SpraWdzama pogody.
Programy oraz aplikacje na smartfony i komputery omawiamy w 6 rozdziale.




2.2. ZALETY INTERNETU

Zalety posiadania internetu mozna mnozy¢ w nieskoriczonosc.

My skupimy sie na pokazaniu, w jakich obszarach medium to moze
usprawni¢ wasze codzienne zycie, sprawic, by stato sie ono o wiele
tatwiejsze.

KONTAKT Z RODZINA | PRZYJACIOLMI

Dzieki internetowi mozecie by¢ w ciggtym kontakcie ze swoimi
dzieémi, wnukami, krewnymi oraz znajomymi, niezaleznie od tego, ile
kilometréw was dzieli.

ROZRYWKA | ZABAWA

W sieci mozesz ogladac telewizje, filmy, seriale, stucha¢ muzyki, gra¢
w gry, czytac ksigzki, a nawet odkry¢ swojg nowa pasje.

INFORMACIE | EDUKACIA

W internecie znajdziesz aktualny program telewizyjny, wiadomosci,
informacje zdrowotne, a takze pogtebisz wiedze z wybranego tematu,
korzystajgc np. z darmowych internetowych kursow.

ZYCIE CODZIENNE

Kazdego dnia mozesz sprawdzi¢ prognoze pogody, godziny
otwarcia sklepu czy urzedu, przygotowad cyfrowa liste
zakupow.

ZAKUPY

Niewazne, czy chcesz kupic¢ ksigzke, ubrania, czy zrobic¢ zakupy
spozywcze, sklepy internetowe czynne sg przez catg dobe.

Przez internet mozesz skorzystac z porady lekarza, umowié sie
na wizyte lub otrzymacd e-recepte. Nie musisz przy tym tracic
czasu w kolejce w przychodni.

PLANOWANIE PODROZY

Przez internet mozesz zaplanowac podrdz oraz zarezerwowac
i opfacic¢ pobyt w hotelu na wakacjach.

INTERNET W PODROZY

Z wszystkich funkcji internetu mozesz korzystac na
urzgdzeniach mobilnych (smartfon, tablet) poza domem, np.
w podrozy. Na smartfonie lub tablecie mozesz sprawdzic¢
godziny odjazdu pociggu oraz da¢ znac€ rodzinie, ze szczesliwie
dojechates na wakacje.



2.3. JAK SKORZYSTAC

Z INTERNETU A

= W pierwszej kolejnosci, zeby skorzysta¢ z internetu potrzebne jest '
urzadzenie go obstugujgce, np. smartfon, komputer stacjonarny,
laptop lub tablet.

» Urzadzenia te ogdlnie nazywa sie sprzetem komputerowym Z internetu mozna rowniez korzysta¢ poprzez domowe lub
(od angielskiego stowa hardware). publiczne Wi-Fi.
Aby potaczy¢ sie z siecig internetowa masz do wyboru u operatora Symbol Wi-Fi wyglada tak samo na catym Swiecie i stosuje
sieci komoérkowej: sie go na wszystkich urzadzeniach. Duza sita sygnatu oznacza
INTERNET MOBILNY - rodzaj szybkiego dostepu do internetu, najczesciej wigksza predkosc potaczenia.
z ktorego mozesz korzystaé wszedzie, gdzie jest zasieg sieci -
komdrkowej. T-Mobile A=
INTERNET STACJONARNY - internet, ktory jest doprowadzony —
kablem bezpoérednio do jednego punktu w twoim domu- = nm --------------------------------------------------
Aby uzyskac taki rodzaj potgczenia, nalezy podpisa¢ umowe
z operatorem, ktory Swiadczy takg ustuge w twoim miejscu Sygnat Wi-Fi dziata na ograniczonym obszarze. Jesli chcesz korzystacd
zamieszkania. z internetu takZze poza domem, mozesz wykupic¢ dostep do internetu mobilnego

u operatora sieci komorkowej. Pamietaj, ze jego dziatanie zalezy od zasiegu
sieci w danym miejscu.

Internet mobilny i stacjonarny omawiamy szczegdétowo w dalszej czesci szkolenia -
w rozdziale 2.8.




2.4. RODZAIJE SPRZETU

Do korzystania z internetu mozesz uzywac réznych urzadzen.
Na kolejnych slajdach przedstawimy smartfon, tablet, komputer
stacjonarny i laptop.

Przed zakupem zastandw sie, do czego bedzie Ci potrzebne
urzgdzenie. Zwrd¢ uwage miedzy innymi na wielkos¢ ekranu,
tatwos¢ obstugi, czas pracy baterii, dostepne funkcje, cene oraz
dtugosé wsparcia i aktualizacji.

Sprawdz opinie o wybranym modelu, warunki gwarancji
i dostepnosé serwisu. Jesli potrzebujesz pomocy, popros o porade
zaufang osobe.

Instrukcje obstugi znajdziesz zwykle na oficjalnej stronie
producenta. W wyszukiwarce wpisz nazwe i doktadny model
urzgdzenia oraz stowa ,,instrukcja obstugi”. Przed pobraniem pliku
sprawdz, czy znajdujesz sie na wtasciwej stronie producenta.

KOMPUTER PC
TABLET r

¥

LAPTOP

¥

SMARTFON

L,

PRZED PIERWSZYM UZYCIEM:
= Zapoznaj sie z instrukcjg obstugi,
= Nataduj sprzet do 100% baterii.




2 '4 o 1 o S M ARTFO N Dostepne sa obecnie gtdwnie dwa rodzaje smartfondw. Wiekszos¢ produ-

centow korzysta z systemu operacyjnego Android firmy Google. Z kolei
iPhone’y korzystaja z systemu operacyjnego iOS firmy Apple. Wiecej o syste-
mach operacyjnych na urzadzeniach przeczytasz w rozdziale 2.5.

= Smartfon to przenosne urzadzenie, ktére stuzy nie tylko do rozmow. "
Mozesz za jego pomocg wysytaé wiadomosci, robic zdjecia,
korzystac z internetu, ptaci¢ rachunki, sprawdzaé e-recepty oraz
skanowac kody QR.

= Na smartfonie mozesz instalowac aplikacje, czyli programy
przeznaczone do konkretnych zadan, np. sprawdzania pogody,
rozktadu jazdy, obstugi konta bankowego lub kontaktowania sie
z bliskimi.

= Wybierajgc smartfon, zwrd¢ uwage przede wszystkim na wielkos¢
i czytelnos¢ ekranu, tatwos¢ obstugi, czas pracy baterii, dostepne
aktualizacje oraz cene.

= Smartfony rdéznig sie miedzy innymi wielkoscig ekranu, pojemnoscia
baterii, jakoscig aparatu, iloScig pamieci i systemem operacyjnym.
Wybierz urzadzenie dopasowane do swoich potrzeb. Nie musisz
kupowac¢ najdrozszego modelu ani urzadzenia z funkcjami, z ktérych
nie bedziesz korzystac.



= W smartfonach na gdérze ekranu dostepny jest pasek
powiadomien. Zsuniesz go, przeciggajac palcem w dot
od paska stanu, a nastepnie ponownie w dét do

2_4_ 1 . SMARTFO N momentu wyswietlenia wszystkich ikon skrotow.

| ==}

¥

BUDOWA SMARTFONA N\

= Wyswietlacz smartfona obstugiwany jest za pomoca dotyku. .
Mozesz przewija¢ palcem ekran w gore i w dot, na boki, a za
pomocy innych gestow powiekszac oraz zmniejsza¢ wyswietlany
obraz czy dokument.

Na tym pasku mozesz rowniez zmienic jasnos$¢
wyswietlacza (przeciggajgc suwak w prawo lub w lewo)
oraz znalez¢ wiele przydatnych ikon.

= Swoéj smartfon mozesz wtgczyé i wytgczy€ przyciskiem, ktéry
w zaleznosci od modelu telefonu znajduje sie najczesciej na prawe;j
krawedzi urzadzenia, tuz pod przyciskami regulacji gtosSnosci
(przycisk nalezy dtuzej przytrzymad). Stuzy on réwniez do
zablokowania ekranu.

Przyciski @
regulacji ,

gtosnosci @ ]

Pasek stanu: . L
zawiera ikony powiadomien
oraz stanu

Obszar wyswietlania:
zawiera ikony aplikacji,
foldery i widzety

Kropki wskaznika stron:
przedstawiajg potozenie biezacej
strony na ekranie gtéwnym

Przycisk wtaczania/
wytaczania/uspienia
smartfona.

Panel skrotow:
Zapewnia dostgle do czesto
uzywanych aplikacji




2.4.1. SMARTFON

= Aby telefon miat dostep do sieci komoérkowej, niezbedna jest karta
SIM. Zwrd¢ uwage, ze wystepuje kilka wielkosci kart SIM.

0-n0-¢
\.[_I./

Mini Sim Micro Sim Nano Sim

= Taka karte otrzymasz od operatora sieci komorkowej po podpisaniu
z nim umowy na abonament lub kiedy kupisz karte przedptacong,
np. w kiosku.

= Karta SIM nie jest stafg czescia telefonu, jest jednak niezbednym
elementem do wykonywania podstawowych operacji. Do kazdej
karty SIM dotaczone sg numery PIN oraz PUK.

Karty SIM nie nalezy wktadac ani wyjmowac, jezeli urzadzenie jest witgczone.

= WejsScie na karte SIM (w niektérych telefonach na dwie
karty, tzw. Dual SIM) znajdziesz zazwyczaj z boku telefonu.
Czesto wejscie na karty otwiera sie dopiero po wsunieciu
specjalnej igty dotaczonej do zestawu w malenki otwor
W Wyzhaczonym miejscu.

Dostepne sg réwniez karty wirtualne, tzw. eSIM. To cyfrowe
karty, ktore zapisuje sie w niewielkim module wbudowanym na
state w smartfon, smartwatch czy tablet. Co wazne, wirtualng
karte mozna pobrac zdalnie, bez wizyty w salonie. W praktyce
oznacza to, ze nie trzeba juz fizycznie wktadac karty SIM do
telefonu.




2.4.1. SMARTFON

= Ztytu kazdego smartfona pod obudowg znajduje sie bateria.
Aby natadowac telefon, niezbedne jest posiadanie tadowarki, .-
ktdra zazwyczaj jest dotgczana do zestawu z telefonem.

= QObecnie zdecydowana wiekszo$¢ smartfondw wykorzystuje
do tadowania i komunikacji z komputerem kabli USB.

= Trzeba pamietaé, ze na rynku dostepne s3 telefony i tadowarki
z réznymi rodzajami ztgcz USB. Obecnie najpopularniejszym
ztgczem jest USB-C.

RADA:

Do tadowania smartfona uzywaj tadowarki i kabla zgodnych z jego wyma-

ganiami, np. obstugujacych Power Delivery lub Quick Charge. Sprawdz Przy wyborze telefonu warto zwréci¢ uwage, czy posiada on funkcje szybkiego
w instrukcji, jaka moc obstuguje Twoj telefon. Wybieraj akcesoria od reno- tadowania ,SuperCharge” lub ,Quick Charge?®”. Majac taki model telefonu,
mowanych producentow, poniewaz tanie, niesprawdzone tadowarki lub kable unikniemy probleméw w sytuacji, kiedy musimy wyjs¢ za kilkanascie minut
moga wolniej tadowac, przegrzewac urzadzenie, a w rzadkich przypadkach z domu, a zorientowaliémy sie, ze nasz smartfon jest catkowicie roztadowany.
uszkodzi¢ baterie. Przy uzyciu takiej fadowarki tych ,kilkanascie minut” wystarczy, aby na tyle

dotadowac telefon, zeby stuzyt nastepnych kilka godzin.

Rodzaje ztgczy internetowych omawiamy szczegdétowo w rozdziale 2.6.




2.4.1. SMARTFON

= Telefon bytby niekompletny bez aparatéw fotograficznych
i gtosnikdw. Obiektywy tylnego aparatu umiejscowione sg na
tylnej obudowie, a przedni najczesciej znajduje sie na goérze
wyswietlacza z przodu telefonu.

= Przedni obiektyw jest niezbedny na przykfad wtedy, kiedy chcemy,
aby nasza rodzina widziata nas podczas rozmowy wideo. Dzieki

temu obiektywowi mozemy rowniez robi¢ sobie sami zdjecia na = Otworz aplikacje aparatu na smartfonie i skieruj aparat na
wakacjach ze specjalnego wysuwanego kijka lub trzymajgc aparat kod QR, np. na plakacie w przychodni, w restauracji lub
w rece. Taki rodzaj zdjecia popularnie nazywany jest selfie na rachunku. W wielu smartfonach aparat sam rozpozna

(czyt. selfi). kod i pokaze link na ekranie — kliknij go, by otworzy¢ strone.

=  Aparat w smartfonie to nie tylko narzedzie do zdje¢ — mozesz nim = Jedli aparat nie czyta kodu QR, pobierz aplikacje do
skanowac kody QR. To kwadratowe obrazki z czarnymi wzorami, <kanowania w sklepie z a Iika’c'ami' Gooele Plav lub A
ktore po zeskanowaniu aparatem przekierowujg na strony . ) P ) P . Jamt: & _ Y . PP
internetowe, bez konieczno$ci wpisywania adresu. tore, a nastepnie zainstaluj ja na smartfonie. Otworz
aplikacje i skieruj aparat na kod QR — kliknij link na ekranie
aby otworzyc strone.
Rodzaje ztgczy internetowych omawiamy szczegétowo w rozdziale 2.6.



2.4.2. TABLET

= Tablet to urzagdzenie przenosne bedgce zgrabnym potgczeniem
smartfona z komputerem.

= Tablety i smartfony oferujg podobne mozliwosci, charakteryzuja sie
duzg liczbg obstugiwanych aplikacji, wysokg funkcjonalnoscig oraz
dziatajg na tych samych systemach operacyjnych (Android, iOS,
Windows).

= Kazdy model tabletu moze tgczy¢ sie z internetem. W wiekszosci
przypadkéw wykorzystywane jest do tego fgcze Wi-Fi. Tylko czes¢
modeli wyposazona jest w modem dziatajgcy w oparciu
o technologie LTE (sie¢ komérkowa).

Nie wszystkie tablety dostepne w sprzedazy maja mozliwos¢ wtozenia karty
SIM. Z tabletu bez wejscia na karte SIM nie bedziesz mdgt zadzwonic na zaden
numer telefonu, wtgczajac w to numery alarmowe. Poza domem mozesz pota-
czy< tablet z publiczng siecig Wi-Fi lub internetem udostepnionym ze smart-
fona.

Niektére tablety wyposazone sa w specjalny rysik, ktéry mozesz wykorzystac
do operacji bardziej precyzyjnych, np. do obrébki zdjec¢ czy rysowania. W przy-
padku braku rysika na wyposazeniu mozna go dokupi¢ osobno.




2.4.2. TABLET

BUDOWA TABLETU

Podstawowa réznica pomiedzy tabletem a klasycznym
smartfonem to wielkos¢ wyswietlacza urzadzenia, choc i ta
réznica ulegta ostatnimi czasy zatarciu.

To, czym rdzni standardowy tablet od komputerdow i laptopow, to
brak klawiatury. Sterowanie, tak jak w smartfonie, odbywa sie
za pomocg duzego dotykowego ekranu, ktéry wynosi srednio od
7 do 12 cali.

Zdecydowanie wygodniej oglada sie na nim filmy, czyta ksigzki
i prase w wydaniu elektronicznym, przeglada zdjecia i strony
internetowe czy rozmawia z najblizszymi za pomocg
komunikatorow wideo.

Trudniej natomiast i zdecydowanie wolniej pisze sie na nim
dtuzsze wiadomosci, e-maile czy dokumenty tekstowe
w poréwnaniu do laptopa.

Jesli planujesz duzo pisac na swoim tablecie (e-maili, dokumentéw), proponu-
jemy dokupienie do niego bezprzewodowej klawiatury z funkcja podswietlenia
lub zakup tabletu z klawiatura. Jesli szukasz sprzetu idealnego do prostych
prac i ogladania filméw, tablet z klawiatura sprawdzi sie bardzo dobrze. Takie
urzadzenie bedzie znacznie lIzejsze od standardowego laptopa i zaoferuje
dtuzszy czas pracy baterii. W przeciwienstwie do laptopa bedzie posiadato
takze tylng kamere oraz dotykowy ekran.

Kupujac tablet, ktory posiada oprogramowanie Android, pamietaj, zeby zwroé-
ci¢ uwage, czy zostat on wyprodukowany przez jednego ze znanych na rynku
producentdw sprzetu, takich jak Huawei, Apple, Xiaomi, Samsung, LG. W przy-
padku zakupu tabletu jest to o tyle istotne, ze sprzet od innej firmy moze
powodowac, ze nie wszystkie aplikacje na Android beda dziata¢ poprawnie.




2.4.3. GESTY NA
URZADZENIACH MOBILNYCH

Za pomoca prostych gestow mozna wykonywac wiele czynnosci, np.
uruchamiac aplikacje, przewijac¢ listy i powiekszac¢ zdjecia.

Podstawowe gesty na urzgdzeniach z systemem operacyjnym Google
Android i Apple iOS:

ODWROCENIE: Wycisz dzwieki i wytacz
1 wibracje dla potgczen przychodzacych,

alarmow i minutnika

I/

DOTKNIECIE: Dotknij elementu jeden raz. Dotknigcie
pozwala na przyktad wybrac¢ element lub uruchomié
aplikacje.

DOTKNIECIE DWUKROTNE: Dotknij dwukrotnie raz
za razem docelowego miejsca na ekranie. Na przyktad
dwukrotne dotkniecie zdjecia na petnym ekranie
pozwala je powiekszy¢ lub pomniejszyc.

PRZYTRZYMANIE PALCEM: Przytrzymaj palcem na
ekranie przez przynajmniej 2 sekundy. Przytrzymanie
palcem na przyktad pustego obszaru na ekranie
gtéwnym pozwala przejs¢ do tryby edycji ekranu.

PRZESUNIECIE PALCA: Przesun palcem po ekranie.
Przesuwajac palcem w pionie lub w poziomie, mozna
przechodzi¢ do innych ekrandw, przewija¢ zawartos¢
dokumentu itp.

PRZECIAGNIECIE: Przytrzymaj element palcem,

a nastepnie przeciagnij w inne miejsce. Za pomoca tego
gestu mozna na przyktad porzadkowac aplikacje

i widzety na ekranie gtéwnym.

ROZSUWANIE PALCOW OD SIEBIE: Rozsuri dwa
palce od siebie na ekranie. Rozsuniecie dwdch palcéow
moze na przyktad powiekszy¢ zdjecie lub witryne
internetowa.

ZBLIZENIE PALCOW DO SIEBIE: Zbliz do siebie dwa
palce na ekranie. Zblizajagc dwa palce do siebie moze na
przyktad pomniejszy¢ zdjecie.




2.4.4. KOMPUTER
STACJONARNY (PC)

Komputer stacjonarny (ang. PC) to rodzaj komputera osobistego,
ktory ze wzgledu na swoje gabaryty i ciezar wymaga swojego
statego miejsca przy biurku.

Komputer stacjonarny jest na ogoét tanszy od laptopa o podobnych
parametrach technicznych.

Komputer stacjonarny bedzie dla ciebie dobrym rozwigzaniem, jesli
planujesz korzystaé z niego tylko w miejscu zamieszkania, a do tego
chcesz pracowaé wygodnie i uzywac wiekszego ekranu z osobng
klawiatura.

To urzadzenie zapewnia Swietng ergonomie podczas pracy.
Komputer stacjonarny skfada sie z kilku elementéw: komputera
(ang. desktop), klawiatury, myszy i monitora.

Wszystkie te elementy poznasz w dalszej czesci szkolenia.




2.4.4. KOMPUTER
STACJONARNY (PC)

KOMPUTER

Najwazniejszym elementem zestawu komputerowego jest
jednostka centralna, czyli tzw. desktop. Kazda jednostka posiada
procesor, karte graficzng, pamie¢ RAM oraz dysk twardy. Niektére
z nich sprzedawane sg z systemem operacyjnym.

Najczesciej na komputerach stacjonarnych instalowany jest system
Windows. W komputerach Mac firmy Apple zainstalowany jest
system operacyjny MacOS. Wiecej o systemach operacyjnych
dowiesz sie w rozdziale 2.5.

Na obudowie kazdego komputera znajduje sie przycisk ,,power”.
Przycisk ten stuzy tylko do wtaczania komputera. Nie wolno go
uzywac do wytgczania, poniewaz moze to spowodowac uszkodzenie
urzadzenia.

Aby bezpiecznie wytgczy¢ komputer, ktory pracuje

w systemie Windows, nalezy klikng¢ znaczek Windows ,,Start”

w lewym dolnym roku ekranu, a nastepnie ikone zasilania i wybrac
»Zamknij”.

= 7 przodu obudowy znajdziesz rowniez miejsce, do
ktorego mozesz wiozy¢ ptyty CD, DVD, lub Blu-ray.

= Ztytu obudowy znajdziesz wszystkie niezbedne
do pracy ztacza: zasilania, HDMI, USB, DVI, PS/2, RJ45,
VGA oraz audio. W komputerze znajduje sie wieksza
liczba dostepnych gniazd niz w laptopie. Do czego stuzg
te ztacza, przeczytasz w rozdziale 2.6.

W sprzedazy sg rowniez komputery tak zwane all-in-one (AlQ), co oznacza
,wszystko w jednym”. S3 to komputery kompaktowe, ktére nie zajmuja tyle
miejsca co tradycyjne PC. W tego typu komputerach wszystkie niezbedne
do prawidtowej pracy elementy schowane sg w czesci monitora. Do prawid-
towej pracy potrzebne jest podtaczenie tylko klawiatury i myszy. Wada tego
typu komputerdéw jest ich cena. Zazwyczaj da sie ztozy¢ podobng konfiguracje
w komputerze stacjonarnym w znacznie nizszej cenie.




2.4.4. KOMPUTER

STACJONARNY (PC)

Z tytu monitora znajdziesz wszystkie niezbedne
ztgcza: zasilania, HDMI czy DisplayPort, ktore
pozwalajg przestac¢ obraz oraz dzwiek z urzgdzenia
na monitor.

MONITOR

= Zaden komputer nie moze obejsé sie bez monitora. Na rynku
funkcjonuje wielu producentdw monitoréw, a kazdy oferuje
mnostwo réznych modeli.

= Kazdy z nich moze sie rdézni¢ rozdzielczoScig monitora,
czestotliwoscig odswiezania, proporcjg obrazu, synchronizacjg oraz
rodzajem matrycy.

= Matowa matryca swietnie sie sprawdza przy roznych warunkach
oswietleniowych. Oferuje zdecydowanie mniej odbic i refleksdw,
dzieki czemu wzrok nie meczy sie tak szybko.

= Niektore modele monitorow majg dodatkowo: wbudowane gtosniki,
mozliwos¢ regulacji wysokosci ustawienia monitora, odchylenia na
boki, a nawet obrdcenia go do pozycji pionowej.



2.4.4. KOMPUTER
STACJONARNY (PC)

KLAWIATURA

Do pracy z kazdym komputerem niezbedna jest klawiatura. Stuzy
ona do wpisywania wszelkiego rodzaju znakow: liter, cyfr i znakéw
specjalnych, ktdore pojawiajg sie na ekranie komputera w momencie
ich wybierania na klawiaturze.

To wtasnie dzieki niej mozesz wpisac adres internetowy

w wyszukiwarce lub napisac list do najblizszych w programie
pocztowym. Na tablecie lub smartfonie klawiatura wyswietla sie
na ekranie w razie potrzeby i obstugiwana jest przez dotyk.

Klawiature mozesz kupi¢ przewodows i bezprzewodowa.
Technologia bezprzewodowa pozwala na komunikowanie sie bez
uzycia kabli (poprzez modut Bluetooth), co znacznie utatwia
obstuge. Do klawiatury dotgczany jest maty nadajnik, ktéry podtgcza
sie do portu USB.

Zaleta klawiatury bezprzewodowe;j jest swoboda jej
wykorzystywania, a mniejsza liczba kabli na biurku sprzyja
porzgdkowi i wygodzie.

W sprzedazy s3 podswietlane klawiatury. Praca na takiej klawiaturze utatwia
prace przy stabym oswietleniu, a nawet w ciemnosci. Podswietlenie jest dys-
kretne, mozesz zmieniac jego natezenie lub catkowicie je wytaczyc.
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2.4.4. KOMPUTER
STACJONARNY (PC)

PRZYDATNE KLAWISZE | SKROTY Inne polskie znaki uzyskasz, wpisujac nastepujace
kombinacje klawiszy:
=  Aby napisac wielka litere, wcisnij i przytrzymaj klawisz SHIFT,
a nastepnie nie zwalniajac go, wcisnij klawisz z literg. Po

zwolnieniu klawisza SHIFT wrdcisz do pisania matymi literami. prawy ALT + a
= Taki sposdb wpisywania sprawdza sie, gdy potrzebujemy wielkich prawy ALT + e
liter sporadycznie. Jesli chcesz napisa¢ wielkimi literami cate
wyrazy lub zdania, najwygodniej jest uzy¢ klawisza CAPS LOCK. prawy ALT + o
= Po jego jednorazowym wciénieciu bedziesz mégt pisa¢ cate stowa prawy ALT + S
i zdania wielkimi literami. Po ponownym wcisnieciu CAPS LOCK prawy ALT + |
powrdcisz do pisania matymi literami.
. . . s prawy ALT + r4
= Polskie znaki na klawiaturze uzyskasz poprzez wcisniecie
odpowiedniej kombinacji klawiszy, np. ALT + a = 3. Wazne, by prawy ALT + X
giywaé I.<Iawisza ALT usytuowanego z prawej. strony spacji prawy ALT + c
i trzymajgc go wcisnietego podczas wyboru litery.
prawy ALT + n




2.4.4. KOMPUTER
STACJONARNY (PC)

Tabela zawiera najpopularniejsze skroty

PRZYDATNE KLAWISZE | SKROTY klawiaturowe z wykorzystaniem tego klawisza.
= Warto zapoznac z tzw. skrétami klawiszowymi, czyli CTRL + zaznaczanie catoéci np. tekstu
kombinacjami znakéw, ktére pozwalajg wywotac okreslong
funkcje, np. kopiowanie, wklejanie, wycinanie lub cofniecie CTRL+ kopiowanie
zmiany. Mozna ich uzywac na roznych komputerach z réoznymi CTRL + wycinanie
wersjami systemu Windows.
= Klawisz CTRL (ang. control) to klawisz modyfikatora, ktéry CTRL+ whlejanie
wykonuje funkcje w potgczeniu z innymi klawiszami Klawisze CTRL + zapisanie dokumentu
funkcyjne zmienia. W wiekszosci klawiatur znajduja sie dwa )
klawisze Ctrl, umieszczone zwykle w dolnym rzedzie klawiszy po CTRL + drukowanie
lewej i prawej stronie gtéwnego bloku klawiatury. CTRL + wyszukiwanie

= Celem uzycia symboli znajdujgcych sie na klawiszach nad cyframi,
nacisnij klawisz SHIFT i klawisz z cyfrg, na ktorym dany symbol sie

znajduje, np. Shift + 2 = @; Shift + 5=%

W internecie mozesz znalez¢ wiecej skrotow. Wpisz Skroty klawiszowe
w Windows w swojej wyszukiwarce.




2.4.4. KOMPUTER
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W sklepach mozna spotka¢ myszki wyposazone
w przetaczniki, dodatkowe funkcje rolki
(wychylanie na boki) i specjalne systemy
zmieniajgce czutosé uktadu odczytujacego ruch

MYSZ

nadgarstka.
= Mysz jest rowniez niezbednym urzadzeniem do obstugi komputera. o
Mozna powiedzieé, ze jest przedtuzeniem reki uzytkownika, stuzy do Przed zakupem zwro6¢ uwage, czy myszka
wskazywania oraz wykonywania réznego rodzaju akcji. dobrze lezy w twojej dtoni.

= Na gornej czeSci myszy znajdujg sie dwa przyciski, po prawej i po
lewej stronie. Lewego uzywamy do wiekszosci akcji, gdy trzeba co$
wskazac, zaznaczyc¢ lub przesungc, prawego natomiast stuzy do
aktywacji dodatkowych funkcji.

Lewy przycisk myszy:
Jedno klikniecie otwiera link,

L . , N . . dwa Klikniecia otwieraja plik
= Postugujac sie nim, mozemy wybraé z menu edycji: kopiowanie, wa idikniecta otwieraia b

wklejanie, kasowanie lub pogrubienie czcionki i zmiane koloru
wskazanego lub zaznaczonego elementu.

Prawy przycisk myszy:
Jedno klikniecie otwiera
liste opcji dostepnych dla
» Wiekszo$¢é myszy komputerowych wyposazona jest w rolke, zwana VicEneecobiekal
tez kotkiem. W wiekszosci przypadkow rolka stuzy do przewijania
zawartosci ekranu w goére lub w doéf, co znacznie utatwia poruszanie
sie po dtugim tekscie na stronach internetowych lub w programach

tekstowych.
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AKCESORIA DODATKOWE

Do swojego zestawu komputerowego mozesz dokupi¢ dodatkowe
urzadzenia.

= Gtosniki - jesli monitor nie jest w nie wyposazony, warto je kupic.
Bedziesz mogt stucha¢ muzyki, ogladac filmy oraz rozmawiaé przez
wideo ze swoimi bliskimi.

= Drukarke - mozesz réwniez dokupic¢ drukarke, jesli planujesz
tworzy¢ dokumenty tekstowe i je drukowac.

= Kamere internetowg - jesli planujesz prowadzi¢ wideorozmowy
z najblizszymi, dokup rowniez kamere internetowa do swojego
komputera stacjonarnego. Laptopy s3 juz w nig wyposazone.
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2.4.5. LAPTOP (NOTEBOOK)

= Laptop to przenosny komputer wyposazony w ekran, klawiature
i panel dotykowy, ktéry zastepuje myszke — touchpad.

= W przeciwienstwie do komputera stacjonarnego, laptop nie
potrzebuje specjalnego miejsca w twoim domu.

= Dzieki temu, ze jest przenos$ny i stosunkowo lekki, mozesz korzystac
z niego, gdzie tylko chcesz, np. na balkonie, na dziatce, w kawiarni
oraz na wakacjach.

= Jedli potozysz laptop na specjalnej podstawce, mozesz rowniez
korzystac z niego wygodnie w fotelu, na kanapie czy w t6zku.

Nie ktadz laptopa bezposrednio na kolanach, poduszkach lub kotdrze. Najlepiej
zakupi¢ specjalna podstawke pod laptop, ktéra chroni nasz komputer przed
przegrzaniem, zapewniajac wtasciwg temperature urzadzeniu. Ponadto moze
pomoc zachowac prawidtows pozycje siedzaca podczas pracy.




2.4.5. LAPTOP (NOTEBOOK)

Wspotczesne laptopy mogg konkurowac pod wzgledem
wydajnosci z wieloma komputerami stacjonarnymi.

W przeciwienstwie do komputerdw stacjonarnych sprzedawane
laptopy maja juz gotowg konfiguracje i nie ma mozliwosci jej
zmiany badz rozbudowy.

Moga rézni¢ sie miedzy sobg réznymi parametrami, np. przekatna
ekranu, typem ekranu, procesorem, kartg graficzng, pamiecia
RAM, wagga, pojemnoscig baterii, zainstalowanym
oprogramowaniem oraz producentem.

Standardowo notebook jest wyposazony we wszystkie potrzebne
podzespoty, nie ma wiec koniecznosci podfgczania zewnetrznych
urzadzen takich jak gtosniki, klawiatura czy ekran.

Laptopy moga miec rézne ztgcza, np. USB, HDMI, wyjscie
stuchawkowe, wejscie zasilania lub czytnik kart pamieci. Niektore
nowsze laptopy nie majg wejscia na kabel internetowy. W takim
przypadku mozna dokupié odpowiednig przejscidwke.

Przydatna opcja w laptopach jest podswietlana klawiatura. Praca na takiej
klawiaturze utatwia prace przy stabym oswietleniu i wieczorami. Podswietlenie
jest dyskretne, mozesz zmieniac jego natezenie lub catkowicie je wytaczyc.
Podswietlenie przeswituje przez litery i sprawia, ze wszystkie przyciski s do-
skonale widoczne nawet w ciemnosci.

Wybierajac laptopa, zwré¢ uwage, aby wybrany model posiadat matowg ma-
tryce w monitorze. Swietnie sie ona sprawdza przy réznych warunkach oswiet-
leniowych, powoduje bowiem zdecydowanie mniej odbic i reflekséw. Dzieki
temu zbyt szybko nie meczy sie wzrok. tatwiej réwniez utrzymac czystosé
ekranu, a odciski palcéw i zabrudzenia sa mniej widoczne.
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Cheac wrdiusvé Amotnode bateri w laptonic.
2.4.5. LAPTOP (NOTEBOOK) parmieta] o kil wskazéwkach do Ki6rych warto ig

zastosowac:

e Nie roztadowuj ciagle baterii do zera. Zaleca sie utrzymanie baterii
w stanie natadowania do okoto 3% jej pojemnosci.

= Zlaptopa mozesz korzysta¢ w réznych, dowolnie wybranych przez e Korzystaj z trybu uspienia tylko wtedy, kiedy jest to niezbedne.
siebie miejscach. Brak mozliwosci podtaczenia go do gniazdka Opcja przechodzenia w stan hibernacji jest bardzo praktyczna,
pragdowego nie jest przeszkodg dzieki wbudowanej tadowalnej powinienes jednak korzystac z niej z rozsadkiem. W trybie uspienia
baterii (akumulator). urzadzenie caty czas zuzywa energie, tylko w mniejszym zakresie.
, . . . Jesli nie planujesz korzystac z laptopa przez kilka kolejnych godzin,
= Pozwala ona korzystac z urzgdzenia nawet kilka godzin bez po prostu go wylacz.
koniecznosci uzywania zasilacza. Bateria taduje sie za pomoca
specjalnej tadowarki dofgczonej do zestawu. e Nie przegrzewaj swojego laptopa. Nie ktadz go bezposrednio na ko-

lanach, poduszkach lub kotdrze. Mozesz uzywac nawet specjalnych
podktadek pod laptop, ktére pomagaja zachowac odpowiednia
temperature urzadzenia.

e Nie korzystaj z baterii z ciagle podtaczonym zasilaniem. Jesli pla-

. . . . . L nujesz pracowac ciagle z podpieta tadowarka, najlepszym rozwia-
Obecnie sprzedawane laptopy czesto nie majg mozliwosci witozenia ptyt CD/ zaniem bedzie wyjecie baterii z urzadzenia. Laptop moze bez prob-
DVD/BIlu-Ray. Jesli planujesz ich uzywa¢, mozesz dokupi¢ zewnetrzny naped lemu pracowaé bez zainstalowanej baterii, wytacznie na zasilaniu

na USB. sieciowym. Nie wszystkie laptopy maja akumulatory, ktére mozemy
L B B B B NN R R B RN R NI B BN B IR TR O RN BN T B B B N B R BN NN RN RN R R RN RN R I RN BN R IR N N I B B RN ) Zdemontowaé. Taka sytuacja ma miejscew przypadku bardzo smu_
ktych i lekkich komputerow (ultrabook).




2.5. SYSTEMY OPERACYIJNE
NA URZADZENIACH

= System operacyjny to oprogramowanie zarzgdzajgce catym systemem
W naszym urzgdzeniu. Dzieki niemu mozesz sprawowac kontrole nad
wszystkimi zadaniami oraz uruchamiac¢ programy
i aplikacje.

= Na urzadzeniach mobilnych dostepne sg obecnie dwa gtéwne systemy
operacyjne. Smartfony wiekszosci producentow korzystajg

z systemu Android firmy Google, a iPhone’y z systemu iOS firmy Apple.

= Tablety korzystajg gtdwnie z systemu Android lub iPadOS firmy
Apple. Na komputerach stacjonarnych i laptopach dostepnych jest
kilka systemow operacyjnych: Microsoft Windows, macOS firmy
Apple, Linux oraz ChromeOS firmy Google.

Co jakis czas kazdy system operacyjny na urzadzenia mobilne powinien przejs¢
aktualizacje. Wprowadza ona interesujgce funkcje i udogodnienia oraz zwiek-
sza bezpieczenistwo korzystania z urzadzenia.

android

HarmonyOS

Wszystkie te systemy oferujg mndstwo bezptatnych
i ptatnych programow, aplikacji i gier, ktdre mozesz
pobieraC z internetu. Dzieki nim mozesz znaczgco
rozszerzy¢ mozliwosci swojego urzadzenia.

Wiecej o polecanych aplikacjach i programach przeczytasz
w rozdziale 6.




2.6. RODZAIJE ZtACZY
NA URZADZENIACH

ZtACZE ZASILANIA

Do tego gniazda podpina sie zasilacz w celu dostarczenia energii do
urzadzenia lub natadowania jego baterii. Wyglad tego ztacza zalezy od
rodzaju urzadzenia i od wtyczki, w jakg wyposazony jest zasilacz
danego modelu.

ZtACZE MINIJACK

To ztacze ,,audio”, ktore pozwala podtaczy¢ do naszego urzadzenia
stuchawki. Czasem w smartfonach i tabletach nie ma osobnego portu
na stuchawki. Aby je podtgczy¢, nalezy uzy¢ odpowiedniej przejsciowki,
ktdrg czasem trzeba kupi¢ osobno.

ZLACZA USB

USB to najpopularniejszy rodzaj portu, ktdry ma charakter uniwersalny.

Mozna go wykorzystaé do podfgczenia ze sobg roznych urzagdzen. Obok
uniwersalnos$ci dodatkowym atutem tego portu jest automatyczne
wykrywanie oraz rozpoznawanie przez system.

Ztacza to gniazda w smartfonach, tabletach czy
komputerach, ktére pozwalajg tadowac urzadzenie,
podtaczad stuchawki lub przesytac zdjecia. W 2025
roku najczesciej spotkasz kilka prostych ztaczy, ktore

utatwia Ci zycie.
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2.6. RODZAIJE ZtACZY
NA URZADZENIACH

Port Ethernet

CZYTNIK KART PAMIECI

Stuzy do wktadania karty pamieci (np. z aparatu fotograficznego), by Dzieki wbudowanemu ztaczu Ethernet mozesz skorzystac z internetu,

taczac swoje urzadzenie bezposrednio do sieci za pomoca kabla RJ45.

zgrac zdjecia lub filmy na komputer. W laptopach znajdziesz gniazdo na e T FN [ A RS e
karte SD. W smartfonach mozesz uzy¢ przejsciowki USB-C na czytnik duzej predkosci pobierania i wysytania danych.
kart.

Obecnie w domach stosuje sie technologie Wi-Fi, ktéra umozliwia
ZtACZA HDMI dostep do internetu metoda bezprzewodowa. Dzieki sieci Wi-Fi mo-
Ztacze HDMI pozwala podtaczy¢ komputer do telewizora, aby ogladaé zesz korzystac z internetu na ré6znych urzadzeniach w catym miesz-
zdjecia, filmy lub prezentacje na duzym ekranie. Niektore smartfony kaniu bez koniecznosci montowania instalaji kablowej w kazdym
: ¢ d i R AR pomieszczeniu. tacze internetowe musi by¢ doprowadzone tylko
| tablety mozna pOd"QCZVC Za pomocCq od pOWIeanEJ przeJSUOWk': Je5|| do miejsca, w ktorym znajduje sie router?”. Wiecej o stacjonarnym
obstugujg przesytanie obrazu. Przed zakupem przejsciowki sprawdz dostepie do internetu dowiesz sie w rozdziale 2.9. To rozwiazanie jest
instru ijQ u rzad zenia. bardzo popularne, gtéwnie dzieki rosngcej liczbie urzadzen mobilnych

(laptopow czy smartfonéw).

WI-FI ZAMIAST KABLI Ztacze PS/2

Wiekszos¢ osbb korzysta z Wi-Fi, aby potaczyc sie z internetem bez
kabli. Dzieki routerowi uzywasz internetu w catym domu na smartfonie
czy tablecie. Kabel Ethernet (RJ45) jest rzadziej potrzebny, ale daje
szybsze potfaczenie, jesli podtaczysz komputer bezposrednio do
routera.

Port komunikacyjny PS/2 przeznaczony jest do podtaczenia klawiatury
i myszy do komputera. Obecnie zostat on prawie catkowicie zastgpiony
przez ztgcze USB.



2.7. RODZAIE
PRZEGLADAREK

= Niezaleznie, czy korzystasz z komputera, smartfona czy tez tableta, * W kazdej przegladarce jest mozliwosc zainstalowania
aby uzyska¢ dostep do internetu, konieczne jest uzycie dodatkow, ktore moga wzbogacic jg o rézne przydatne
przegladarki internetowej. funkcje.

= Jest to program, dzieki ktéremu mozesz przegladaé strony " Przegladarka to swoiste drzwi do internetu, dlatego
internetowe. Do najbardziej znanych darmowych przegladarek wazne jest, aby gwarantowata nam prywatnosc i byta
za|iczymy: bezpieczna.

= Bezpieczna przegladarka nie powinna przekazywa¢é ,,na
zewnatrz” zadnych informacji o uzytkowniku.

* Przede wszystkim nie powinna cie $ledzi¢, czyli zbierac
informaciji, na jakie strony wchodzisz, oraz sledzic¢
twojego adresu IP (ang. Internet Protocol — numer
identyfikacyjny komputera lub serwera w sieci, ktory
stuzy do prawidtowej komunikacji miedzy
urzgdzeniami).

@

Microsoft Edge
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Mozilla Firefox Google Chrome Opera




2.7. RODZAIE
PRZEGLADAREK

Potaczenie szyfrowane chroni dane przesytane pomiedzy
przegladarkg a strong internetowg, utrudniajgc ich podejrzenie
lub zmiane przez osoby postronne.

Adres wykorzystujgcy szyfrowane potgczenie rozpoczyna sie od
https. Przeglagdarka moze rowniez wyswietla¢ obok adresu ikone
ustawien lub informacje o zabezpieczeniu potgczenia.

Pamietaj, ze szyfrowane potgczenie nie potwierdza, ze strona jest
prawdziwa i uczciwa. Fatszywe strony takze mogg korzystaé
z HTTPS. Zawsze doktadnie sprawdzaj caty adres witryny

Jesli przeglagdarka wyswietli ostrzezenie, ze potgczenie nie jest
prywatne lub strona moze by¢ niebezpieczna, nie podawaj
danych i opus¢ witryne.

W przegladarce mozna zainstalowaé dodatkowe
rozszerzenie blokujgce reklamy i narzedzia sledzace,
np. Ghostery. Pobieraj rozszerzenia wytgcznie

z oficjalnego sklepu uzywanej przegladarki i przed
instalacjg sprawdz, jakich uprawnien wymagaja.

Rozszerzenia blokujgce mogg ograniczaé wyswietlanie
reklam, wyskakujgcych okien i elementéw sledzgcych
oraz przyspieszac¢ wczytywanie niektorych stron. Moga
jednak powodowac problemy z ich dziataniem.
Ghostery deklaruje blokowanie reklam, wyskakujgcych
okien i narzedzi sledzacych.




2.7. RODZAIE
PRZEGLADAREK

Korzystanie z przegladarki jest proste. Wystarczy
wpisac adres strony www lub szukang fraze

w pasek adresu - podtuzne prostokatne pole

z lupka na goérze strony (na ilustracji obok
zaznaczyliSmy je na czerwono). Nastepnie
nacisnij na klawiaturze klawisz Enter.

W tym momencie zostanie wysSwietlona duza
liczba wynikéw wyszukiwania. Na dole mozesz
przejs¢ na kolejne strony z propozycjami stron
zawierajgcych wpisang fraze.

Te najpopularniejsze strony znajdujg sie na gorze
listy. Wybierz i kliknij myszkg w interesujacy cie
wynik, a zostaniesz przekierowany na strone
internetowa.

Aby utatwic sobie przegladanie stron internetowych, mozesz powiekszy¢
lub zmniejszy¢ wyswietlany obraz w przegladarce na ekranie komputera.
Woystarczy wcisng¢ na klawiaturze CTRL i trzymajac go, przesuwac rolke
w myszce w gore lub w dét.

wa karta X |4 i a

(o] 0 Q Wyszukajw Google lub wpisz URL , 9 A

0 sekund(y)

Zablokowane skrypty §ledzqceireklamy  Zaoszczedzony transfer danych  Zaoszezedzony czas

m x




2.7. RODZAIE
PRZEGLADAREK

Dla przyktadu wpisalismy w wyszukiwarke
fraze ,,cwiczenia dla seniora”.

Z rdznych propozycji mozna wybrag, czy
szukasz tresci wideo, czy na przyktad grafiki.

Wybierz i kliknij myszkg w interesujacy cie
wynik, a zostaniesz przekierowany na strone
internetowa.

Przegladane strony lub jej elementy mozna
wydrukowac, zapisa¢ lub skopiowac i umiescic
w swoim folderze przegladarki.

Pozwalajg one zapisac skréoty do ulubionych
stron, tak aby mozna byto do nich wrdcié.

‘ G ¢wiczenia dia seniora - Szukaj w X 4

(¢] n B google.com/search?q=¢wiczenia+dla+seniora&oq=Ccwiczenia+dla+seniora8tags=chrome..69i57.72293j0j 1 8sourceid=chrome&ie=UTF-8

GO gle ‘ éwiczenia dla seniora

Okolo 13 300 000 wynikéw (0,53 s)

PN
%'nﬁ S
7 Trenre —3

Gimnastyka dla seniora 60 + - YouTube
YouTube - Ola Zelazo

m.youtube.com » walch

Cwiczenia dla otytych i senioréw 60 + - YouTube

] Inne zestawy ¢wiczen dla osob starszych: Pilates dla seniora 60 +

H ;m’ https:/fwww.youtube.com/watch?v ...

= 17 maj 2018 - Przestany przez: Ola Zelazo

b Zaloguj sie

m X




2.7. RODZAIE
PRZEGLADAREK

PORADA:

Tworz zaktadki, by szybko wracac do ulubionych stron i m” D Y 4 - o _&
88 » | [ Wanystiie zakladh
Zaktadki (inaczej ulubione) to sposdb na zapisanie stron internetowych, ktére ) o =
lubisz, np. portalu z wiadomoséciami, banku online czy strony z e-receptami _ZI pacjent.gov.pl il
(patrz rozdziat 5). Dzieki zaktadkom otworzysz ulubiong strone jednym klik- - z

nieciem, bez wpisywania adresu. To oszczedza czas i utatwia korzystanie
z internetu!

Jak stworzy¢ zaktadke?
e  Otwérz przegladarke (np. Google Chrome, Mozilla Firefox lub Microsoft

Centralna e-rejestracja

Edge) Umawiaj sie online na badania i do lekarza
. g - . - N e
e  Wejdz na strone, ktdra chcesz zapisad, np. www.pacjent.gov.pl e i sk | wgochie umowiss s s
dla e-recept. Bezplata mammografis, cytologe | plerwsza wiyts

u kardiologa

¢ Kliknij gwiazdke w pasku adresu (na gérze ekranu, gdzie wpisujesz

adres strony). [
' -\

Nazwij zaktadke, np. ,E-recepty” lub ,Bank”, i kliknij ,Zapisz” .
lub ,Gotowe".

e  7najdZ zaktadki w menu przegladarki: kliknij trzy kropki (i) lub linie (g) Mo Zdioes SecrspastVIDNY SEErarc in vitro
w rogu ekranu i wybierz ,Zaktadki” lub ,Ulubione”,

Zaloguj sig na IKP.

Bezplatny program dia par z
problemem nieplodnosci

Na smartfonie proces jest podobny - gwiazdka zwykle jest w pasku adresu
lub menu.




2.8. DOSTEP DO INTERNETU

Kazde z wymienionych przez nas urzgdzen bedzie w petni
funkcjonalne dopiero, kiedy uzyska dostep do internetu.

Istnieje kilka sposobdw, aby potgczy¢ sie z siecig internetowa.
Mozemy je podzieli¢ na potaczenia publiczne i prywatne.

=
o

FREE

Wi Fi
Potaczenia publiczne to potaczenia z wszystkich miejsc poza na-
szym domem, ktére to miejsca oferujg nam mozliwosc potaczenia sie
z ich siecig Wi-Fi. Z takiej mozliwosci najczesciej korzystamy w restau-
racjach, bibliotekach, hotelach, na lotniskach, dworcach oraz w cen-
trach handlowych. Zazwyczaj oferowana predkosc internetu w takich
miejscach nie jest duza, pozwoli jedynie na proste czynnosci, takie
jak np. wysytanie wiadomosci w komunikatorach. W niektérych miej-
scach, zeby skorzystac¢ z Wi-Fi, nalezy podac hasto przy logowaniu
sie do sieci. Nazwe sieci i hasto mozna znalez¢ w jakim$ widocznym
miejscu lub nalezy o nie zapytac obstuge. S tez miejsca, w ktérych
przed skorzystaniem z Wi-Fi nalezy zalogowac sie, podajac swoje dane,
czesto numer telefonu lub e-mail.

<

Potaczenia prywatne to twoj wtasny sposéb, w jaki uzyskujesz mozli-
wosc¢ wejscia do sieci internetowej. Mozesz uzyskac takie potaczenie,
wykupujac u operatora dostep stacjonarny, mobilny oraz satelitarny
do internetu.



2.9. DOSTEP STACJONARNY

Dostep stacjonarny to internet, ktéry jest doprowadzony kablem
koncentrycznym, ethernetowym lub swiattowodowym
bezposrednio do jednego punktu w twoim domu.

Aby uzyskac taki rodzaj potaczenia, nalezy podpisa¢ umowe
z operatorem, ktory swiadczy takg ustuge w twoim miejscu
zamieszkania.

Doprowadzony przez operatora kabel jest nastepnie podfgczany do
modemu lub routera (ktéry zawiera juz modem), ktérego gtownym
zadaniem jest odbieranie i przekazywanie danych z i do internetu
do podtaczonych do niego urzadzen.

Dzieki routerowi z Wi-Fi mozesz korzystac z internetu na réznych
urzadzeniach bez konieczno$ci doprowadzania instalacji kablowe;j
do kazdego pomieszczenia.




Jesli twéj komputer stacjonarny stoi daleko od routera, np.

w innym pokoju, zamiast prowadzi¢ do niego dtugi kabel,
2 ° 9 ° DOSTE P STACJ O N A R NY mozesz zakupi¢ karte Wi-Fi do komputera. Dzieki niej
komputer potaczy sie z internetem bezprzewodowo. Innym
rozwigzaniem jest zakup pary routeréw bezprzewodowych
(Wi-Fi Mesh) ktore zwiekszajg zasieg sieci domowe;.

= Zdecydowang zaletg internetu stacjonarnego jest to, ze nie
posiada najczesciej zadnego limitu transferu danych i ma niskie
opdznienia (tzw. ping). -

= Kiedy masz internet stacjonarny, niewazne jest, ile godzin ogladasz
swoje ulubione filmy, jak duze pliki sciggasz lub jak czesto
rozmawiasz z bliskimi rozmawiajgc w trybie wideo.

= Duzym atutem internetu stacjonarnego jest mozliwos¢ zakupienia
go w pakiecie z innymi ustugami, dzieki czemu mozesz zaoszczedzic
sporo pieniedzy. np. internet stacjonarny z dostepem do telewizji,
telefonu stacjonarnego oraz dodatkowo zakupi¢ abonament )
komorkowy. ==-x

Dzieki nowemu panstwowemu serwisowi internet.gov.pl mozesz tatwo spraw-

dzi¢ dostepnosc roznych dostawcow ustug telekomunikacyjnych w swojej
lokalizacji.

Zrédto: TP-LINK
Jest to baza danych prowadzona przez Ministerstwo Cyfryzacji w celu zbierania
informacji o zasiegach ustug stacjonarnego dostepu do internetu.




2.9. DOSTEP STACJONARNY

W ofertach dostawcdw internetu masz do wyboru rozne predkosci
internetu oraz czas, na jaki mozesz zawrze¢ umowe. Jaka predkos¢
dostepu do internetu najlepiej jest wybrac, zalezy od tego, ile czasu
i w jaki sposdb bedziesz korzystat z internetu.

Osoba, ktdra planuje gtdwnie przeglagdaé media spotecznosciowe,
bedzie miata duzo mniejsze potrzeby niz ktos, kto oglada, lub scigga
duzo filmoéw albo czesto prowadzi wideokonferencje.

Istotne jest wiec dostosowanie odpowiedniego pakietu do
indywidualnych wymagan. Po dokonaniu wyboru dostawcy
internetu i podpisaniu umowy nie musisz sie juz o nic wiecej
martwic.

Monter, ktdry przyjedzie do twojego domu, aby podfgczy¢

i skonfigurowac internet, wyposazy cie we wszystkie niezbedne
urzgdzenia (modem, router), ktére beda odpowiednio dopasowane
do swiadczonych ustug. Po jego wizycie bedziesz mogt od razu
korzystac€ z internetu.

Aktualng predkos¢ swojej sieci mozesz sprawdzic,
korzystajgc z dostepnych darmowych programoéw.
Mozesz tez zrobic test szybkosci tacza, korzystajac ze
strony internetowej takiej jak speedtest.net.

Pamietaj, by w trakcie testu nie pobiera¢ filmow, wynik
bowiem moze by¢ wtedy btedny.

Warto pamietac, ze wczesniejsze zerwanie umowy wiaze sie z dodatkowymi
optatami. Dobrze jest przed podpisaniem umowy zastanowic sie, czy ta ofer-
ta jest dla ciebie odpowiednia, poniewaz moze to by¢ zobowiazanie nawet
na trzy lata. Operatorzy sg najczesciej pozytywnie nastawieni do zwiekszenia
mozliwosci twojego tacza do internetu; nie pozwalaja jedynie na pogorszenie
oferty. Odpowiednia zmiana nastepuje najczesciej poprzez aneks do umowy.

Czasem sie zdarza, ze internet przestaje dziata¢ prawidtowo. W takim przy-
padku, zanim zadzwonisz po pomoc techniczna, najprostszym rozwigzaniem
bedzie wytaczenie zasilania routera na kilkanascie sekund. W tym celu wy-
tacz zasilanie (przycisk na routerze) i odtacz wtyczke z gniazda zasilajacego
lub od samego urzadzenia. Po ponownym podtaczeniu urzadzenia do pradu
i wiaczeniu routera, na obudowie routera zaczng migotac diody swiadcza-
ce o zestawieniu potaczenia. Sprzet bedzie dziata¢ prawidtowo w momen-
cie, gdy na obudowie zaswiecg sie najczesciej wszystkie diody, szczegdlnie
od internetu, Uplink, Downlink.




2.10. ROUTER

Router zapewnia przewodowe i bezprzewodowe potgczenia
z internetem dla urzadzen elektroniki domowej, takich jak
komputery, smartfony, telewizory, drukarki, a nawet sprzet AGD.

Jakos¢ potaczenia Wi-Fi czy predkosé internetu zalezy od tego, jakie
standardy Wi-Fi wspiera urzgdzenie oraz jakie wykorzystuje
czestotliwosci.

Obecnie rutery mogg pracowac na dwodch réznych zakresach
czestotliwosci. W przypadku sieci Wi-Fi sg to pasma 2,4 GHz i 5 GHz.

Niektére nowe routery obstugujg tez pasmo 6 GHz, ktore jest
najszybsze, ale wymaga nowoczesnych urzadzen. Jesli Twoj laptop lub
telefon obstuguje tylko 2,4 GHz, nie osiggniesz petnej predkosci
internetu oferowanej przez dostawce.

Kup router co najmniej dwupasmowy, obstugujacy pasma 2,4 GHz i 5 GHz.
Router z pasmem 6 GHz warto wybrac, jesli posiadasz urzadzenia, ktére moga
Z niego korzystac.

Sprawdz w instrukcji lub opisie swojego urzadzenia, jaki standard Wi-Fi ob-
stuguje (np. Wi-Fi 5, Wi-Fi 6). Mozesz przetestowac predkos¢ internetu za po-
moca darmowych stron, takich jak Speedtest.pl lub Fast.com, albo aplikacji
na telefon, np. Speedtest. Jesli predkos¢ jest nizsza, niz obiecuje dostawca
internetu, popro$ o pomoc rodzine lub operatora.

A0 RORCAOEOEOEOB0CAOAOAORORNOHOAOESEOSOCACHORACROROAONOREOEOSS

Twadj router powinien sta¢ w centralnym punkcie domu.
Taka lokalizacja sprzyja rownomiernemu rozchodzeniu
sie sygnatu Wi-Fi do wszystkich urzadzen.




2.11. DOSTEP MOBILNY

Dostep mobilny (przenosny) to rodzaj szybkiego dostepu do
internetu, z ktérego mozesz korzysta¢ wszedzie, gdzie jest zasieg
sieci komorkowe;.

Internet mobilny to dobre rozwigzanie dla oséb, ktdre ze wzgledu
na miejsce zamieszkania nie majg mozliwosci dostepu do internetu
stacjonarnego.

Jest to tez bardzo wygodna opcja dla wszystkich tych, ktérzy chca,
aby internet towarzyszyt im nie tylko w domu, lecz takze w innych
miejscach.

Sie¢ bezprzewodowa jest bardzo wygodna, szybka i ma wiekszy
zasieg niz internet stacjonarny.

Instalacja internetu mobilnego nie wymaga réwniez czesto kucia
$cian, by doprowadzi¢ kabel do pomieszczenia.




2.11. DOSTEP MOBILNY

Zeby uzyskaé¢ dostep mobilny do internetu, niezbedna jest karta SIM, ktéra
otrzymujemy od operatora sieci komaérkowej po podpisaniu z nim umowy.

= W ramach umowy z operatorem na wykonywanie i odbieranie
potaczen oraz wysytanie i odbieranie SMS-6w i MMS-6w mozemy

réwniez korzystaé Z internetu. Karta SIM nie jest czescig urzadzenia, jest jednak niezbednym elementem
do wykonywania podstawowych operacji. Nalezy pamieta¢, ze nie wszystkie
= (QOperatorzy komorkowi, podobnie Jak operatorzy stacjonarni, tablety maja mozliwos¢ wiozenia karty SIM, a jest to niezbedne do korzystania

= Jedli zdecydujesz sie na wariant internetu mobilnego na
abonament, bedziesz musiat podpisa¢ umowe z operatorem na
okres od szes$ciu do 24 miesiecy i tym samym zobowigzesz sie do
comiesiecznych statych optat za ustuge.

z danych mobilnych. Wiecej o karcie SIM, jej rozmiarach czy eSIM przeczytasz
= W ramach tej umowy otrzymasz karte SIM z okres$lonym pakietem
danych, ktory bedziesz moégt wykorzystywacé w okreslonych cyklach

oferuja routery do umieszczenia w domu i udostepnienia sieci W rozdziale 2.4.1.
rozliczeniowych (np. otrzymasz okreslong ilo$¢ gigabajtow danych

bezprzewodowej dla domownikow.
do wykorzystania w kazdym miesigcu przez okres trwania umowy). Mini Sim Micro Sim Nano Sim
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W przypadku internetu na karte prepaid (przedptacong) nie musisz
wigzac sie zadng umowa z operatorem telefonii komodrkowej.

Wystarczy, ze kupisz tzw. starter, zarejestrujesz swdj numer telefonu
w punkcie sprzedazy oraz wtozysz karte SIM do telefonu.

Operatorzy daja na start pewng ilos¢ danych do wykorzystania.
Kiedy skonczg ci sie srodki, mozesz w tatwy sposéb dotadowadé
konto wybrang kwotg. Takie karty startowe kupisz w punktach
sprzedazy operatora komdrkowego, w sklepach, kioskach i stacjach
benzynowych.

Zaletg internetu mobilnego na karte jest mozliwos¢ tatwego
kontrolowania kosztow.

Przy wyborze odpowiedniej oferty powinienes zwrdcic szczegdlng
uwage na zasieg danej sieci, limit danych, jaki oferuje operator oraz
czas trwania umowy.

Bardzo dobrym sposobem, zeby sprawdzic, ktéry z operatoréw ma najlepszy
zasieg w twojej okolicy, jest kupno karty startowej (prepaid) kazdego opera-
tora (T-Mobile, Orange, Play, Plus). To pozwoli ¢i dokona¢ najlepszego wyboru
jeszcze przed podpisaniem zobowiazania na kilkanascie miesiecy. Startery
kupisz m.in. w sklepach, kioskach, na stacjach benzynowych oraz bezposred-
nio u operatora komorkowego, za kwote nawet 5 zt za sztuke. Przy zakupie
bedziesz musiat poda¢ dane osobowe konieczne do rejestracji karty SIM.

= (QOperatorzy sieci komoérkowych oferujg specjalne
aplikacje na telefon lub tablet, ktore pomagaja
zarzgdzac swoim kontem.

= Dzieki nim mozliwe jest kontrolowanie biezgcych
kosztéw, dotadowanie konta oraz konfiguracja
ustug.

= Dobry zasieg to szybkosc¢ i jakos¢ dziatania
internetu. W miastach i miasteczkach nie
powinienes miec z tym problemu, ale w domu na
wsi, na dziatce lub w czasie podrdzy, brak zasiegu
moze okazad sie sporym utrudnieniem.
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Czesto operatorzy sieci komodrkowych oferujg zakup samego
internetu mobilnego lub internetu z modemem badz routerem
mobilnym Wi-Fi na karte SIM.

Router mobilny dziata w podobny sposob jak router obstugujacy
internet stacjonarny w domu. W przypadku routera mobilnego, zeby
skorzystac z internetu, nalezy wtozy¢ do niego karte SIM otrzymang
od operatora.

Urzadzenie to pozwala korzystac z internetu wszedzie tam, gdzie nie
ma dostepu do internetu stacjonarnego, np. w domu na wsi, na
dziatce lub na wakacjach.

Router mobilny poprzez rozsytanie sieci Wi-Fi pozwala na
korzystanie z internetu na urzgdzeniach, do ktérych nie mamy
mozliwosci wsuniecia karty SIM, takich jak laptopy oraz niektére
modele tabletéw.

Z internetu rozgtaszanego przez tego typu router moze korzystac
zarowno jedna osoba, jak i wszyscy domownicy.

‘ HUAWE|




2.11. DOSTEP MOBILNY

= Jesli chcesz korzystac z internetu tylko na swoim komputerze lub
laptopie, dostepne sg modemy na port USB (tzw. dongle). Taki
modem znacznie przyspiesza przesytanie danych, co zwieksza
komfort korzystania z internetu

= Sie¢ 5G to nowoczesny standard internetu mobilnego, ktory oferuje
bardzo szybkie potgczenie — czasem nawet szybsze niz domowy
internet. W 2025 roku 5G jest dostepne w wielu miastach i coraz
wiekszej czesci Polski, co pozwala na szybkie przegladanie stron,
ogladanie filmoéw czy rozmowy wideo. Aby korzystaé z 5G,
potrzebujesz smartfona obstugujgcego ten standard i oferty
operatora z dostepem do 5G.
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Sprawdz w opisie swojego telefonu, czy obstuguje 5G. Jesli nie, starsza siec
4G nadal dziata dobrze do codziennych zadan. W przysztosci pojawi sie sie¢
6G, ktéra bedzie jeszcze szybsza, ale na razie nie jest dostepna. Jesli masz
problem z potaczeniem, popros o pomoc operatora lub rodzine.




2.11. DOSTEP MOBILNY

Dostep satelitarny jest alternatywg dla internetu stacjonarnego
i mobilnego. Jest zdecydowanie mniej popularny, wykorzystywany
gtownie w miejscach, w ktérych inne rozwigzanie nie jest mozliwe.

Dziatanie internetu satelitarnego jest doktadnie takie samo jak
w przypadku telewizji satelitarne;.

Zamontowana na zewnatrz mieszkania czy domu antena satelitarna
potaczona jest z modemem, ktory taczy sie z karta sieciowg
komputera.

Wadg dostepu satelitarnego jest to, ze moze mie¢ duze opdznienia.
W zwigzku z tym moze nie sprawdzié sie do grania czy rodzinnego
korzystania z interaktywnych aplikacji, rowniez wideorozmoéw.

“\




2.12. DOSTEP MOBILNY-
ILE TRANSFERU DANYCH

?
POTRZEBUJE:

e 1024 MB (megabajtow) = 1 GB (gigabaijt)

Terabajt - Jednostka uzywana w informatyce, miedzy innymi do
okreslania rozmiaru najwiekszych pamieci masowych.

= Bardzo waznym aspektem przed podpisaniem umowy na internet

. . .. _y . o Uzycie danych w dostepie
mobilny jest ustalenie, jakg ilo$¢ transferu potrzebujesz. Czynnos¢ do)ilnternet»llj WD :opdziny
= Nie ma sensu pfaci¢ za duzy transfer danych, jesli go w ogdle nie Przegladanie stron Od 50 do 200 MB
bedziesz wykorzystywac. internetowych
Przegladanie Facebooka Okoto 100 MB

= Powinienes odpowiedzie¢ na pytanie, do czego bedziesz

wykorzystywat internet oraz ile oséb bedzie z niego korzystac. Frec lqpaniEdrspramna koS08 M8
. X . , . . . , Rozmowa wideo, np. przez Od 100 MB do 1 GB (w zaleznosci
= Jesli planujesz sporadycznie zaglagdac do internetu, zeby przejrzec Micrasaft leams od fakeéch przesyianeeo obrazu)

strony_lnte_rnetowe, w,ys’fac malla I_ub czasem zdjecia z wakacji, to nie P——— T ——
warto jest inwestowac w duzy pakiet. : :
Ogladanie filmu (np.: Max.com, Okoto 250 MB w trybie auto,
= Zkolei jesli w planach masz dodatkowo sScigganie i ogladanie filmow, Player.pl, Netflix.pl) na smartfonie
nagran wideo w wysokiej jakosci oraz korzystanie z map i nawigacji Ogladanie filmu w jakosci 4K Okoto 7 GB

konieczne, bedzie kupienie wiekszego transferu danych.



3. e-mail potrzebny do wszystkiego



3. E-MAIL POTRZEBNY
DO WSZYSTKIEGO

Wszystkie adresy e-mail na catym swiecie majg taki
sam schemat sktadajacy sie z nazwy uzytkownika,
symbolu @ oraz domeny dostawcy poczty

elektroniczne;j.

® Przez internet mozesz wysytac i odbierac listy elektroniczne, ktore

nazywane sg e-mailem lub po prostu mailem. Takie listy mogg
zawieraC rowniez zatgczniki, czyli dotgczone zdjecia, pliki graficzne,

filmiki lub inne pliki. Angielskie stowo ,at”
o, . . . o . Potocznie nazywany ,matpa”
= Zaletg wysytania listdw drogg elektroniczng jest niewatpliwie to, ze Kropka
trafiajg do odbiorcy natychmiast po ich wystaniu, a samo wystanie
nic nas nie kosztuje. Nazwa,ktorg mfoiesz wybrac. I
= E-mail jest niezbedny w wielu dziataniach w internecie, np. podczas :
zakupdw, rejestracji i logowania do réznych serwiséw lub kiedy cyfrowy.senior|@|onet|.|pl
chcesz zarejestrowac sie na urzadzeniu, zeby pobrac gre czy inng -
aplikacje.
Nazwa serwisu poczty elektronicznej

Nazwa kraju, w ktérym jest domena
Polska domena to ,,.pl”




3. E-MAIL POTRZEBNY

DO WSZYSTKIEGO

Najlepiej jest utworzy¢ dwa rézne adresy e-mail. Jeden, ktory bedziesz podawat
zaufanym osobom, rodzinie czy znajomym, i drugi, ktory stuzy¢ bedzie jako
e-mail do rejestrowania sie na réznych stronach, forach, sklepach interneto-
wych, portalach spotecznosciowych. Cata nie zawsze chciana korespondencja

= Zeby zacza¢ swojg przygode z mailem, musisz najpierw zatozy¢ bedzie przychodzita na drugi mail, mniej wazny. Pamietaj, zeby do kazdego
. . — Ayiali : ; Z nich utworzy¢ inne, bezpieczne hasto. Wiecej o bezpieczenstwie w sieci
swojg skrzynke elgktronlcznq dzieki temu bedziesz posiadat Orzeczytasz w rozdziale 7.
W{asnyadrese_mall. L B B BE B BN BN BN BE B BN N N NN R BE N N RN BN NE N NN RN R RE R RN BN NN N R BN BN B NE NN NN N RN LN NN BN NN NN R B BN N RN R

= Konto takie mozesz zatozy¢ bezptatnie na jednym z licznych portali

informacyjnych lub skorzystac z ptatnej poczty e-mail na Przyktady adreséw bezptatnych dostawcoéw poczty elektronicznej:
profesjonalnej domenie.

e www.onet.pl - dostepna jest rowniez wersja ptatna, bez reklam

= Posiadanie bezptatnej poczty wigze sie najczesciej z otrzymywaniem
sporej ilosci spamu, czyli niechcianych lub niepotrzebnych

. , . , . . ¢ www.outlook.live.com
wiadomosci, oraz wyswietlaniem reklam.

= Musisz zachowac ostroznos¢, poniewaz zdarza sie, ze do takich maili e www.o02.pl
zatgczane sg wirusy, przesytane w postaci zainfekowanych
zatgcznikow. e www.wp.pl - dostepna réwniez wersja ptatna, bez reklam

e www.interia.pl

Nigdy nie otwieraj zatgcznika, jesli nie znasz nadawcy wiadomosci lub

jesli wiadomos¢ wyda ci sie podejrzanal .
e www.gmail.com




3. E-MAIL POTRZEBNY
DO WSZYSTKIEGO

= Posiadanie ptatnej skrzynki e-mail zazwyczaj wigze sie ze
Swiadczeniem ustug na wyzszym poziomie, niz oferujg dostawcy
darmowych ustug.

" Najcze;s’.ciej na ta ka skrzyn ke nie bedziesz otrzymywac’ spamu, Przyktady adreséw ptatnych dostawcéw poczty elektronicznej:
bedziesz miat do wykorzystania wiekszg pojemnos¢ skrzynki oraz
mozliwos¢ wysytania wiadomosci o wiekszej objetosci.

e home.pl

= Zwréé uwage, ze dostawcy darmowych kont najczesciej e nazwa.pl
wykorzystujg skrzynke e-mail do profilowania reklam. Nie ma
bowiem darmowych produktow, w tym przypadku ,,darmowa”
skrzynka oznacza zgode na personalizowang reklame.

e premium.pl
e office.com

e ovhcloud.com/pl/

Znaczek @ potocznie w Polsce zwany ,,matpa” znajdziesz e one.com

najczesciej nad cyfrg 2. Aby go wpisa¢, wcisnij

i przytrzymaj klawisz SHIFT, a nastepnie wcisnij klawisz 2. * cyberfolks.pl
® az.pl




3. E-MAIL POTRZEBNY
DO WSZYSTKIEGO

Dostep do poczty e-mail mozesz uzyskaé za posrednictwem strony Krok 4 - ustaw hasto, ktorego bedziesz uzywac do logowania
internetowej, aplikacji na urzadzenie mobilne lub programu sig do swojej nowej skrzynki. Pamietaj, aby wybrac unikalne
pocztowego na komputerze stacjonarnym badz laptopie. hasto, ktorego nie uzywasz w innych miejscach.

Krok 5 - wprowadz swdj numer telefonu, ktory postuzy do
potwierdzenia twojej tozsamosci. Zaznacz zgode na zapisanie
swojego numeru telefonu, co utatwi odzyskanie dostepu do
konta w sytuacji awaryjnej. Nastepnie otrzymasz wiadomosc¢
Krok 2 - w pole po lewej stronie wpisz nazwe e-mail, jakg chciatbys na telefon z kodem, ktéry nalezy przepisa¢ do

miec, a po prawej wybierz nazwe serwisu pocztowego sposrod odpowiedniego pola.

dostepnych, na przyktad @op.pl, @onet.pl lub @poczta.onet.pl.
Nastepnie kliknij przycisk ,Dalej”.

Krok 1 - Zeby utworzyé¢ bezptatne konto email wejdz na przyktad na
strone www.poczta.onet.pl i kliknij na przycisk ,Zarejestruj sie”.
Zostaniesz przekierowany na strone z formularzem rejestracyjnym.

Krok 6 — przejdz do uzupetnienia pdél dotyczacych danych
osobowych, a nastepnie kliknij przycisk ,Dalej”.

Krok 3 —jesli otrzymasz informacje, ze wybrana przez ciebie nazwa
e-mail jest zajeta, wybierz jedng z dostepnych propozycji lub sprébuj
wpisac inng nazwe uzytkownika.

Krok 7 — zaakceptuj wymagane zgody (pola wymagane sg
zaznaczone gwiazdka) i kliknij przycisk ,,Dalej”.

Krok 8 - twoje konto zostato utworzone. Kliknij przycisk
,Przejdz do poczty” i zaloguj sie za pomoca swoich danych
logowania.

W rozdziale 7.7. przeczytasz jak stworzy¢ silne i unikalne hasto.


http://www.poczta.onet.pl/

3. E-MAIL POTRZEBNY
DO WSZYSTKIEGO

| .
GRATULACJE! TWOJ PIERWSZY E-MAIL
Wtasnie skonczytes proces zaktadania skrzynki pocztowe;j. = Zeby wystaé swdj pierwszy list kliknij ,,Napisz
Teraz mozesz przeczyta¢ maile powitalne i wysta¢ swdj pierwszy list. wiadomosc”, a nastgpqie wypetnij pqle
adresata ,Do” — wpisz jego adres mailowy.
Ep— ® - o * Napisz temat wiadomosci. Duze biate pole to
o twoja kartka do pisania. Napisz swdj list, a jesli
T =T R—— chcesz, umies¢ w nim réwniez zatacznik.

%7 @ OnetPoczta Witamy w Onet Poczcie &
acomost praestana przez Ringler —

Y¢ @ OKonto Witaj w OlKorto & 01 czerwea

& Zokacmniki ~
fi Kosz
<7 Wystane

@ SPAM

Dodawanie zatacznika: Kliknij na symbol spinacza, a nastepnie wy-
bierz plik, ktéry chcesz dotaczyc do listu. Po kliknieciu wybranego
Sy pliku zostanie on dodany do e-maila jako zatacznik. Jesli twoj list jest
gotowy, Kliknij ,Wyslij".




3. E-MAIL POTRZEBNY
DO WSZYSTKIEGO

Coraz wiecej sklepdw internetowych rozsyta newslettery, do ktérych
mozna sie zapisaé, aby by¢ zawsze na biezgco z oferta. Ich
otrzymywanie niesie ze sobg korzysci.

Sklepy coraz czesciej za zapisanie sie do newslettera kuszg rabatem
na pierwsze zakupy, wysytajg co jakis czas znizki, a swoich
subskrybentéw jako pierwszych informujg o planowanych
wyprzedazach.

Warto wiedzie¢, ze z subskrypcji newslettera mozesz w kazdej chwili
sie wyrejestrowac za pomocg linku znajdujgcego sie w kazdym z
otrzymanych maili. Wystarczy wejsé w jedng z takich wiadomosé i na
dole poszuka¢ informacji o mozliwosci wypisania sie — do tej
informacji dofgczony jest link.

OO

Jezeli nie zyczysz sobie otrzymywac tych emaili, mozesz zrezygnowac

Warto wiedzieé, ze czes¢ tzw. podejrzanych wiadomosci na poczcie elek-
tronicznej wpada do folderu SPAM. Jedli czekasz na e-maila, od$wiezasz
strone, a on nadal nie przychodzi, zajrzyj do folderu SPAM, by¢ moze wtasnie
tam trafita wiadomos¢.




pierwsze kroki ze smartfonem




Wejscie na karty umieszczone na krawedzi telefonu otwiera
4. PI E RWSZE KRO KI sie dopiero po wsunieciu specjalnej igty dotgczonej do
zestawu w malenki otwér w wyznaczonym miejscu.

Z E S MARTFO N E M Pamietaj, ze karty SIM nie nalezy wktada¢ ani wyjmowag,

jezeli urzadzenie jest wtaczone.

" Przed pierwszym wigczeniem swojego nowego smartfona
powinienes natadowac catkowicie baterie. Jesli bateria bedzie
niewystarczajgco natadowana, telefon moze sie wytgczy¢ podczas
procesu konfiguracji urzadzenia. Przy okazji pierwszego tadowania
sprawdzisz réwniez, czy tadowarka dziata poprawnie.

= Kolejng wazng czynnoscig jest upewnienie sie, ze posiadasz karte
SIM w odpowiednim rozmiarze, poniewaz rézne smartfony
obstuguja réznej wielkosci karty SIM. Mozliwe, ze bedziesz musiat
zastosowac adapter, jesli twoje urzgdzenie obstuguje tylko wieksze
karty lub wytamac karte, jesli twdj telefon obstuguje mniejsze karty.

= Wejscie na karte SIM znajdziesz na jednej z krawedzi telefonu lub,
w niektdrych starszych modelach, przy baterii, pod tylng klapka.

W rozdziale 2.4.1. oméwilismy szczegétowo rodzaje kart SIM.



4. PIERWSZE KROKI
ZE SMARTFONEM

= Kiedy smartfon jest juz natadowany i ma wtozong karte SIM, mozna Przyciski r=-]
wiaczyé urzadzenie i przystapic¢ do procesu konfiguracji. regulacji '@ e
= Przycisk POWER najczesciej znajduje sie na prawej krawedzi glosnosci @
urzadzenia, tuz pod przyciskami regulacji gtosnosci. Wystarczy go Przycisk wtaczania/
dtuzej przytrzymac, aby witaczyc¢ lub wytaczy€ urzadzenie. wvi?;?niafuipienia
sma na.

= Po uruchomieniu urzgdzenia bedziesz mégt dokonaé wyboru
jezyka, ktory ma by¢ uzywany przez system operacyjny, oraz
niekiedy regionu, w ktdrym mieszkasz.

= W nastepnym kroku zostaniesz poproszony o zapoznanie sie
z warunkami uzytkowania. Przeczytaj umowe licencyjna

.....

Niektdre ekrany mozesz ominaé przyciskiem ,Pomir”, jesli nie chcesz zajmo- W zaleznosci od producenta telefonu i oprogramowania, proces konfiguracji
wac sie nimi od razu. smartfona moze sie nieznacznie réznic.




4. PIERWSZE KROKI
ZE SMARTFONEM

= Nastepnie, jesli wiozytes wczesniej karte SIM, bedziesz magt
potaczyc sie z siecig komodrkowgq. Zalecamy to pomingc
i w kolejnym kroku nawigzac¢ potaczenie zdomowa siecig Wi-Fi.

= Potgcz smartfona z domowg lub publiczng siecig Wi-Fi —jesli jg
posiadasz lub ktos ci jg udostepnia. Wowczas nalezy wybrac¢ swojg
nazwe sieci sposrod tych, ktére wyswietlg sie na ekranie.

Informacje o nazwie sieci (tzw. SSID) oraz hasle powiniene$ miec od swojego
dostawcy internetu. Jesli jej nie zmieniate$, to zapewne znajduje sie na rou-
terze, na specjalnej naklejce z tytu urzadzenia.

= Wybierz nazwe swojej sieci, wpisz hasto i wybierz przycisk ,, Potgcz”,
a po chwili urzadzenie potaczy sie z wybrang siecig
bezprzewodowa.

W momencie, kiedy telefon uzyska potgczenie z siecig,
pod nazwg swojej sieci na liscie zobaczysz napis
,Pofagczono”. Wybierz ,Dalej”, aby przejs¢ do
nastepnego kroku.

Jesli nie masz dostepu do sieci Wi-Fi lub chcesz
skonfigurowac jg pdzniej, mozesz ten krok pomingg,
wybierajac przycisk ,,Pomin”. Zostaniesz wowczas
ostrzezony, ze korzystanie z wtgczonej transmisji
danych moze generowaé dodatkowe koszty transferu
danych.

W kolejnym kroku zapoznaj sie z polityka prywatnosci
i jesli sie z nig zgadzasz, nacisnij ,Dalej”.

Kolejny ekran umozliwia skopiowanie aplikacji i danych
z innego telefonu, np. z systemu Android. Jesli nie
chcesz tego robic, wybierz opcje ,,Nie kopiuj”.

Na ekranie telefonu wyswietli sie komunikat z prosbha
o zalogowanie sie na konto Google, ktére umozliwi
pobieranie aplikacji ze Sklepu Play.

Wpisz dane do logowania lub zatdéz konto Google, jezeli
nie zrobite$ tego wczesdnie;.



4. PIERWSZE KROKI
ZE SMARTFO N E M = Kiedy odcisk palca zostanie zarejestrowany, mozesz przejs¢

do skonfigurowania funkcji rozpoznawania twarzy. Jesli
chcesz pomingc ten krok, wybierz ,,Pomin”.

= Stosownie do modelu smartfona zostaniesz poinformowany,
ze mozesz skorzystac z rozszerzonych ustug na swoim

= Jesli konfi jesz iPhone’a — zaloguj si Apple ID ' o]
Jesli konfigurujesz iPhone’a — zaloguj sie do Apple ID, podajgc swoj <martfonie.

identyfikator i hasto. Jesli konfigurujesz smartfona marki Huawei,
nalezy zalogowac sie do konta ID Huawei. = Mozesz je teraz wiaczy¢, skonfigurowac lub przejsé dalej,
wybierajac ,Nie, dziekuje”.

INFO: * Mozesz rdwniez zostac zapytany o cheé witaczenia

Posiadanie Apple ID oraz identyfikatora Huawei jest konieczne, aby méc po- aktualizacji urzadzenia noca. Zawsze przed planowang

biera¢ aplikacje oraz korzysta¢ z innych oferowanych ustug, jak np. mozliwos$¢ aktualizacjg zostaniesz o tym poinformowany.

przechowywania zdje¢, filméw oraz kontaktéw w tak zwanej ,chmurze”, czyli ) . . ) , o i

w internecie. Zalecamy wiaczenie tej funkcji w trakcie procesu konfiguracji, = W procesie konflgu racji smartfona mozesz rowniez wybrac

poniewaz w przypadku zgubienia telefonu lub jego zniszczenia mamy mozli- najpopularniejsze aplikacje ktdre moga dodatkowo zostaé

wos¢ odzyskania naszych zdjec czy kontaktow. . !
........................................................... zainstalowane na urzgdzeniu.

=  Mozesz ten krok poming¢ i zainstalowac je pozniej lub
zaznaczy¢ je wszystkie, lub tylko wybrane, a nastepnie
nacisngc ,Dalej”.

= W niektoérych modelach telefonu mozesz zosta¢ poproszony
o wprowadzenie daty swoich urodzin.

= W kolejnym etapie konfiguracji bedziesz mogt ustawi¢ sposob
odblokowywania smartfona. Swoje urzagdzenie mozesz
odblokowywac za pomocg hasta, wzoru, rozpoznawania twarzy BRAWO! PRZESZEDLES CAtY PROCES KONFIGURACII
lub odcisku palca. SMARTFONA | TWOJE URZADZENIE JEST GOTOWE DO UZYTKU.



polecane witryny internetowe dla seniorow




5.1. BEZPIECZENSTWO

* dyzurnet.pl — punkt kontaktowy do zgtaszania nielegalnych tresci
w internecie, szczegdlnie zwigzanych z seksualnym
wykorzystywaniem dzieci;

. Zaufana Trzecia Strona

* niebezpiecznik.pl — strona dostarczajgca informacji i porad
dotyczacych bezpieczernstwa w internecie; zawiera liczne testy “M“‘“
sprzetu i oprogramowania, porady dotyczgce zapobieganiu : | e icopagie
atakom hakerskim; N | Rozwiazania CLOUD

* saferinternet.pl — aplikacje i quizy promujgce bezpieczny internet
dla catej rodziny;

* zaufanatrzeciastrona.pl — strona o bezpieczenistwie w internecie,
dostarczajgca informacji i porad dotyczacych bezpieczenstwa;
zawiera wiadomosci



https://dyzurnet.pl/
https://dyzurnet.pl/
https://niebezpiecznik.pl/
https://niebezpiecznik.pl/
https://www.saferinternet.pl/
https://www.saferinternet.pl/
https://zaufanatrzeciastrona.pl/
https://zaufanatrzeciastrona.pl/

5.2. JEDZENIE, RESTAURACIE
| PRZEPISY KULINARNE

W internecie mozna znalez¢ setki stron internetowych i blogow
o gotowaniu czy jedzeniu, na ktérych mozna znalezé przepisy oraz
porady kulinarne, a takze opinie o restauracjach.

= pyszne.pl —mozliwo$¢ odnalezienia szybko i tatwo
najlepszych restauracji i pizzerii w okolicy. Mozna
sprawdzic¢ opinie i wybraé sposréd ponad 9500
restauracji w ofercie;

= tripadvisor.com — opinie i zdjecia z restauracji
z catego Swiata.

= nawidelcu.pl — opinie i komentarze, felietony,
ciekawostki i nowosci kulinarnego Swiata, przepisy,
porady, kulinarne triki kucharzy i cukiernikéw, porady
dietetykow;

kwestiasmaku.pl — przepisy i apetyczne zdjecia
potraw. Najlepsze ciasta, desery i wypieki.
Szybkie obiady, pyszne satatki i dania fit;

mojewypieki.pl — blog z tradycyjnymi

i nowoczesnymi przepisami na ciasta,
ciasteczka, desery i inne stodkosci. Najlepsze
inspiracje na domowe wypieki;

smaker.pl — przepisy dla ludzi ze smakiem,
ktorzy lubig gotowanie, satatki i tworzg wtasne
przepisy kulinarne;

whiteplate.pl — miejsce stworzone przez Elize
Morawska, autorke trzech ksigzek kucharskich.



https://www.kwestiasmaku.com/
https://www.kwestiasmaku.com/
https://www.mojewypieki.com/
https://www.mojewypieki.com/
https://smaker.pl/
https://smaker.pl/
https://whiteplate.com/
https://whiteplate.com/
https://www.pyszne.pl/
https://www.pyszne.pl/
https://www.tripadvisor.com/
https://www.tripadvisor.com/
https://www.nawidelcu.pl/
https://www.nawidelcu.pl/

5 ’ 3 ) KO M U N I KATO RY = teams.live.com —to darmowa wersja aplikacji do
I NTE RN ETOWE wspotpracy i komunikacji, dostepna w przegladarce.

Umozliwia rozmowy tekstowe, wideokonferencje,
udostepnianie plikdw i organizacje wydarzen w
jednym miejscu. Idealna dla matych firm,
Wiekszos¢ komunikatoréw pozwala na bezptatne rozmowy, chat freelancerow, grup spotecznych czy rodzin ;
oraz wideo. By rozmawiac z drugg osobg czy grupg osob, nalezy miec 5

zainstalowang te samg aplikacje. W przeciwnym wypadku
komunikacja nie jest mozliwa.

telegram.org — popularny rosyjski komunikator, w
ktorym rejestracja odbywa sie na podstawie

numeru telefonu, co oznacza, ze lista kontaktow

Komunikatory internetowe nie pozwalaja na wykonanie potaczen jest tworzona automatycznie w oparciu o ksigzke
alarmowych w tym na policje czy pogotowie ratunkowe. telefoniczna;

= whatsapp.com — popularny komunikator, w ktérym
rejestracja odbywa sie na podstawie numeru
telefonu, co oznacza, ze lista kontaktow jest
tworzona automatycznie, w oparciu o ksigzke
telefoniczng;

= messenger.com — komunikator internetowy
stworzony przez Facebooka. Umozliwia prowadzenie
darmowych rozmow tekstowych, gtosowych oraz
rozméw wideo. Zeby z niego korzystaé, trzeba mie¢
konto na portalu spotecznosciowym Facebook; " zoom.us — popularne rozwigzanie do rozmow
wideo, szczegdlnie grupowych;

= signal.org — prywatna komunikacja, szyfruje
przesytane tresci, ktorych nie odczyta nikt poza
nami i naszym rozmowca.

= viber.com — darmowe rozmowy wideo, gfosowe
i wiadomosci, a takze ptatne z posiadaczami
telefonéw stacjonarnych lub komdrkowych


https://telegram.org/
https://telegram.org/
https://www.whatsapp.com/
https://www.whatsapp.com/
https://zoom.us/
https://zoom.us/
https://www.viber.com/
https://www.viber.com/
https://www.messenger.com/
https://www.messenger.com/
https://signal.org/
https://signal.org/

5.4. PODROZE, PLANOWANIE
WAKACJI | WYPOCZYNEK
W SANATORIACH

Sanatoria

= sanatoria.com.pl — polskie sanatoria: uzdrowiska,
leczenie, zabiegi, rehabilitacja, wypoczynek;

= sanatorium.pl— wyszukiwarka Sanatoriéw w Polsce.

Opinie gosci i propozycje zwiedzania

= tripadvisor.com — opinie i zdjecia gosci hotelowych
oraz propozycje zwiedzania w wybranym miejscu.

Wyszukiwarki potgczen lotniczych

= skyscanner.pl | kayak.pl | www.fly4free.pl

Wyszukiwarki miejsc do spania

= airbnb.pl—wynajem prywatnych pokoi i mieszkan;

= booking.com — wyszukiwarka hoteli, apartamentow
i hosteli;

= noclegi.pl — noclegi na wakacje w Polsce;

= noclegowo.pl — pokoje, apartamenty i domki;

= ftrivago.pl— poréwnywarka cen w hotelach.

Wakacje z biur turystycznych
= wakacje.pl — oferta wyjazdow z réznych biur podroézy;

= ftravelplanet.pl — oferta wyjazdéw z réznych biur
podrozy;

= traveligo.pl — poréwnywarka ofert biur podroézy.


https://www.sanatoria.com.pl/
https://www.sanatoria.com.pl/
https://www.airbnb.pl/
https://www.airbnb.pl/
https://www.booking.com/
https://www.booking.com/
https://noclegi.pl/
https://noclegi.pl/
https://www.noclegowo.pl/
https://www.noclegowo.pl/
https://www.trivago.pl/
https://www.trivago.pl/
https://www.tripadvisor.com/
https://www.tripadvisor.com/
https://www.wakacje.pl/
https://www.wakacje.pl/
https://www.travelplanet.pl/
https://www.travelplanet.pl/
https://www.traveligo.pl/
https://www.traveligo.pl/

5.4. PODROZE, PLANOWANIE
WAKACJI | WYPOCZYNEK
W SANATORIACH

Wyszukiwarka samochodéw do wypozyczenia

= rentalcars.com — wyszukiwarka aut do wypozyczenia;

= happycar.pl — wyszukiwarka samochoddéw do
wypozyczenia.

Szlaki turystyczne

= alltrails.com/pl-pl — organizowanie podrdzy po
szlakach turystycznych;

= traseo.pl— zestawienie tras turystycznych wraz
z obszerng liczbg zdjeé, opisow, a takze wszelkich
przydatnych informaciji.

Rozktady pociggow PKS

= e-podroznik.pl —wyszukiwarka biletdw na pociagi
i PKS;

= intercity.pl — strona internetowa pociggdéw PKP
Intercity;

= koleo.pl —rozktad jazdy PKP i bilety;

= rozklady.com.pl — wyszukiwarka i rozktad

Podrézowanie po miescie

=  www.jakdojade.pl — kompleksowe narzedzie do
planowania podrézy komunikacjg miejska,
pozwalajgce réwniez na zakup biletéw. Dostepna jest
aplikacja na smartfona.

Mapy

= google.pl/maps | openstreetmap.org | targeo.pl |
wikimapia.org



https://www.rentalcars.com/
https://www.rentalcars.com/
https://www.happycar.pl/
https://www.happycar.pl/
https://www.e-podroznik.pl/
https://www.e-podroznik.pl/
https://www.e-podroznik.pl/
https://www.e-podroznik.pl/
https://www.intercity.pl/pl/
https://www.intercity.pl/pl/
https://koleo.pl/
https://koleo.pl/
http://www.rozklady.com.pl/
http://www.rozklady.com.pl/
https://www.traseo.pl/
https://www.traseo.pl/
https://jakdojade.pl/
https://jakdojade.pl/
https://www.google.pl/maps
https://www.google.pl/maps
https://www.openstreetmap.org/
https://www.targeo.pl/
https://wikimapia.org/

5.5. PORTALE INTERNETOWE
| TELEWIZJE INFORMACYJNE

Portale informacyjne s3 bogate w réznorodne funkcje, dostepne

z jednego adresu internetowego. Oferujg one wiadomosci, bezptatne
konta poczty elektronicznej, grupy dyskusyjne oraz pogawedki
internetowe (chaty).

Wszystkie najwieksze telewizje informacyjne posiadajg swoje
witryny internetowe.

= onet.pl | wp.pl | gazeta.pl | interia.pl

= tvn24.pl | polsatnews.pl | tvp.info



https://www.onet.pl/
https://www.onet.pl/
https://www.wp.pl/
https://www.gazeta.pl/
https://www.interia.pl/
https://tvn24.pl/
https://tvn24.pl/
https://www.polsatnews.pl/
https://www.tvp.info/

5.6. OGROD | ROSLINNOSC

= poradnikogrodniczy.pl — najnowsze, aktualne porady
ogrodnicze. Uprawa roslin ozdobnych, krzewow i drzew
owocowych oraz kwiatédw doniczkowych;

= twojogrodek.pl — portal ogrodniczy dla mitosnikdw zielonej
przestrzeni wokdt domu. Zaktadanie i pielegnacja ogrodu
bez tajemnic;

= zielonyogrodek.pl — portal ogrodniczy. Porady, projekty
ogrodoéw, pielegnacja roslin, katalog



https://poradnikogrodniczy.pl/
https://poradnikogrodniczy.pl/
https://twojogrodek.pl/
https://twojogrodek.pl/
https://zielonyogrodek.pl/
https://zielonyogrodek.pl/

5.7. ROZRYWKA - FILMY,
MUZYKA, RADIO, SZTUKA, e ko e e e
TEATR | BILETY e

» polsathoxgo.pl - serwis wideo i zarazem telewizja internetowa
nalezace do Cyfrowego Polsatu;

¢ pl.chili.com - serwis z filmami i serialami;

Filmy i seriale — portale informacyjne o filmach, aktorach, serialach

e cda.pl - serwis z filmami, dostepna jest réwniez ptatna wersja
e filmweb.pl - polski serwis internetowy poswiecony filmom i lu- premium;

dziom kina, zawiera opinie na temat filmow i seriali;

® hbomax.com - platforma z wideo na Zyczenie oferujaca najwieksze
globalne i lokalne produkcje, hity kinowe, dokumenty, niezapo-
mniane klasyki, programy informacyjne, relacje sportowe, bajki
dla dzieci oraz wielokrotnie nagradzane i popularne seriale
pod marka Max Original i HBO Original:;

e imdb.com - najlepsze miejsce w internecie z ocenami filmoéw. Filmy
z punktacja powyzej 7.0 warto ogladac;

o upflix.pl - aktualna oferta filméw w Polsce, lista dostepnych filméw

i seriali z lektorem lub napisami; e netflix.pl - serwis z filmami i serialami firmy Netflix:

e programtv.onet.pl - program telewizyjny; ® primevideo.com - serwis z filmami i serialami firmy Amazon;

e rottentomatoes.com - drugie najlepsze miejsce z ocena filméw * youtube.com - Serwis 590"‘952“05'3'0‘”"'Z.m‘{Z|"W°?°'a przesytania
e wtasnych filméw i muzyki oraz udostepniania ich innym osobom.

Z racji charakteru spotecznosciowego, czyli swobodnej mozliwosci
zamieszczania filmow przez réznych uzytkownikéw, nalezy uwazac
na dezinformujace filmy;

e vod.tvp.pl - wideo i telewizja na Zyczenie, Telewizja Polska.



5.7. ROZRYWKA - FILMY,
MUZYKA, RADIO, SZTUKA,
TEATR | BILETY

w internecie polskie stacje radiowe oraz radio internetowe:

e deezer.com - serwis do stuchania muzyki oraz podcastow, rowniez
do pobrania na smartfona czy komputer;

e open.fm - polska internetowa platforma radiowa, ktérej wtasci-

) ) ) ) o cielem jest Wirtualna Polska. Posiada ponad 120 kanatow
 spotify.com - serwis do stuchania muzyki oraz podcastéw, réwniez muzycznych:

do pobrania na smartfona czy komputer;
e rmfon.pl - platforma muzyczna, w ktorej mozna znalez¢ kilka-

e fidal.com - serwis do stuchania muzyki oraz podcastéw, réwniez dziesiat stacji radiowych online z réznymi gatunkami, dekadami
do pobrania na smartfona czy komputer; i artystami oraz radia RMF FM, RMF MAXXX i RMF Classic;
e lyrics.com - to ogromna kolekcja tekstéw piosenek, informacji * radiozet.pl - serwis radiowy Radia ZET;

o albumach i klipéw wideo dla pozornie nieskonczonej liczby ar-

tystéw - zebranych wspélnie przez duza spotecznoéé muzyczna e polskieradio24.pl - serwis internetowy radia Polskie Radio;

i redaktoréw; e tokfm.pl - serwis radia TOK FM;
- t?kSt_OWU- I —.moil_iwoéff znalezienia tEkStl{ piosenki lub tltumacze- e radiokatolickie.pl - serwis internetowy niezaleznych Kkatolickich
nia piosenek i obejrzenia teledyskéw ulubionych utworéw. rozgtosni radiowych.



5.7. ROZRYWKA - FILMY,
MUZYKA, RADIO, SZTUKA,
TEATR | BILETY

Teatr. Kultura i sztuka

» e-teatr.pl - najwieksza witryna poswiecona polskiemu teatrowi, stwo-

i i i rzona w 2004 roku przez Dziat Dokumentacji Instytutu Teatralnego
Bilety - wyszukiwarki im. Zbigniewa Raszewskiego w Warszawie. Portal zbiera informacje
o aktualnych premierach i repertuarze teatrow w Polsce oraz dyspo-

e ebilet.pl | kicket.com | eventim.pl | empikbilety.pl | biletyna.pl | nuje szczegétowa baza danych:
ticketmaster.pl | livenation.pl

e kultura.onet.pl - najwiekszy serwis zawierajacy ciekawe informacje
na temat wydarzen kulturalnych, nowych ksiazek, sztuki w najlep-
szym wydaniu oraz repertuary;

e terazteatr.pl - setki repertuaréw na kazdy dzien. Wyszukiwarka
teatrow, artystéw, spektakli. Codziennie nowe premiery;

¢ ninateka.pl - platforma internetowa, na ktdrej udostepniane sa za-
soby Narodowego Instytutu Audiowizualnego. W jej zasobach
znajduje sie ponad szesc tysiecy filméw, spektakli, koncertow,
stuchowisk i programéw publicystycznych, dostepnych legalnie
i bezptatnie;

¢ vod.teatrwielki.pl - biblioteka Teatru Wielkiego online;

¢ artsandculture.google.com - wirtualne zwiedzanie muzedw i sztuki.




5.7. ROZRYWKA - FILMY,
MUZYKA, RADIO, SZTUKA,
TEATR | BILETY

e audioteka.pl - najwiekszy w Polsce serwis z audiobookami i stu-
chowiskami online;

e legimi.pl - staty dostep do ponad 60 000 cyfrowych ksiazek

S . (e-bookdw) i audiobookdw;
Zycie gwiazd

e hiblionetka.pl - zostata pomyslana jako serwis dla oséb lubigcych

e plejada.pl - informacyjno-rozrywkowy serwis poswiecony osobo- czytaé i poszukujacych informacji o ksiazkach. Zawiera recenzje ksia-
wosciom show-biznesu; zek napisane przez uzytkownikéw, komentarze dotyczace recenz;ji
oraz forum - miejsce na dyskusje, przede wszystkim o ksiazkach.

o pudelek.pl - tylko swieze plotki ze Swiata polskich i zagranicznych Jest réwniez Czytatnik - miejsce, w ktérym uzytkownicy serwisu

moga3 dzieli¢ sie swobodnymi refleksjami na temat swoich lektur

celebrytow. Najnowsze newsy, skandale, zdjecia i wpadki. : . .
3 J Y: 24 P oraz zamieszczac wiasne utwory literackie;

e lubimyczytac.pl - serwis dla mitosnikéw ksigzek. Opinie, recenzje
ksiazek i oceny czytelnikéw, wirtualna biblioteczka i rekomendacje
ksigzek;

e nakanapie.pl - wszystko o ksigzkach. Recenzje ksigzek, opinie
czytelnikéw, informacje o nowosciach literackich;

e polona.pl - polska darmowa biblioteka, w ktérej udostepniane
sg cyfrowe wersje ksiazek, czasopism, grafik, map oraz reko-
pisy pochodzace ze zbioréw Biblioteki Narodowej i instytucji
wspétpracujacych.




5.8.SIECI
SPOLECZNOSCIOWE

Sieé spotecznosciowa pozwala na komunikacje pomiedzy osobami
na catym Swiecie. Konto na jednym z portali spotecznosciowych
umozliwia kontakt z rodzing i znajomymi, nawet tymi z czasow
szkolnych, oraz dzielenie sie informacjami lub zainteresowaniami.

Powinienes pamietac, ze w sieci nie jestes anonimowy.

= Wszystko, co umieszczasz na stronach lub portalach
spotecznosciowych, swiadczy o tobie i ma wptyw na innych
uzytkownikdw internetu.

® Przed zatozeniem konta zapoznaj sie z regulaminem, w ktorym
m.in. zgadzasz sie na wykorzystanie zamieszczanych przez ciebie
tresci do réznych celdw, np. reklamowych.

e facebook.com - popularny serwis spotecznosciowy dla wielu
pokoleri;

¢ instagram.com - popularny serwis spotecznosciowy, stuzacy gtéw-
nie do publikacji zdje¢;

e x.com - popularny serwis spotecznosciowy do wymiany opinii,
informacji i dyskusji o polityce;

* linkedin.com - serwis spotecznosciowy dla profesjonalistéw, ideal-
ny do nawiazywania kontaktéw zawodowych, poszukiwania pracy
oraz dzielenia sie doéwiadczeniami i wiedza;

® snapchat.com - aplikacja do przesytania zdje¢ i krétkich filmi-
kéw, ktére znikajg po obejrzeniu. Popularna wéréd mtodszych
uzytkownikow;

¢ tiktok.com - platforma do tworzenia i ogladania krétkich filmikéw,
znana z kreatywnych tresci, wyzwan tanecznych oraz trendéw
muzycznych.



5.9. SERWISY DZIENNIKOW,
TYGODNIKOW | MIESIECZNIKOW

e newsweek.pl - witryna internetowa tygodnika ,Newsweek”. e rp.pl - witryna internetowa gazety ,Rzeczpospolita™;
Najnowsze wydarzenia oraz opinie z kraju i ze swiata, a takze ar-
tykuty z takich kategorii, jak np. spoteczeristwo, biznes, kultura,
historia i psychologia;

e wyborcza.pl - witryna internetowa gazety ,,Gazeta Wyborcza”;

e forbes.pl - witryna internetowa miesiecznika ,Forbes”, opisuje
najwazniejsze wydarzenia gospodarcze w kraju i na swiecie oraz

e polityka.pl - witryna internetowa tygodnika ,Polityka”; strategie biznesowe;
e wprost.pl - witryna internetowa tygodnika ,Wprost”; e komputerswiat.pl - witryna internetowa miesiecznika ,Komputer

Swiat”, czasopisma o nowych technologiach;

e dorzeczy.pl - witryna internetowa tygodnika opinii ,Do Rzeczy”;

e przegladsportowy.onet.pl - witryna internetowa gazety , Dziennik
Sportowy”. Wszystkie kluczowe dyscypliny w jednym miejscu,

e fakt.pl - witryna internetowa dziennika ,Fakt”. Dostepny jest profesjonalne materiaty dziennikarskie, tworzone przez najwiekszy
réowniez ptatny serwis oraz specjalna aplikacja na smartfony; newsroom w kraju;

e auto-swiat.pl - witryna internetowa magazynu motoryzacyjnego

,Auto Swiat”. Zawiera relacje z najwazniejszych wydarzeri i premier
) ) . ) ) - motoryzacyjnych, testy samochodoéw, cykliczne programy wideo,
e dziennik.pl - witryna internetowa gazety ,Dziennik”; konkursy i plebiscyty.

¢ se.pl - witryna internetowa dziennika , Super Express”;



5.10. SPRAWY URZEDOWE

e gov.pl - gtéwna strona rzadowa;

e biznes.gov.pl - mozliwos¢ zatatwienia wielu spraw zwigzanych
z prowadzeniem dziatalnosci gospodarczej;

e epuap.gov.pl - platforma umozliwiajaca korzystanie z wybranych
elektronicznych ustug administracji publicznej;

e gov.pl/web/e-doreczenia - informacje o e-Doreczeniach, czyli o U
elektronicznym odpowiedniku listu poleconego za potwierdzeniem
odbioru. Za pomoca skrzynki e-Doreczerh mozna odbieraé i wysytaé
korespondencje urzedows przez internet;

E L Masz firme? Podpisz JPK_VAT profilem zaufanym
| ===

® podatki.gov.pl - informacje i ustugi podatkowe, w tym mozliwosé

sktadania rocznego zeznania podatkowego przez internet. Sposéb 02 03 Comom
logowania zalezy od wybranej ustugi; T —— e

e pz.gov.pl - rzadowa strona, na ktérej mozna zatozy¢ Profil Zaufany,
bezptatna cyfrowa tozsamosé, dzieki ktérej mozna zatatwiaé
sprawy urzedowe online w serwisach administracji publicznej
bez wychodzenia z domu;

Zachqcamy do odwiedrania zaktadki Aktuainosci

® zus.pl/ezus - mozliwo$¢ zatatwiania przez internet spraw zwigza-
nych z ubezpieczeniami spotecznymi i $wiadczeniami.




5.11. ZAKUPY, POROWNYWARKI
CEN PRODUKTOW, SERWISY
OGtOSZENIOWE

Poréwnywarki cen produktow

e skapiec.pl | ceneo.pl | nokaut.pl

Gazetki ze sklepdw, rabaty i kupony

e gazetkowo.pl - aktualne gazetki promocyjne najwiekszych sieci
handlowych w Polsce. Mozliwos¢ sprawdzenia najlepszych pro-
mocji i wyprzedazy w catej Polsce;

o www.groupon.pl - promocyjne ceny na zakup produktéw lub ustug
przez internet;

e pepper.pl - najlepsze okazje dotyczace najpopularniejszych ma-
rek. Publikowane przez ludzi, ktérzy jednoczesnie decyduja, ktére
okazje sa najatrakcyjniejsze;

e qpony.pl - najlepsze aktualne bezptatne kupony rabatowe.

Serwisy aukcyjne lub ogtoszeniowe

e aliexpress.com - chifiski serwis sprzedazowy uruchomiony
w 2010 roku jako platforma poswiecona wytacznie sprzedazy
detalicznej;

o temu.com - sklep internetowy obstugiwany przez chiriska firme
zajmujaca sie handlem elektronicznym. Oferuje towary konsump-
cyjne po bardzo obnizonych cenach, ktére w wiekszosci s3 wysy-
tane do konsumentdw bezposrednio z Chin.

# allegro.pl - platforma handlowa umozliwiajaca kupno oraz sprzedaz
przedmiotéw posiadanych przez uzytkownikéw;

* empik.com - ponad 2,5 miliona produktéw w kategoriach Ksigzka,
Muzyka, Film, Zdrowie i uroda, Zabawki, Dom i ogréd, Elektronika,
AGD, Sport;

 gratka.pl - polski serwis ogtoszeniowy. Posiada baze ogtoszefi - po-
nad 770 tys. ofert;

® sprzedajemy.pl - polski serwis ogtoszeniowy;

® olx.pl - to darmowe ogloszenia lokalne w kategoriach: Moda, Zwie-
rzeta, Dla Dzieci, Sport i Hobby, Muzyka i Edukacja, Ustugi i Firmy.



5.12. ZDROWIE

G

B 5 medeuty

medonet
I0ROWH | SIKS | CUAZAIDDICKC PEVEHE [T wiogo |

|
Co trzebo wiedzieé o

Gorgeiea to praerscomy rrost

Sprawdzom! Ktére informacje
o koronawirusie to kompletna

sserzqeych g lotem biyskowicy mbow L

NAJPOPULARNIEJSZE

Czas na zdrowie: Nowoczesna
stomatologia
JOK DOJEC B0 ORRtysty | $1 40 DOC? | praece

e medonet.pl - informacje dotyczace zdrowia i medycyny, profesjo-
nalnai szeroka wiedza oraz porady z zakresu chorob i ich leczenia;

e gemini.pl - najwieksza apteka internetowa w Polsce;

e kobieta.onet.pl/zdrowie - artykuty i porady ekspertéw dotyczace
zdrowia;

e kioMalek.pl - mozliwos¢ sprawdzenia, ktére apteki w okolicy po-
siadaja potrzebny ci lek, i zarezerwowania go. Mozna tez sprawdzic¢
interakcje lekéw, ich dawkowanie i skutki dziatania;

e lekarzebezkolejki.pl - mozliwos¢ znalezienia lekarzy specjali-
stéw i zarezerwowania dogodnego terminu wizyty lekarskiej
na NFZ lub prywatnie, bez czekania w kolejkach;

e lekinfo24.pl - mozliwos¢ sprawdzenia informacji o lekach;

e znanylekarz.pl - mozliwos¢ przeczytania opinii o lekarzach réznych
specjalnosci oraz umowienia sie na wizyte przez internet;

e ilekarze.pl - serwis medyczny z artykutami i poradami lekarzy
i ekspertow dotyczacymi réznych dolegliwosci i choréb;

e pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta - bezptatna aplikacja
Ministerstwa Zdrowia. Mozna sprawdzi¢ informacje o zdrowiu
swoim, swoich dzieci lub osoby, ktéra cie do tego upowaznita.
Do logowania bedzie potrzebny Profil Zaufany lub dowdd osobisty
z warstwa elektroniczna (e-dowad).




5.13. ZYCIE CODZIENNE

e www.accuweather.com - prognoza pogody;

e www.translate.google.pl oraz www.deepl.com/translator - inter-
netowy ttumacz, ktéry przettumaczy stowa, wyrazenia i strony
internetowe z polskiego na ponad 100 innych jezykow, i odwrotnie;

e speedtest.net.pl - popularna strona mierzaca szybkos¢ tacza
internetowego;

e pro.speedtest.pl - z tej strony mozna pobrac certyfikowany przez
Prezesa UKE mechanizm monitowania jakosci dostepu do inter-
netu PRO Speed Test;

e radarburz.pl - serwis, na ktérym mozna sprawdzic, gdzie s3 burze,
zobaczy¢ mape opaddéw oraz zapoznac sie z aktualnymi komuni-
katami i ostrzezeniami meteorologicznymi IMGW¥;

e sympatia.onet.pl - serwis randkowy, ktéry istnieje w Polsce
od 2002 roku;

e ventusky.com - interaktywna prognoza pogody;

e pl.wikipedia.org - internetowa encyklopedia tworzona przez
wolontariuszy;

e siecpokolen.pl - darmowy kurs korzystania z urzadzen elektro-
nicznych oraz internetu dla senioréw;

¢ polskabezgotowkowa.pl - centrum edukacji finansowej i cyfrowej
dla konsumentéw w kazdym wieku. Uzytkownicy odnajda tu in-
formacje i porady dotyczace ptatnosci bezgotéwkowych, finanséw
cyfrowych, bezpieczeristwa w sieci oraz zarzadzania domowymi
finansami;

o digitalfestival.pl/strefa-wiedzy - na tej stronie dostepne s3 cie-
kawe artykuty, podcasty, materiaty wideo oraz raporty z zakresu
cyfryzacji i nowych technologii.




5.14. POMOC | WSPARCIE
DLA ZWIERZAT

= tymmmczasy.com.pl — organizacja non-profit, ktéra
zajmuje sie pomocg bezdomnym zwierzetom.
Na stronie fundacji mozna znalez¢ informacje
o zwierzetach do adopcji oraz mozliwosciach wsparcia
fundacji, zarowno finansowego, jak i poprzez wolontariat.

To doskonata okazja dla senioréw, aby zaangazowac sie
w szlachetng sprawe, nawigzac¢ nowe znajomosci
i aktywnie spedzac czas.




programy i aplikacje na smartfony i komputery




6. PROGRAMY | APLIKACIJE NA
SMARTFONY | KOMPUTERY

Popularnym sposobem korzystania z internetu jest uzycie aplikacji
i programéw dostepnych na smartfonach, tabletach czy
komputerach. Dzieki nim mozna znaczgco poszerzy¢ mozliwosci
swojego urzadzenia.

Warto zwrdci¢ uwage, ze wiele aplikacji ma swoje odpowiedniki
w postaci serwisdw internetowych.

Podobnie z witrynami internetowymi — majg czesto swaj
odpowiednik w postaci aplikacji.

RADA:

Prawie wszystkie strony internetowe, serwisy informacyjne, gazety, ra-
diostacje, serwisy spotecznosciowe oraz komunikatory, ktére polecilismy
w poprzednim rozdziale, majg swoje aplikacje dostepne na urzadzeniach
mobilnych i komputerze. Koniecznie sie z nimi zapoznaj, poniewaz w tym roz-
dziale nie umiescilismy wszystkich aplikacji z polecanych wczesdniej stron

internetowych.
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6.1. APLIKACIJE

Na urzadzeniach mobilnych z zainstalowanym sy-
stemem Android mozesz pobierac aplikacje, dotyka-
jac ikony Google Play.

Google Play

Na urzadzeniach mobilnych firmy Apple z zainsta-
. H H 4 lowanym systemem iOS mozesz pobierac aplikacje,
» Aplikacje to programy przeznaczone do wykonywania okreslonych APDSIOre  otykaiac fkony App Store.

zadan na smartfonie, tablecie lub komputerze. Zostaty
zaprojektowane tak, aby umozliwi¢ osobie obstugujacej urzadzenie
. .. , ;. I Na urzadzeniach mobilnych firmy Microsoft z zain-
wykonywanie konkretnych funkcji, zadan lub czynnosci. stalowanym systemem Windows mozesz pobiera¢
aplikacje, dotykajac ikony Windows Store.

= Prosciej mowigc, aplikacjg moze by¢ program do dzwonienia,
obstugi poczty internetowej, komunikatora internetowego, serwisu
spotecznosciowego czy do odtwarzania muzyki i czytania gazet.

8 AppGallery HUAWEI - App Galery

= Aplikacje na ekranie urzadzenia wygladaja jak kolorowe ikony. O Galaxy Store Samsung - Galaxy Store
Zeby uruchomié jedng z nich, nalezy jg stuknac¢ palcem. Wiece;j
o sterowaniu gestami dowiesz sie w rozdziale 2.4.3. {a it = G

GetApps

= Niektére aplikacje, takie jak przegladarka, kalendarz, kalkulator,
aparat czy zegarek, sg fabrycznie zainstalowane na smartfonach

Powyzszych aplikacji nie musisz pobieraé na telefon,

i tabletach. sg one od poczatku zainstalowane na urzadzeniu.
= W zaleznosci od uzywanego urzadzenia i oprogramowania mozna Sq réwniez dostepne inne sklepy z aplikacjami takie jak
pobra¢ dodatkowe aplikacje ze sklepu. Zazwyczaj aplikacja ze Amazon Appstore, APKMirror oraz Aptoide.

sklepem jest juz zainstalowana w smartfonie



6.1. APLIKACIJE

Przypomnienia o
lekach i dziennik

zdrowia
MyTherapy ‘@ &

= W sklepach Google Play, App Store i Windows Store znajdziesz
mnaéstwo ptatnych i bezptatnych aplikacji, gier, ksigzek oraz 4,7 % Ponad 1min E
fllméW 75 tys. opinie Pobrania PEGI3 ®

= Mozesz wyszukad interesujgca cie aplikacje, wpisujac jej nazwe,
lub znalez¢ inne, szukajgc ich w réznych kategoriach, np. dom,
edukacja, finanse, medycyna rozrywka.

Zainstaluj

= Pamietaj o aktualizacjach swoich aplikacji. Usprawniajg one

program i wyposazajg w nowe funkcje, ktérych starsze wersje sg

pozbawione. %f) Jakdojade:
= Poprawiajg rowniez bezpieczenstwo, stabilnos¢ i komfort rozk’rady jazdy,
uzytkowania. bilety

CITY-NAV sp. z 0.0.

Zanim zaczniesz korzystaé z aplikacji sklepu, konieczne jest zatozenie ERMNR ISy » SR W NG
konta i zalogowanie sie do niego. Nie jest to trudne, w rozdziale 6.1.

przewodnika ,Nowoczesny Senior” zostaniesz poprowadzony przez Odinstaluj m

proces rejestracji krok po kroku.




6.2. POLECANE APLIKACIJE
NA SMARTFONY

Wszystkie przegladarki internetowe i programy do obstugi
poczty elektronicznej posiadajg aplikacje, ktdre mozesz
zainstalowac na swoim urzadzeniu.

Jesli masz konto w banku, mozesz pobraé na urzagdzenie rowniez
aplikacje swojego banku. Wszystkie banki oferujg obecnie
aplikacje dla swoich klientow.

Dzieki niej mozesz zarzgdzac swoim rachunkiem, np. robié
przelewy, sprawdzac stan konta, zamodwi¢ nowg karte czy
zastrzec jg w przypadku kradziezy.

W sklepach Apps dostepnych jest mndstwo aplikacji, ktore
mozna pobrac na urzadzenie.




6.2. POLECANE APLIKACIJE
NA SMARTFONY

KONTAKT Z RODZINA | PRZYJACIOtMI
-
Messenger

Facebook - najwiekszy portal spotecznosciowy
na swiecie.
WhatsApp

o' Instagram - popularny serwis spotecznosciowy,
stuzacy gtédwnie do publikacji zdjec. Signal




6.2. POLECANE APLIKACIJE
NA SMARTFONY

MUZYKA, FILMY | RADIO
C n = cda.pl - seriale i filmy.

e Eda'go'lgg?!;“k'gffis"”‘:ha"ia muzyki na zadanie, Hw HBO Max - ptatna platforma umozliwiajaca ogla-
WYSOKIEl] ’ danie filmow, seriali, programéw i innych materia-

qu tow wideo.

Spotify - dostep do muzyki oraz podcastow.

Player - serwis z filmami i serialami, rowniez TVN.

Y tuba Tuba FM - mozliwosc stuchania popularnych stacji
radiowych na zywo.

Polsat Box Go - serwis z filmami i serialami grupy
Cyfrowy Polsat.

YouTube - mozliwos¢ ogladania filmikdw i teledy-
skéw oraz bezptatnego umieszczania, oceniania

i komentowania filméw. Poniewaz serwis jest
medium spotecznosciowym, zdarzaja sie w nim fat-
szywe informacje.

Deezer - serwis streamingowy umozliwiajacy do- Netflix - portal z filmami i serialami.
step do milionéw utworéw muzycznych, tworzenie

playlist oraz odkrywanie nowej muzyki.




6.2. POLECANE APLIKACIJE
NA SMARTFONY

POGODA, JAKOSC POWIETRZA

CZAS WOILNY, ROZRYWKA

& Milionerzy po polsku - gra wzorowana na telewi-
 ar N zyjnym teleturnieju Milionerzy.

Krzyzowki po polsku.

Flora Incognita - mozliwos¢ automatycznej identy-
fikacji kwiatow i roslin.

1QAIr AirVisual - monitorowanie poziomu zanie-
czyszczen powietrza.

Mushroom Identify — rozpoznawanie grzybdw.

©
@

AccuWeather - prognoza pogody.

Shazam - aplikacja do rozpoznawania muzyki.

%
®
©

et
ﬁ/ ﬁ Monitor Burz
7

Kalkulator

Kalendarz Google




6.2. POLECANE APLIKACIJE
NA SMARTFONY

INFORMACJE
Onet - serwis informacyjny.
TVN 24 - serwis informacyjny. Dostepny takze
w modelu subskrypcyjnym o nazwie TVN24+ z do-
m+ stepem do dodatkowych artykutow i ekskluzyw-
nych materiatow.
-
= Polsat News
polsat
news
Y X
® uve Gazeta.pl
N N ]
INTERIA Wiadomosci

APLIKACJE RZADOWE

eDO App - bezpieczne potwierdzenie toZsamosci
i ztoZenie podpisu elektronicznego.

mObywatel - mozliwosc okazania wszystkich
swoich dokumentéw w smartfonie (w tym dowodu
osobistego oraz legitymacji emeryta-rencisty) oraz
zastrzezenia numeru PESEL.

RSO - Regionalny System Ostrzegania - informacja
o zagroZeniach w Polsce oraz o tym, co robic w sy-
tuacji kryzysowej.

il

MOJA
HOMEHNDA

Moja Komenda - szybkie sprawdzenie adresu i nu-
meru telefonu najblizszej komendy albo komisariatu
policji w Polsce.,

Jakos¢ powietrza w Polsce - aplikacja Gtownego
Inspektoratu Ochrony Srodowiska umoZliwiajaca
poznanie danych o jakosci powietrza w kraju.




6.2. POLECANE APLIKACIJE

NA SMARTFONY

Znizki i programy rabatowe

ZYCIE CODZIENNE

Czytnik Koddw QR i Paskowych - pozwala ska-
nowac kody QR, by szybko otworzyc strony
internetowe.

Przepisy.pl - przepisy kulinarne.

BIG Launcher - utatwia obstuge urzadzenia
osobom stabowidzacym lub majacym problemy
motoryczne.

Szkto Powiekszajace (Lupa) - stuzy do powieksza-
nia tekstu lub innych obiektéw. Przydatne dla osob
niedowidzacych.

G

Groupon - serwis z grupowymi zakupami

i znizkami.

Budzik Xtreme - Zegar, Stoper.

Qpony - serwis z kuponami i rabatami.

Lista zadan - pozwala utworzy¢ liste zadan
do zrealizowania.

SkyCash - ptatnosci mobilne umozliwiajace zakup
m.in. biletow kolejowych i komunikacji miejskiej,
biletow do kina, optacenie parkingu w strefach
ptatnego parkowania.

DING.PL - aktualne gazetki promocyjne z najlep-

szymi ofertami zakupowymi.

D

BLOCKER

Free Adblocker Browser - bloker reklam chroniacy
prywatnosc.

Speedtest - tester szybkosci potaczenia
internetowego.




6.2. POLECANE APLIKACIJE
NA SMARTFONY

ZAKUPY

Listonic - wygodna lista zakupow, ktora pomaga
szybko tworzyc i zarzadzac listami, udostepniac
je znajomym, dodawac ceny i ilosci do wpisanych
produktow.

ENE( Ceneo - porownywarka cen w internecie.

Pola Pola - pozwala wyszukac polskie produkty na skle-
powych potkach, po kodzie kreskowym.

a"egm Allegro - najwigksza i najpopularniejsza platforma
handlowa w Polsce.
OLX - serwis z ogtoszeniami lokalnymi w roznych
kategoriach.

ZDROWIE

MojelPK - bezptatna mobilna aplikacja, ktora daje
dostep do niektarych funkcjonalnosci Internetowe-
go Konta Pacjenta.

Znany Lekarz - mozliwos¢ umdwienia wizyty lekar-
skiej w gahinecie albo konsultacji online z lekarzami
réznych specjalnosci. W serwisie dostepne sa opi-
nie o lekarzach.

Przypomnienia o lekach - aplikacja przypominajaca
0 zazyciu leku.

Przypomnienie wypij wode - aplikacja przypomina
0 piciu wody w ciagu dnia.

KtoMaLek - umozliwia tatwe wyszukiwanie lekow
w pobliskich aptekach.

DOZ.pl - wszystko o lekach - umozliwia wery-
fikacje interakcji lekéw, monitorowanie terminu
waznosci leku, zarzadzanie przyjmowanymi lekami
oraz przypomina o zazyciu leku.

Cisnienie krwi - aplikacja pozwala na przechowy-
wanie i analizowanie wszystkich pomiarow cisnienia
krwi. Generuje informacje niezbedne do popraw-
nego leczenia nadcisnienia tetniczego, ktére mozna
wystac bezposrednio do lekarza na specjalnie
wygenerowanych raportach.

Indeks Glikemiczny. Cukrzyca - prezentuje informa-
cje o wartosci wskaznika indeksu glikemicznego roz-
nych produktow oraz zawartosci weglowodandw,
a takze liste tadunkow glikemicznych produktow.

Test depresji - aplikacja do przesiewowsj diagnozy
zaburzen depresyjnych.

e @B @ CEE S N e

Ratownik - z aplikacja Ratownik wezwiesz na po-
moc wykwalifikowanych Ratownikow, zlokalizujesz
defibrylator automatyczny AED i pouczysz sie
pierwszej pomocy.




6.2. POLECANE APLIKACIE
NA SMARTFONY PLANOWANIE PODROZY

Booking - wyszukiwarka hoteli, apartamentow
i hosteli.

Tripadvisor - opinie i zdjecia gosci hotelowych oraz
propozycje zwiedzania w wybranym miejscu.

APLIKACJE DO OBStUGI POCZTY

Airbnb - wynajem prywatnych pokoi i mieszkan.

Onet Poczta

Mapy Google - serwis internetowy umozliwiajacy
planowanie tras podrézy samochodem, transpor-

wanie obiektéw. Pozwala réwniez na ogladanie
map, zdjec¢ lotniczych powierzchni Ziemi, pano-
ramicznych widokéw z poziomu ulic {tak zwane
Streetview) oraz podaje natezenie ruchu ulicznego
W czasie rzeczywistym.

M Gmail

Jak dojade - kompleksowe narzedzie do planowa-
nia podrézy komunikacja miejska, ktére pozwala

Wirtualna Polska réwniez na zakup biletéw.

e-podréznik.pl - mozliwos¢ zakupu biletéw

na potaczenia kolejowe, autobusowe i busowe oraz
sprawdzenia rozktadéw jazdy ponad 1000 firm
przewozowych.

9 tem publicznym, rowerem, pieszo oraz wyszuki-

m Microsoft Outlook

PKP INTERCITY - planowanie podrézy bezposred-
nimi pociagami PKP Intercity.




6.3. PROGRAMY

= Kazdy system operacyjny poczgtkowo dostarcza pakiet
niezbednych programow, ktére pozwalajg na
rozpoczecie pracy z urzgdzeniem i wykonywanie

= Dzieki zainstalowanym programom na komputerze mozna
znaczyco rozszerzy¢ mozliwosci swojego urzadzenia.

= Zaliczajg sie do nich na przyktad program pocztowy, programy podstawowych dziatan na komputerze.
biurowe Mlcros]cc?llz'F, odtwarzalczdfllrrlloyv, program antywirusowy, = W kazdym momencie mozna zainstalowa¢ dodatkowe
program do grafiki oraz przegladarka internetowa. programy, np. antywirus, ktéry zadba o bezpieczeristwo

= Niektore aplikacje s3 darmowe, inne ptatne. Pobieraj je tylko zaréwno sprzetu, jak i twoich danych w sieci. Pamietaj,
z bezpiecznych miejsc, takich jak Microsoft Store dla Windows, ze kazdy zainstalowany program mozesz z fatwoscia
App Store dla Maca lub Google Play dla Chromebooka. odinstalowac ze swojego urzadzenia.

" Mozesz tez odwiedzi¢ strony producentdw, np. libreoffice.org lub = Co jakis$ czas dostepne sg aktualizacje zainstalowanych
avast.com. Unikaj podejrzanych stron, bo mogg zawieraé wirusy. na komputerze programow. Nalezy pamietaé, aby je
Jesli masz trudnosci z instalacjg, popros o pomoc rodzine. przeprowadzaé, poniewaz usprawniajg program,

wyposazajg go w nowe funkcje, ktdrych starsze wersje
sg pozbawione. Poprawiajg réwniez bezpieczenstwo,
stabilnos¢ i komfort uzytkowania.



6.4. POLECANE PROGRAMY
NA KOMPUTERY

Przegladarki

Brave - przegladarka najlepiej dbajaca o prywatnos¢ uzytkownika.

Chrome - przegladarka firmy Google.

Microsoft Edge Chromium - przegladarka firmy Microsoft o wysokim
poziomie dbania o prywatnosc.

Firefox - przegladarka, ktdra na pierwszym miejscu stawia na prywatnosc
i bezpieczenstwo.

Opera - przegladarka z wbudowanymi Ad blockerem, darmowa ustuga
VPN, komunikatorami, crypto wallet i innymi funkcjami.

Safari - przegladarka na komputer Mac.

Arc - nowoczesna przegladarka internetowa z unikalnym interfejsem
uzytkownika, wbudowanymi narzedziami do zarzadzania prywatnoscia
oraz personalizacja wygladu.

® Po znalezieniu programu, ktdry chcesz zainstalowac na
swoim komputerze, wystarczy klikng¢ przycisk ,Pobierz”.

= Plik jest nastepnie pobierany i zwykle przechowywany
w folderze ,,Pobrane”. Aby zainstalowac program, otwoérz
plik, a zostaniesz poprowadzony przez proces instalacji
programu.

Programy antywirusowe

Bitdefender - bardzo skuteczny ptatny antywirus.

Norton Antywirus - jeden z najlepszych ptatnych antywirusow.

AVG AntiVirus - posiada darmowy modut antywirusowy.

Comodo AntiVirus

Avira Antivirus

Microsoft Defender - system operacyjny Windows od wersji 8

(w tym Windows 10 i Windows 11) zawiera wbudowany program anty-
wirusowy o nazwie Windows Defender (obecnie znany jako Microsoft
Defender Antivirus). Jest to bezptatne, podstawowe rozwiazanie anty-
wirusowe, ktore zapewnia ochrone przed ztosliwym oprogramowaniem,
wirusami i innymi zagrozeniami. Dzieki temu uzytkownicy wiekszos¢
uzytkownikdéw nie musi instalowac dodatkowego oprogramowania anty-
wirusowego, aby mie¢ podstawowa ochrone.




6.4. POLECANE PROGRAMY
NA KOMPUTERY

VLC media player - jeden z najlepszych programow obstugujgcych wideo,
z wtasnymi kodekami tj. oprogramowaniem, ktére dekompresuje cyfro-
we pliki i pozwala je ogladac. To innymi stowy kompletny i samodzielny
program.

Programy do czytania dokument6w PDF ALLPlayer - popularny w Polsce odtwarzacz do filmow z napisami.
Adobe Acrobat Reader - najpopularniejszy czytnik PDF. AIMP - bardzo dobry odtwarzacz plikéw muzycznych.

PDF-XChange Editor - oprogramowanie do przegladania, edycji i tworze- Eélﬁir?;;ﬁ:k pack - najlepszy zestaw kodekéw do odtwarzania filméw
nia dokumentéw PDF. )

iTunes - odtwarzacz plikéw firmy Apple.

Media Player Classic - oprocz standardowych opcji odtwarzania multi-
Programy pocztowe mediéw program umozliwia m.in. przechwytywanie obrazu oraz modyfi-

kacje ustawien dzwieku.

Microsoft Outlook - ptatny program do obstugi poczty e-mail.

Mozilla Thunderbird - najlepszy darmowy program do obstugi poczty Inne programy
e-mail.

e [y [ T KeePass - program do przechowywania haset w jednym miejscu.

. IrfanView - bardzo dobra i popularna przegladarka zdjec.
DreamMail

PRO Speed Test - certyfikowany mechanizmn monitorowania szybkosci

Mailbird internetu stacjonarnego.




bezpieczenstwo w sieci




7. WIRUSY | TROJANY

Nasza codzienna aktywnos¢ w internecie oznacza, ze mozemy pasc
ofiarg oszustow i cyberprzestepcow.

Do jednych z zagrozen mozna zaliczy¢ wirusy i trojany.

Bardzo wazne jest zabezpieczenie urzgdzenia programem
antywirusowym oraz antyszpiegowskim (ang. antispyware).

Do zawirusowania najczesciej dochodzi podczas kopiowania plikéw
z niewiadomego zrddta oraz otwierania nieznanych plikéw
z zatacznikdw poczty elektronicznej.

W sieci mozna znalez¢ rézne bezptatne oraz ptatne programy, ktére
legalnie mozna zainstalowac na komputerze. Chronig one
urzgdzenie przed wirusami oraz ztosliwymi programami, tzw.
trojanami.

Warto zainstalowac program Firewall, ktory blokuje wszelkie préby
wfamania sie z sieci do komputera.

Korzystaj tylko z legalnego systemu operacyjnego. Nielegalne wersje moga
szpiegowac uzytkownika oraz przeja¢ hasta do kont internetowych, poczty
czy banku.




7.2. PHISHING

Powazne i znane firmy nigdy nie pytaja o poufne dane klienta, jak np. ha-
sto, w wiadomosciach e-mail. Nie odpowiadaj na takie wiadomosci i od razu
je usuwaj.

Jesli nie jestes pewien, czy e-mail jest prawdziwy, czy nie, powinienes w miare

» Phishing jest proba kradziezy poufnych danych, takich jak PESEL, T?Z"WOSC' skontaktowac sie z nadawca wiadomosci i bezposrednio go zapy-

; ac. Dobrym nawykiem jest skorzystanie z innej formy kontaktu niz ta, z ktérej

numer telefonu komoérkowego, hasta, dane kont bankowych czy przyszta okreglona proéba. Na przyktad jesli otrzymasz e-mail z poleceniem

kart kredytowych. przekazania informacji bankowych, nie odpowiadaj na niego, a zamiast tego

zadzwon bezposrednio do banku, aby sprawdzi¢, czy rzeczywiscie o nie prosit.

* Przyneta dla uzytkownika sg zazwyczaj fatszywe e-maile i SMS-y. Jesli otrzymasz wiadomos$¢ e-mail z linkiem, nawet od znanej ci firmy lub insty-

L. ., . . . . L, tucji, wejdz bezposrednio na strone internetowa, a nie korzystaj z przestanego

= (Oszusci, chcac sktonic¢ swojg ofiare do wejscia w wiadomosé, tacza. Tych kilka prostych zasad umozliwia przejecie kontroli nad sytuacja
podszywajq sie pod powszechnie rozpoznawalne firmy i instytucje I tym samym unikniecie putapki.

godne zaufania, takie jak banki, sklepy, portale aukcyjne, urzedy,

firmy kurierskie i telekomunikacyjne. Wytudzenie danych z dowodu osobistego powinno sktonic¢ do
= Wiadomosci sg specjalnie spreparowane, aby do ztudzenia natychmiastowego jego zastrzezenia. Zastrzezenia dokumentow
przypominaty te oryginalne. Zazwyczaj majg charakter mozna dokona¢ w banku lub poprzez portal BIK na stronie
powiadomien. internetowej https://www.bik.pl/ po zatozeniu konta.
= Zazwyczaj odbiorca jest proszony lub ponaglany, by z jakiego$ Istnieje mozliwos$é bezptatnego zastrzezenia w internecie swojego
waznego powodu otworzyt link zawarty w wiadomoéci i zalogowat numeru PESEL na stronie www.mobywatel.gov.pl lub w aplikacji
sie, podajac poufne dane, lub pobrat szkodliwy zatgcznik. mObywatel. Aby skorzystac z ustugi, potrzebujesz profilu
zaufanego, podpisu kwalifikowanego, e-dowodu lub danych do
logowania do bankowosci elektronicznej.



https://www.bik.pl/
http://www.mobywatel.gov.pl/

7.2. PHISHING

Zazwyczaj odbiorca jest proszony lub ponaglany, by z jakiegos
waznego powodu otworzyt link zawarty w wiadomosci i
zalogowat sie, podajgc poufne dane, lub pobrat szkodliwy
zatgcznik.

Link, w ktory ofiara ma klikngé, jest putapka zastawiong na
nieostroznych internautdéw, poniewaz prowadzi do strony
identycznie wygladajacej jak ta nalezaca firmy czy instytucji.

Na tej specjalnej stronie oszusci przechwytujg dane logowania,
ktdre udostepnia im sama ofiara, bedac przekonana, ze loguje sie
np. do prawdziwej strony swojego banku.

Dlatego jesli nie znasz firmy lub osoby, ktdra przestata ci
wiadomosc, nie klikaj w linki i nie pobieraj zadnych plikow.

Nie udostepniaj rowniez takich wiadomosci znajomym ani
rodzinie, chyba ze wiesz, ze jest to bezpieczne.

RADA:

Przydatna technika na sprawdzenie, czy mamy do czynienia z phishingiem, jest
najechanie myszka na adres e-mail lub link, ale bez klikania. Wyswietli ci sie
wtedy prawdziwy adres linku. W ten sposdb mozesz sprawdzi¢, czy prowadzi
do wtasciwej strony, czy nie.
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subskrypcje do czasu rozwigzania problemu.

M Zdieciaz |isbiw - Aby rozwiazac ten problem, zaktualizuj swoja metode platnosci tutaj:
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Lub jesli potrzebujesz pomocy, nie wahaj sie Skontaktuj sie z nami.
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netflix.com
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7.2. PHISHING

RADA:

= W wiadomosciach SMS préby wytudzenia wygladajg bardzo

podobnie. Jeste$my informowani o zalegtosciach w optatach lub we,WSZYStkO W internecie jest takie, jakie si¢ wydaje na pierwszy rzut oka.

) ) . X ., . yél racjonalnie i nie dziataj pochopnie, zawsze badz czujny i zachowuj zdrowy
d0W|adUJemy sig, ze cos wygralismy lub dostaniemy za bardzo rozsadek. Jesli intuicja ci podpowiada, ze co$ jest podejrzane, zanim wykonasz
niskg cene. Zeby odebraé lub potwierdzi¢ che¢ odebrania kolejny ruch, popro$ o rade innych.
nagrody’naleiykliknac’wlink'ktéryodsyianafaiszywastrone 4 8 5 5 B8 ST RS ST EE S SRS EE eSS T eSS EE SRR
albo spowoduje naliczenie opfaty na rachunku operatora Na stronie internetowej niebezpiecznik.pl mozesz zapoznac sie z aktualnymi

ostrzezeniami o oszustwach internetowych. Znajdziesz tam réwniez wiele

roznych przyktadéw phishingu.

- Wyludzenia przeztelefon polegajato na tym, 7e nieznane osoby ssesesereseacesnss et asesnaco NN et an s et anes s s 0
podszywajg sie np. pod instytucje medyczne, finansowe badz
organizacje charytatywne i dzwonia do nas, prébujac wytudzic¢
wrazliwe dane.

Dzwonigcy czesto prosi o podanie w celu ,weryfikacji” m.in.
numeru PESEL, daty urodzenia oraz serii i numeru dowodu
osobistego.

komérkowego.

Dodaj do kontakt

= Pamietaj, zeby nie otwieraé¢ maili od nieznanych adresatéw oraz
podejrzanych linkdw rozsytanych poczta. Zachowaj ostroznosc
i nie podawaj nikomu swoich prywatnych danych.

o Tauron informuje o zaleglosci
na kwote 12,11 PLN

przekraczajace] 30 dnil Prosimy
O natychmiastowa splate na
logowanie tauron1.pl/bU71 1428



7.2. PHISHING

Scam to rodzaj oszustwa, ktory czesto przybiera forme
fatszywych reklam, ofert inwestycyjnych lub innych dziatan
majacych na celu wytudzenie pieniedzy lub danych osobowych.

Oszusci nierzadko wykorzystujg wizerunek znanych oséb, aby
wzbudzic¢ zaufanie i przekonac potencjalne ofiary do skorzystania
z ich oferty.

Przyktadem scaméw mogg by¢ fatszywe reklamy inwestycji, ktére
obiecujg szybkie i wysokie zwroty z inwestycji. Takie oferty
powinny budzi¢ podejrzenia, poniewaz czesto sg zbyt dobre, aby
byty prawdziwe.

Przed podjeciem jakiejkolwiek decyzji inwestycyjnej, warto
doktadnie sprawdzié¢ wiarygodnosc oferty.

= Pamietaj, aby zawsze zachowac ostroznos$¢ i nie ufaé
obietnicom szybkiego i tatwego zysku. Jesli oferta wydaje
sie zbyt dobra, aby byta prawdziwa, prawdopodobnie jest
to scam. Zachowanie zdrowego sceptycyzmu i doktadne
sprawdzanie wiarygodnosci ofert moze uchronic przed
utratg pieniedzy i danych osobowych.

https://www.youtube.com/watch?v=HsUA3tguWZc

Jednym ze sposobow weryfikacji jest odwiedzenie strony Komisji Nadzoru
Finansowego (UKNF), gdzie znajduje sie lista ostrzezen publicznych. Na stro-
nie UKNF (www.knf.gov.pl/dla_konsumenta/ostrzezenia_publiczne) mozna
sprawdzi¢, czy dany podmiot nie jest wymieniony jako potencjalne zagrozenie
dla inwestoréw.



https://www.youtube.com/watch?v=HsUA3tguWZc

7.3. PUBLICZNE WI-FI

= Podczas korzystania z publicznego dostepu do internetu nalezy A
zawsze zachowac czujnosc! A
= (Czesto takie potgczenia nie sg szyfrowane, czyli odpowiednio
zabezpieczone przed atakami hakerow. -
= (Osoba udzielajgca dostepu do internetu moze monitorowac, co ‘
sie w jego sieci dzieje, i w ten sposéb przechwytywacd poufne
informacje.
= Publiczny hotspot to istny raj dla hakeréw, dlatego nigdy nie loguj

sie do strony lub aplikacji bankowej ani nie podawaj wrazliwych
danych osobowych, kiedy korzystasz z publicznej sieci Wi-Fi.

= Korzystajgc z wtasnej sieci Wi-Fi w domu, zawsze zabezpiecz jg
hastem i ustaw w routerze najwyzszy poziom zaufania. Stworz
przy tym odpowiednio skomplikowane i dfugie hasto.




7.4. VPN

Przydatnym narzedziem do ochrony prywatnosci uzytkownika
korzystajgcego z niezaufanego potaczenia jest VPN, czyli wirtualna
sie¢ prywatna.

Jest to bezpieczne, szyfrowane potgczenie, dzieki ktéremu mozna
anonimowo przegladac internet.

VPN chroni przed prébami $ledzenia przez hakeréw korzystajacych
z tego samego hotspotu. Szyfruje wszystko, co robisz online, czyli
wszystko, co odbierasz i wysytasz.

Ponadto siec ta zapewnia prywatnos¢ nawet wzgledem dostawcy
ustug internetowych.

Na rynku znajdziesz ptatne i bezptatne oferty sieci VPN.
Pamietaj, jesli sg dostepne za darmo, to najprawdopodobniej
oddajesz w zamian swoje dane osobowe.

Do popularnych ptatnych i bezptatnych narzedzi VPN mozna zaliczyc:

NordVPN, ExpressVPN, Surfshark, F-secure Freedome, Hotspot
Shield, Windscribe, Tunnelbear, Hide.me, CyberGhost.




7.5. BEZPIECZENSTWO
W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH

Na portalach spotecznosciowych, takich jak np. Facebook, mozna
publikowac¢ prawie wszystko. Mozesz podzielié sie informacja, ze
wiasnie urodzit ci sie kolejny wnuk. Mozesz réwniez codziennie
wgrywac zdjecia i filmy z wakacji.

Zwroc¢ uwage, czy posty, ktére publikujesz, widzg tylko twoi
znajomi, poniewaz wiadomos¢ o tym, ze nie ma cie w domu,
mogg przeczytaé rowniez ztodzieje.

Jesli twaj profil nie jest prywatny, czyli majg do niego dostep
osoby, ktérych nie znasz — koniecznie zmien to w ustawieniach
strony.

Wejdz w ,Ustawienia i prywatnos¢” - , Kontrola prywatnosci” -
,Kto moze zobaczy¢ to, co udostepniasz” - ,, Kontynuuj”,

a nastepnie zadecyduj, komu chcesz udostepniac informacje ze
swojego profilu.

« Posty i relacje X
Przyszte posty

Okresl, kto moze zobaczy¢ Twoje przyszte posty. Dopoki nie
wprowadzisz zmian, osoby te beda odbiorcami Twoich
kolejnych postéw. Mozesz to zmieni¢ za kazdym razem, gdy
publikujesz nowy post.

& Znajomi

Relacje

Okresl, kto moze zobaczy¢ Twoje relacje. Relacje sa widoczne

+ A
przez 24 godziny na Facebooku i w Messengerze. &5 Znajomi

Ogranicz widocznos¢ poprzednich postéw

Zmien widocznos¢ poprzednich postéw z
ustawieniem Publiczne lub Znajomi znajomych na
tylko Znajomi. Osoby oznaczone w tych postach
oraz ich znajomi wciaz beda mogli je zobaczy¢.

Ogranicz




7.6. BEZPIECZNE ZAKUPY

Zakupy online majg wiele zalet — s3 wygodniejsze, gdyz mozesz je
zrobi¢ w dowolnym czasie, z kazdego miejsca na Swiecie

z dostepem do internetu. Nie ograniczajg nas geograficznie —
pozwalajg na przegladanie asortymentu sklepédw na catym swiecie,
umozliwiajg porownywanie ofert i cen.

W sieci, tak samo jak w realnym swiecie, mozemy podczas
zakupow spotkaé nieuczciwe osoby.

Zakres dziatan cyberprzestepcow jest szeroki, kierujg sie oni
sprytem i majg do dyspozycji zaawansowang technologie.

Skutecznos¢ ich dziatan zalezy od popetnianych przez nas btedow.
Pamietaj o kilku prostych zasadach oraz poswiec czas na
sprawdzenie Zzrodet, a znacznie zmniejszysz szanse powodzenia ich
prob.

Podczas zakupow w sieci przede wszystkim nalezy
kierowac sie ograniczonym zaufaniem.




7.6. BEZPIECZNE ZAKUPY

Wyglad sklepu jest kluczowy dla sprzedazy, dlatego jesli sklep na
pierwszy rzut oka wyglagda podejrzanie, nawigacja jest utrudniona,
zdjecia niespdjne, a produkty majg wybrakowane opisy, moze to
oznaczaé, ze nie funkcjonuje on tak, jak powinien.

Nalezy pamietac o sprawdzaniu, czy strona internetowa jest
prawdziwa. Adres strony powinien zaczynac sie od https://.
Litera ,,s” na koncu oznacza, ze potaczenie jest bezpieczne. Jesli
twoja przegladarka nie pokazuje informacji https w pasku adresu,
sprawdz, czy znajduje sie obok niego zamknieta ktodka
symbolizujgca szyfrowang transmisje.

Jesli strona internetowa jest zabezpieczona, zazwyczaj ktédka ma
kolor szary lub zielony. Kolor z6tty ktédki oznacza, ze dana witryna
nie udostepnita certyfikatu przeglagdarce. Natomiast szara ktédka
z czerwonym znakiem krzyzyka/przekresleniem to sygnat, ze
przegladarka wykryta btedy w certyfikacie strony. Wtedy trzeba
zachowac szczegdblng ostroznosc i nie podawac zadnych danych.

Zdarza sie réwniez, ze przestepcy stosujg phishing i wytudzajg
dane osobowe.




7.6. BEZPIECZNE ZAKUPY

Jesli cos na stronie sklepu wzbudzi twoje podejrzenie przed
zakupem nalezy:

= Sprawdzi¢ opinie w sieci o danym sklepie;
= Zapoznac sie z komentarzami o sprzedajgcym;

= Sprawdzi¢ jakie metody pfatnosci oferuje sprzedawca. Jezeli
proponuje tylko bezposredni przelew, pomijajgc inne formy
ptatnosci, sytuacja powinna wzbudzi¢ twoj3g czujnos¢. Moze to
oznaczac, ze sklep nie przeszedt weryfikacji banku i nie otrzymat
pozwolenia na szybkie przelewy online.

W sieci mozna trafi¢ na podrobki lub osoby, ktore oferujac rzeczy po
niskiej cenie, chcg po prostu oszukaé nabywce. Dlatego nie nalezy
kierowac sie tylko ceng. Mozna wtedy dac sie nabrac nieuczciwym
sprzedawcom oferujgcym fikcyjne towary czy promocje.

Na stronie internetowej legalniewsieci.pl mozesz sprawdzic, czy sklep inter-
netowy, w ktérym chcesz zrobi¢ zakupy, jest bezpieczny, a takze zapoznaé
sie z aktualnymi zagrozeniami w sieci.

Jesli otrzymasz informacje o wycieku danych uzytkownikéw, np. ze sklepu
internetowego, z ktérego ustug korzystates, koniecznie zmien hasto do tego
sklepu i we wszystkich innych miejscach, w ktérych go uzywates.




7.6. BEZPIECZNE ZAKUPY

Ptacac za zakupy przelewem elektronicznym, korzystaj z zaufanych
posrednikdow, takich jak PayU, Przelewy24, TPAY czy dotpay.

Podczas finalizowania zakupdw nalezy zwracad szczegdlng uwage
na przesytane linki, ktore przekierowujg do bramek szybkich
ptatnosci.

Trzeba liczy¢ sie z tym, ze moga przekierowac do fatszywej witryny,
na ktorej zostang wytudzone nasze dane osobowe.

Rownie wazne jest kazdorazowe weryfikowanie tresci
autoryzacyjnych przesytanych w wiadomosciach SMS i aplikacjach
mobilnych. Zawsze trzeba doktadnie sprawdzi¢, czy potwierdzamy
znang nam operacje.

Szczegodlnie wazna jest ochrona kart ptatniczych przed osobami
postronnymi. Nigdy nie réb zdjec¢ swojej karty i nie wysytaj ich
nikomu w internecie. Osoba, ktdra wesztaby w posiadanie takich

danych, mogtaby korzysta¢ ze srodkéw na karcie bez twojej wiedzy.

Jesli masz taka mozliwosé, wykorzystuj bezpieczne, szybkie i tatwe sposoby
weryfikacji tozsamosci na smartfonie lub w aplikacji mobilnej banku, takie
jak odcisk palca czy rozpoznawanie twarzy. To znacznie utatwi i przyspieszy
proces bezpiecznego ptacenia online.




7.6. BEZPIECZNE ZAKUPY

Jesli masz takg mozliwo$é, ustaw powiadomienia o kazdej nowej
transakcji w banku, ktére bedziesz otrzymywat bezposrednio na
swdj smartfon. Dzieki temu zyskasz wglad do aktywnosci na swoim
koncie. Jesli zauwazysz ptatnosci, ktore nie byty przez ciebie
dokonywane, od razu powiadom swaéj bank.

Jedng z najbezpieczniejszych metod ptacenia sg ptatnosci mobilne.
Do tej kategorii zalicza sie zaréwno ptatnosci w sklepach
internetowych czy aplikacjach, jak i ptatnosci zblizeniowe.

Urzadzeniem mobilnym mozna ptaci¢ w sposéb podobny do
ptacenia kartg ptatniczg. Wiekszos¢ smartfondw i smartwatchéw
pozwala juz teraz na ptatnosci mobilne, a karte (np. Visa) mozna
dodac do nich w bardzo tatwy sposob.

Jesli podejrzewasz, ze ktos mogt cie oszukac podczas zakupodw,
poinformuj bank oraz bliskg osobe. Sprébuj takze nawigzaé kontakt
ze sprzedajgcym poprzez e-mail lub telefon, ktory powinienes
znalez¢ na stronie sklepu w zaktadce ,,Kontakt”.

RADA:

W przypadku probleméw prawnych zwigzanych z zakupami on-
line mozesz skorzysta¢ z bezptatnej pomocy prawnej na stronie
poradydlakonsumentow.pl. Prosta porade uzyskasz telefonicznie pod nume-
rem 801 440 220 lub 222 66 76 oraz przez e-formularz. Pomoc w bardziej
ztozonych sprawach mozesz otrzymac od rzecznika konsumentdw lub Inspekgji
Handlowej.

Pamietaj, 7e jako konsument masz w internecie specjalne prawa, na przyktad
do zwrotu badz wymiany zakupionych rzeczy bez podania przyczyny w ciagu
14 dni kalendarzowych od zakupu.
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RADA:

Ptatnos¢ karta Visa, takze tg dodang do smartfona, objeta jest dodatkowsa ochro-
na, tzw. chargeback. Mozna skorzystac z tego mechanizmu w razie probleméw
z zakupem (np. gdy towar nie dotart, jest niezgodny z opisem, wadliwy, uszko-
dzony lub po prostu nie jestesmy zadowoleni z rezultatu rozpatrzenia reklamacji).
Pierwszym krokiem powinna by¢ proba rozwiazania problemu poprzez kontakt
ze sprzedawca. Jesli nie da sie zatatwic sprawy polubownie, bank, ktory wydat karte
Visa, moze podjac prébe odzyskania srodkéw od banku sprzedawcy.
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Dobrg metoda na zabezpieczenie sie przed oszustwami w trakcje zakupéw inter-
netowych jest stworzenie osobnego konta lub subkonta na zakupy w internecie.
Bedziesz z niego korzystac tylko w celu robienia zakupow w sieci. Najlepiej na ta-
kie konto przelewac okreslong kwote. Dzieki temu, jesli dojdzie do wykradzenia
danych, ztodziej nie bedzie miat dostepu do twojego konta gtéwnego. Mozesz
rowniez ustawic limity ptatnosci w bankowosci mobilnej i internetowej zarowno
dla zakupéw stacjonarnych, jak i internetowych. Dzieki temu transakcje powyzej
okreslonej kwoty nie beda akceptowane.



7.7. BEZPIECZNE HAStO

= Za kazdym razem, kiedy bedziesz chciat zarejestrowac sie na
stronie internetowej, zatozy¢ konto na portalu spotecznosciowym,
w sklepie czy utworzy¢ nowg skrzynke e-mail, bedziesz musiat
stworzy¢ hasto do logowania.

= Wybranie unikalnego hasta, nieuzywanego w innych miejscach, jest
podstawowym warunkiem zachowania bezpieczenstwa konta.
Utrata hasta w jednym miejscu stwarza niebezpieczenstwo utraty
dostepu do pozostatych serwiséw internetowych.

= Aby stworzyc silne hasto, mozesz skorzystac¢ z bezptatnego
generatora haset dostepnego online, takiego jak ESET Password
Generator (eset.com/pl/password-generator/ ). Generator pozwala
wybraé dtugos$¢ hasta oraz okreslié¢, czy ma zawiera¢ mate litery,
duze litery, cyfry i znaki specjalne.

W kolejnym slajdzie podpowiemy ci, jak utworzy¢ naprawde silne
hasto, ktdrego nikt nie odgadnie.



https://www.eset.com/pl/password-generator/
https://www.eset.com/pl/password-generator/
https://www.eset.com/pl/password-generator/
https://www.eset.com/pl/password-generator/
https://www.eset.com/pl/password-generator/

7.7. BEZPIECZNE HAStO

Twoje bezpieczne hasto:

Powinno sktadac sie z kombinacji matych i duzych liter, cyfri
symboli specjalnych (np./, =,;, {, #, %, @,!, &, * itp.);

Nie powinno zawiera¢ informacji osobistych, np. nazwiska, daty
urodzenia czy nazwy konta e-mail, ani by¢ sekwencja kolejnych
liter alfabetu (np. abcdef), liter na klawiaturze komputera

(np. gwerty), cyfr (np. 12345) czy powtarzajgcych sie znakéw (np.

11111 lub aaaaaa).

Pomysl o zdaniu co najmniej z oSmioma stowami i cyframi, ktore
bedziesz w stanie dobrze zapamietaé, np. Lubie spedzac czas
z moimi wnuczkami. Asia ma 5 lat, a Piotrus dopiero 2!

We? teraz pierwszg litere z kazdego wyrazu, a utworzg one
naprawde silne hasto: Lsczmw.Am5laPd2!

Ze wzgledow bezpieczenstwa powinienes co jakis czas zmieniac¢ swoje hasta.

Kazdemu zdarza sie czasem zapomniec, jak brzmi nasze hasto lub login. Jesli,
np. przy zakupach w sklepie internetowym, zapomnimy hasta, nalezy pod ok-
nem logowania wybrac opcje Zapomniatem hasta, ktéra przeniesie nas do for-
mularza, w ktérym nalezy podac swaoj e-mail. Jesli adres jest w systemie skle-
pu, otrzymasz na swoja poczte elektroniczna link do zmiany hasta (jesli mail
nie dotrze - zajrzyj do folderu ze spamem). Nastepnie otwoérz wiadomosé
ze sklepu i kliknij Zmiana hasta. Zostaniesz przekierowany do strony, na kté-
rej utworzysz nowe hasto. Pamietaj, ze powinno ono zawierac co najmniej 6
znakow i sktadac sie z liter, cyfr oraz znakéw specjalnych.




7.8. KILKA PORAD )
Z ZAKRESU BEZPIECZENSTWA

= Kiedy cos$ jest oferowane za darmo, to zazwyczaj twoje dane sg = Zadbaj o swojg prywatnos¢ w sieci. Uzywaj ustawien
ceng, ktdrg ptacisz za produkt czy ustuge. »Prywatnos¢” w serwisach spotecznosciowych, w ktérych
mozesz skonfigurowac wiele rzeczy, np. widocznosé twoich

= Jedli widzisz w internecie produkt po wyraznie niskiej cenie (np. treéci dla innych

telefon za kilka ztotych), zachowaj szczegdlng ostroznosc¢, poniewaz

mozesz stac sie ofiarg oszusta. Uwazaj rowniez na loterie = Zawsze uzywaj bezpiecznych haset. Sktadajg sie one
wskazujgce cie jako wygranego oraz ofiarowanie przekazania z kombinacji co najmniej osmiu liter, cyfr i znakdéw
pieniedzy. specjalnych. Uzywaj silnych haset szczegdlnie do logowania

sie do banku i poczty elektronicznej. Dla kazdego z tych kont

= Przed ztozeniem zamdwienia w internecie zawsze zapoznaj sie ) . . ... : ) S,
uzywaj innego hasta i pamietaj, zeby je regularnie zmieniac.

doktadnie z opisem produktu, wszystkimi kosztami, jakie bedziesz

musiat ponies¢, oraz czasem dostarczenia produktu. Czesto = Dbaj o ochrone antywirusowg swoich komputeréw
produkt tanszy wysytany jest z odlegtych krajow, co skutkuje nawet i urzagdzen. Uzywaj programow antywirusowych i aktualizuj je
30-dniowym terminem dostarczenia. regularnie. Wtgcz automatyczne aktualizacje programoéow

komputerowych. Pamietaj o tworzeniu kopii zapasowych. Jest
to jedyny skuteczny sposdb, by uchroni¢ swoje dane na
urzadzeniu przed bezpowrotng utratg spowodowang awarig
sprzetu, wirusem lub atakiem hakerskim.

= Zachowaj ostroznos$¢ podczas przesytania swoich prywatnych
danych, takich jak imie i nazwisko, adres domowy, numer telefonu,
numer PESEL oraz numer karty kredytowej. Nigdy, pod zadnym
pozorem!, nie ujawniaj swojego hasta.
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Ucz sigi poznawaj temat bezpieczenstwa w sieci. T-Mobile edukuje o bezpiecznym
korzystaniu z internetu w swoich cyklach Sie¢ Pokolen (siecpokolen.pl) oraz
Pewni w Sieci (pewniwsieci.pl).

= Niezwtocznie usuwaj podejrzane wiadomosci e-mail. Powazne
firmy nigdy nie zapytajg cie przez e-mail o hasto, numer dowodu
osobistego czy karty kredytowej. Nie daj sie rowniez zwies¢
rzekomym obietnicom zysku. Najczesciej stojg za tym oszusci,
ktdrzy chce sie na tobie wzbogacic.

= Nie wierz we wszystko, co widzisz i o czym czytasz
w internecie. Czesto nie wiadomo, kto jest autorem
informacji ani czy pochodzg one z wiarygodnego zrédta.
Szczegdlnie uwazaj na fake newsy.

= S3 to fatszywe wiadomosci publikowane z intencja
wprowadzenia odbiorcy w btad, czesto stanowig element
dezinformacji spoteczenstwa.

= Zawsze zwracaj uwage na adresatow korespondencji. Oszusci
potrafig przesta¢ e-mail, np. z fakturg, wygladajacy jak e-mail

znanej firmy czy ustugodawcy, podajac przy tym fatszywy numer
konta. = Najwiecej fake newséw znajduje sie w mediach

spotecznosciowych, np. Facebook czy YouTube. Wiedze
czerp ze sprawdzonych i popularnych zrédet, unikaj tresci
niszowych, dystrybuowanych gtéwnie w mediach
spotecznosciowych.

= Przestrzegaj praw autorskich w internecie. Kazde uzycie utworu
lub materiatu chronionego prawem autorskim bez zgody autora lub
wifasciciela praw autorskich jest naruszeniem praw autorskich.

= Chron swoje urzgdzenie, zabezpieczajjc je przed
nieautoryzowanym dostepem. Ustaw kod PIN, hasto lub symbol
i wzor odblokowania. Nie instaluj zle ocenionych aplikacji i na
biezgco usuwaj te, ktorych juz nie uzywasz.

= Fake newsy mozesz sprawdzi¢ na portalu demagog.org.pl
oraz fakehunter.pap.pl.

Fake newsy, dezinformacje i jak sie przed nimi broni¢ wyjasniamy w 13 rozdziale.


https://demagog.org.pl/
https://fakehunter.pap.pl/

7.9. QUIZ: BEZPIECZENSTWO
W INTERNECIE

Chcesz dowiedziec sie, jaka jest twoja wiedza na temat
bezpieczenstwa w sieci?

= Zréb przygotowany specjalnie dla was krétki quiz jednokrotnego
wyboru i dowiedz sie, czy potrafisz przewidywac zagrozenia
w internecie, robié bezpieczne zakupy, tworzy¢ bezpieczne hasto
oraz czy wiesz, jak w bezpieczny sposdb przekazaé zdjecia do
wywotania.

= W kilkunastu pytaniach mozesz sprawdzi¢ swojg wiedze z zakresu
phishingu, tworzenia bezpiecznego hasta oraz sposobdw
zabezpieczania swojego urzadzenia, kiedy korzystasz z publicznego
Wi-Fi.

POWODZENIA!

LINK DO QUIZU:
wpisz go w przegladarce internetowej —
https://tiny.pl/zbk12990

L] E:

I Zrob zdjecie i przejdz do testu.
E-'l W rozdziale 2.4.1 omawiamy jak skanowac
kody QR.



https://tiny.pl/zbk12990

8. bankowos¢ online



8. BANKOWOSC ONLINE

Bankowos¢ mobilna i internetowa to dzi$ codziennosc¢ dla milionéw
Polakéw. Coraz wiecej oséb korzysta z aplikacji mobilnych bankdw,
a dla wielu z nich smartfon stat sie podstawowym narzedziem do
zarzgdzania finansami.

Za pomoca bankowosci internetowej i mobilnej mozna miedzy
innymi sprawdzac stan konta, wykonywac przelewy i optacac
rachunki.

Dzieki aplikacjom bankowym mozesz wygodnie sprawdzac saldo,
robic przelewy czy ptaci¢ BLIKIEM, a wszystko to z domu. Pobieraj
aplikacje tylko z oficjalnych sklepdéw, jak Google Play lub App Store,
i nigdy nie podawaj danych logowania przez telefon czy podejrzane
strony. Jesli masz trudnosci, popros o pomoc rodzine lub odwiedz
oddziat banku.

Wiekszos¢ uniwersalnych bankéw oferuje dostep do bankowosci
internetowej i mobilnej. Umozliwiajg one opfacanie rachunkéw
online, sprawdzanie salda, przesytanie pieniedzy miedzy kontami,
ustawianie i zmienianie statych ptatnosci oraz wysytanie pieniedzy
do innej osoby przez komputer lub telefon.

Bankowos¢ internetowa oferuje mozliwos$¢ zatatwienia
wielu spraw urzedowych (np. zwigzanych z ZUS-em

i podatkami, a nawet pozwala na zamdwienie dowodu
osobistego), m.in. dzieki powigzaniu konta w banku z
Profilem Zaufanym.

= Co wazne, za pomoca swojego banku mozesz zatozy¢
i potwierdzi¢ online Profil Zaufany (wiecej informacji na
pz.gov.pl), a takze zalogowac sie do Internetowego Konta
Pacjenta (IKP) — bezptatnej ustugi internetowej
Ministerstwa Zdrowia i Narodowego Funduszu Zdrowia.

Niektore banki poszty o krok dalej - w aplikacjach mobilnych dodatkowo mozna
kupowac bilety komunikacji czy optacac parkingi w wybranych miastach. To bardzo
wygodne, poniewaz nie musisz szuka¢ drobnych i parkomatu, a parkowanie

mozesz zakonczy¢ lub przedtuzy¢ w dowolnej chwili w aplikacji mobilne;j.




8. BANKOWOSC ONLINE

= Warto wiedzie¢, ze bez bankowosci online trudno bytoby zrobié
zakupy przez internet. Pozwalajg oszczedzié nie tylko czas, ale
i pienigdze, gdyz ceny produktow sprzedawanych online zazwyczaj
sg nizsze od tych w sklepach stacjonarnych.

= Jesli jednak wybierasz zakupy stacjonarne, to dzieki
zainstalowanym aplikacjom mobilnym na swoim smartfonie
mozesz takze korzystac z bankowych udogodnien.

= Aplikacje takie jak Apple Pay czy Portfel Google itp. pozwalaja
ptaci¢ zblizeniowo za pomocg smartfona. Aby skorzystaé z takiej
mozliwosci, telefon i karta ptatnicza muszg by¢ obstugiwane przez
wybrang ustuge. Podczas dodawania karty postepuj zgodnie
z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie.

Aby ptacic zblizeniowo Portfelem Google, potrzebujesz telefonu z systemem
Android obstugujacego NFC. Funkcja NFC powinna by¢ wtaczona, a Portfel
Google ustawiony jako domysina aplikacja ptatnicza. W przypadku Apple
Pay korzystaj ze zgodnego urzadzenia Apple i karty obstugiwanej przez bank.
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Ptatnosc¢ kartg moze dawac dodatkowg mozliwos¢ dochodzenia
zwrotu pieniedzy w ramach procedury chargeback, nazywanej
rowniez obcigzeniem zwrotnym.

O chargeback mozesz zapytac¢ bank miedzy innymi wtedy, gdy
opfacony kartg towar nie zostat dostarczony, ustuga nie zostata
wykonana, ptatnos¢ zostata pobrana dwukrotnie albo sprzedawca
nie zwrdcit naleznych pieniedzy.

Najpierw spréobuj wyjasnié sprawe ze sprzedawcy. Zachowaj
potwierdzenie transakcji, zamowienie, korespondencje oraz
dokument potwierdzajgcy zwrot towaru, jesli zostat odestany.

Nastepnie skontaktuj sie z bankiem, ktory wydat karte, i z16z
reklamacje. Podaj date, kwote i walute transakcji, nazwe
sprzedawcy oraz opisz problem. Bank moze poprosi¢ o dodatkowe
dokumenty.

Chargeback nie gwarantuje odzyskania pieniedzy. Mozliwos¢
zastosowania tej procedury zalezy od rodzaju transakgji,
okolicznosci sprawy i zasad organizacji ptatniczej.

) 4

och.uooooooooco-o-olononot.loo.oooo.c.co-o-onon.coo.

Jesli zaptacites karta, a zamoéwiony towar nie dotart, optacona ustuga nie zostata
wykonana, transakcja zostata pobrana dwukrotnie albo sprzedawca nie zwrocit
naleznych pieniedzy, mozesz zapyta¢ swoj bank o procedure chargeback.
Najpierw sprébuj wyjasni¢ sprawe ze sprzedawca i zachowaj potwierdzenie
zakupu oraz korespondencje. Nastepnie zt6z reklamacje w banku, ktory wydat
karte. Chargeback nie gwarantuje odzyskania pieniedzy, a mozliwos¢ jego
zastosowania zalezy od okolicznosci i zasad organizacji ptatniczej.
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Jak kazda aktywno$¢ w internecie takze zdalne bankowanie wymaga
zachowania przez uzytkownika podstawowych zasad bezpieczenstwa
W sieci.

6 ZELAZNYCH ZASAD BEZPIECZENSTWA W SIECI

Nigdy nie udostepniaj danych do logowania nikomu i nigdzie

(np. przez telefon, e-mail, media spotecznosciowe). Do logowania
do bankowosci internetowe]j uzywaj innego hasta niz do pozostatych
serwisOw internetowych.

2. DBAJ O SWOJE NARZEDZIA

Korzystaj i regularnie aktualizuj oprogramowanie antywirusowe.
Aplikacje mobilne pobieraj tylko z oficjalnych sklepdw takich jak
Google play, czy Appstore. Jesli twdj telefon na to pozwala, ustaw
odczyt odcisku palca jako element logowania do aplikacji mobilne;.

3. ZASTANOW SIE ZANIM KLIKNIESZ

Dziwny mail, sms, wiadomos¢ w komunikatorze?

Jesli od pozornie zaufanego nadawcy otrzymasz wiadomosé, ktore;j
sie nie spodziewasz, nie klikaj w zawarte w niej linki i nie otwieraj
zatgcznikdw. Zwrdc€ tez uwage, czy na pasku adresu bankowosci
internetowej znajduje sie zamknieta ktodka - jest to gwarancja, ze
twoje pofaczenie jest szyfrowane.

4. CZYTAJ TRESC KOMUNIKATOW

Pamietaj, ze smsKod, Mobilna autoryzacja lub wezwanie

z tokena stuzg wytgcznie do potwierdzenia realizacji dyspozycji lub
logowania. Bank nie poprosi cie o ich uzycie

w innych sytuacjach, dlatego uwaznie czytaj tres¢ komunikatow,
ktore otrzymujesz.

5. SPRAWDZ ZGODNOSC DANYCH

Zweryfikuj dane transakcji zanim jg potwierdzisz. jesli numer
rachunku, kwota, czy dane odbiorcy sg niezgodne, przerwij
natychmiast proces.

6. KORZYSTAJ Z BEZPIECZNEJ SIECI

Jesli mozesz, do logowania do bankowosci korzystaj z wtasnej
transmisji danych albo zaufanej sieci domowej. Przed potgczeniem
z publiczng siecig Wi-Fi sprawdz jej prawidtowg nazwe. Nie
korzystaj z przypadkowych sieci o podobnych nazwach i nie ignoruj
ostrzezen przegladarki lub aplikacji. Domowag sie¢ Wi-Fi zabezpiecz
silnym hastem. Nie akceptuj prosb o potgczenie Bluetooth
pochodzgcych od nieznanych urzadzen.




8.1. ZALETY BANKOWOSCI
ONLINE

MASZ BIEZACA KONTROLE NAD WYDATKAMI

Bankowosé internetowa i mobilna umozliwiajg sprawdzanie
obecnego salda na rachunku oraz historii transakcji i operacji na
nim wykonanych.

PLACISZ RACHUNKI ONLINE
Mozesz skorzysta¢ z bankowosci internetowej swojego banku lub
z aplikacji mobilnej, aby optacic¢ rachunki online.

PRZELEWASZ PIENIADZE MIEDZY KONTAMI
Mozesz o dowolnej porze wystac pienigdze ze swojego rachunku
bankowego znajomym i rodzinie.

JESTES ZAWSZE NA BIEZACO

Mozesz otrzymywac powiadomienia z banku np. o zmianie salda
czy przekroczeniu srodkdéw na karcie przez SMS-a, e-maila lub

w aplikacji mobilne;j.

ZARZADZASZ SWOIMI FINANSAMI

Dzieki bankowosci internetowej i mobilnej nie musisz
chodzi¢ do oddziatu swojego banku, aby zatozyé np.
lokate, zmieni¢ hasto czy zaktualizowac¢ dane osobowe.

MASZ BANK W TELEFONIE DZIEKI APLIKACII
MOBILNE)J

Wiekszo$¢ bankdow oferuje aplikacje mobilng, dzieki
ktorej masz staty dostep do konta i najwazniejszych
funkcji w swoim smartfonie. Mozesz szybko sprawdzié
stan swojego konta, gdy robisz zakupy, czy przelaé
Srodki z innego konta, aby nie przekroczyé salda.




8.2. OTRZYMYWANIE
EMERYTURY | INNYCH
SWIADCZEN Z ZUS-U NA KONTO
BANKOWE

= Wiekszos¢ emerytur i rent wyptacanych przez ZUS trafia obecnie m
na rachunki bankowe. Przelew na konto jest wygodnym

.. . ZUS przekazuje emeryture lub rente na rachunek wskazany przez osobe
sposobem otrzymywania swiadczenia.

uprawniona do Swiadczenia. Jesli potrzebujesz pomocy bliskiej osoby w zarza-

= Pieniad fiai h k | inie. b dzaniu finansami, zapytaj bank o dostepne rozwiazania, np. pethomocnictwo
lenigdze tratiajg na rachunek w ustalonym terminie, bez do rachunku albo konto wspdlne. Przed podjeciem decyzji doktadnie sprawdz

koniecznosci oczekiwania na przekaz pocztowy. Zgromadzonymi zakres uprawnien drugiej osoby oraz warunki prowadzenia rachunku.
Srodkami mozesz zarzgdzac za pomocg bankowosci internetowe;j
lub mobilnej, a takze ptaci¢ kartg albo BLIKIEM, jesli korzystasz z
tych ustug.

8. Emeryture prosze przekazywac:

= Aby otrzymywaé emeryture lub rente na rachunek bankowy, zt6z

D w Polsce na rachunek bankowy

w ZUS formularz EZP i podaj numer swojego konta. Formularz Pacs] numer rachurk, Kitrogoesiod wisdcclam b wepdiwabccelem, el chossz ozymywed wylse maryuy hafon rachunck
stuzy rowniez do zmiany rachunku oraz sposobu wyptaty [TTTTTTT] [ TTTTTTITTITITITT]
éW | a d C Z e n i a . Jesli cheesz, aby emerytura z zagranicznej instytucji ubezpieczeniowej paristwa UE/ EFTA albo w Wielkiej Brytanii byta

wyptacana na Twéj rachunek bankowy w Polsce, to na stronie 1 zatgcznika EMZ podaj numer rachunku bankowego
w Polsce w standardzie IBAN.

= Oficjalny formularz EZP obejmuje wyptate swiadczenia na R
rachunek bankowy, zmiane rachunku oraz zmiane sposobu Wyieradres,na Ky ma byt przskezywna emerytra
wypftaty. Formularz mozesz ztozy¢ przez portal eZUS, osobiscie w  Ssmasnes | Se=s | s
placowce ZUS albo przestaé poczta. Jesli potrzebujesz pomocy
przy jego wypetnianiu, skontaktuj sie z pracownikiem ZUS.
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W dowolnym momencie mozesz zmieni¢ numer rachunku
bankowego lub sposdb otrzymywania emerytury albo renty, np.
z przekazu pocztowego na przelew na konto.

W tym celu ztéz formularz EZP, czyli wniosek o zmiane danych
osoby zamieszkatej w Polsce. Formularz stuzy miedzy innymi do
zgtoszenia wyptaty Swiadczenia na rachunek bankowy, zmiany
numeru rachunku oraz zmiany sposobu wypftaty.

Formularz EZP mozesz ztozy¢ przez portal eZUS, osobiscie w
placéwce ZUS albo przesta¢ poczta. Za pomoca profilu w portalu
eZUS mozesz takze sktada¢ wnioski oraz sprawdzac informacje
dotyczace swoich sSwiadczen i wyptat.

Pamietaj: nie zamykaj starego rachunku, dopdéki nie upewnisz sie,
ze ZUS wprowadzit zmiane i kolejne swiadczenie trafi na nowe
konto.

Pomoc w sprawach zwiazanych ze Swiadczeniami i portalem eZUS mozna
uzyska¢ w Centrum Kontaktu Klientéw ZUS pod numerem 22 560 16 00.
Konsultanci sg dostepni od poniedziatku do pigtku w godz. 7.00-18.00. Aktu-
alne informacje kontaktowe znajdziesz na oficjalnej stronie ZUS.

Whiosek w sprawie wyplaty $ zenia na rachunek bankowy w Polsce
Wypelnij, jesli wniosek dotyczy wyplaty Swiadczenia

Prosze o: [:' wyplate $wiadczenia na rachunek bankowy I:] zmiang rachunku bankowego

Swiadczenia prosze przekazywaé na rachunek:

Podaj numer rachunku, kiérego jestes lub jesli cheesz otrzymywac wyplate Swiadczenia na ten rachunek

HEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Jesli swiadczenie wyptaca Ci zagraniczna instytucja ubezpieczeniowa, podaj:

Podaj numer rachunku, ktérego jestes wiascicielem lub wspoiwlascicielem, w standardzie IBAN, jesli chcesz otrzymywac
wyplate zagranicznego swiadczenia na ten rachunek w Polsce

CGOEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Miedzynarodowy identyfikator banku I
w formacie BIC/SWIFT

Nazwe | adres banku
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9:41

{ Wré¢  Legitymacja emeryta...

TOMASZ
Imig (imiona)

POMELSKI
Nazwisko
58040190016
Numer PESEL

EMERYTURA
Rodzaj $wiadczenia

47/07/E[180198/06
macji

Numer legityr

BEZTERMINOWO
Te

rmin waznosci

@ Dokument wazny

) Potwierdz swoje dane

tatnia aktual
17.02.2024

MLEGITYMACJA EMERYTA-RENCISTY

mlLegitymacja emeryta-rencisty to elektroniczna wersja
legitymacji wydawanej przez ZUS. Dokument jest dostepny
w bezptatnej aplikacji mObywatel na smartfonie.

ZUS wystawia mLegitymacje automatycznie osobom, ktorym
przyznaje emeryture lub rente. Nie trzeba sktadac w tej
sprawie dodatkowego wniosku ani odwiedza¢ placéwki ZUS.

Aby doda¢ dokument w aplikacji mObywatel, wybierz opcje
,Dodaj” lub ,, Dodaj dokument”, a nastepnie wskaz
,Legitymacje emeryta-rencisty”.

Nazwy przyciskdw mogg nieznacznie réznic sie zaleznie od
wersji aplikacji. mLegitymacja dziata tak samo jak tradycyjna
legitymacja.

Pozwala potwierdzi¢ status emeryta lub rencisty, prawo do
Swiadczen zdrowotnych oraz uprawnienia do przystugujgcych
ulg i znizek.

Jesli chcesz otrzymad réwniez tradycyjng legitymacje w formie
plastikowej karty, zt6z w ZUS wniosek na formularzu ERL.
Plastikowe legitymacje wydane wczesniej zachowujg waznos¢
zgodnie z terminem podanym na dokumencie. Mozesz
korzystac z wersji tradycyjnej i elektronicznej zamiennie.
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Wybér konta bankowego wymaga zrozumienia wtasnych
indywidualnych potrzeb i preferencji. Dokonany wybér moze
znaczgco wptynac na twoje codzienne finanse, dlatego warto
poswiecic troche czasu na analize ofert i wybraé rozwigzanie
najlepiej dostosowane do swoich potrzeb i preferencji. Oto kilka
krokow, ktdre pomoga ci w podjeciu wtasciwej decyzji:

1. OKRESL SWOIJE POTRZEBY

Zastanow sie, jak zamierzasz korzystaé z konta bankowego. Czy
potrzebujesz prostego rachunku do wyptat emerytury, czy moze
interesuje cie bardziej zaawansowany produkt z réznymi
dodatkowymi ustugami i kartg ptatnicza?

2. OPLATY | WARUNKI
Przejrzyj rozne oferty bankdw i poréwnaj optaty za prowadzenie

konta, przelewy, wydanie karty ptatniczej, wyptaty z bankomatow
czy ustugi dodatkowe. Wybierz konto, ktére ma dla ciebie korzystne

warunki finansowe.

3. DODATKOWE UStUGI

Sprawdz, czy konto oferuje specjalne ustugi dla seniordw,
takie jak preferencyjne oprocentowanie, ubezpieczenia czy
pakiet opieki medyczne;j.

4. SIEC BANKOMATOW

Upewnij sie, ze bank ma dobrze rozbudowang siec¢
bankomatdw, z ktérych mozesz wyptacac gotowke bez optat,
szczegollnie jesli czesto wyptacasz gotowke.

5. BANKOWOSC INTERNETOWA | MOBILNA

Jesli interesuje cie wygoda i tatwy dostep do konta, upewnij
sie, ze bank oferuje intuicyjng platforme bankowosci
internetowej i aplikacje mobilna.

6. OBStUGA KLIENTA

Zwré¢ uwage na jakosc obstugi klienta. Wazne jest, aby bank

byt dostepny i oferowat profesjonalne wsparcie w razie
potrzeby.

7. PROMOCIE | BONUSY
Niektore banki oferujg promocje i bonusy dla nowych
klientow; sprawdz, czy sg dostepne takze dla senioréw.
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W kontekscie seniorow szczegdlnie wazne sg dwa rodzaje
rachunkéw bankowych:

1. RACHUNEK OSZCZEDNOSCIOWO-ROZLICZENIOWY (ROR) m

- RaCh_unek ROR, czyI| r,achunek_oszczednosuowq—_rozhczemowy to Niektore banki oferuja wsparcie dla osob, ktore obawiaja sie lub nie s3 pewne,
osobiste ko nto, na kto rym mozna Wka nywac roznorodne jak korzystac z bankowosci internetowej. Placowki te oferuja mozliwos¢ nauki

operacje finansowe. takie jak wp’faty wyp’faty czy dokonywanie Z pomoca dor_adcy, co pozwalana bezpieczne i stopniowe przystosowanie sie
. . , 0y ! do korzystania z nowoczesnych rozwigzan finansowych.
ptatnosci bezgotowkowych.

Nie ma zadnych prawnych ograniczen dotyczacych ilosci rachunkéw banko-

= Narachunku ROR CZQStO gromadzone s9 wynagrodzenia wych, jakie moze posiadac¢ jedna osoba. To oznacza, ze klient ma mozliwos¢

. ;. . .. k' otwarcia rachunku ROR w wiecej niz jednym banku, jesli tego sobie zyczy.

emerytury, renty oraz inne swiadczenia, co sprawia, ze konto to Nalezy jednak pamietac, ze posiadanie wielu kont wiaze sie z odpowiedzial-

pe’mi kluczowa ro|e W codziennym zarzadzaniu finansami. Koszt noscia za ich zarzadzanie, w tym $ledzenie transakcji i bilansow. Wazne jest

- . RN . ; - rowniez, aby dbac¢ o bezpieczenstwo i odpowiednio chroni¢ swoje dane lo-
zatozenia rachunku ROR moze roznic sie w zaleznosci od banku gowania do konta,

oraz oferty, ktérg wybierzesz.

= Aby nie ponosié kosztdw zwigzanych z kontem osobistym, czesto
jest wymagane spetnienie okreslonych warunkéw, takich jak
regularne wptywy na konto lub state korzystanie z karty
ptatniczej.



8.3. KONTO BANKOWE
DLA SENIORA

PODSTAWOWY RACHUNEK PLATNICZY (PRP)

Podstawowy rachunek ptatniczy, czyli PRP, to rachunek
prowadzony w polskich ztotych, ktéry zapewnia dostep do
podstawowych ustug bankowych.

PRP mozesz otworzy¢, jesli nie masz innego rachunku ptfatniczego
prowadzonego w polskich ztotych w banku lub SKOK-u
dziatajgcym w Polsce. Rachunek walutowy nie wyklucza
mozliwosci skorzystania z PRP.

Otwarcie i prowadzenie PRP oraz korzystanie z dofgczonej do
niego karty ptatniczej sg bezptatne. Nie trzeba spetniaé
dodatkowych warunkow, takich jak regularne wptywy lub
wykonywanie okreslonej liczby ptatnosci karta.

Bezptatne sg rowniez wpftaty i wyptaty gotéwki w bankomatach
oraz wptatomatach nalezacych do banku prowadzacego
rachunek.

oom oooooooooooooooooo eNeNORGEOCEO OGO ODO seaeNoeNONORSES LR

PRP jest dostepny tylko dla oséb, ktdre nie majg innego konta oszczednos-
ciowo-rozliczeniowego (ROR) w polskich ztotych. Nie ma takich ograniczen
dla osob posiadajacych konto walutowe. Konto PRP nie moze by¢ rowniez
wspotdzielone z inna osoba.

-----------------------------------------------------------

= W kazdym miesigcu mozesz bezptatnie wykonac: 5
krajowych transakcji ptatniczych, np. przelewéw, zlecen
statych lub polecen zaptaty; 5 wyptat gotéwki z
bankomatéw nalezgcych do innych bankdéw lub sieci.

= Po przekroczeniu miesiecznego limitu bank moze
pobraé optate za kolejng operacje. Jej wysokos$é
sprawdz w tabeli optat i prowizji banku.

= PRP ma mniej funkcji niz standardowe konto osobiste.
Nie moze by¢ rachunkiem wspdlnym i nie umozliwia
korzystania z debetu ani limitu odnawialnego.

Po przekroczeniu miesiecznego limitu bezptatnych operacji bank moze na-
liczy¢ optate za kolejna transakcje. Wysokos¢ optaty sprawdz w tabeli optat
i prowizji banku.




8.4. JAK ZALOZYC KONTO
BEZ WYCHODZENIA Z DOMU

W wielu bankach konto mozna otworzy¢ bez wychodzenia z domu,
na oficjalnej stronie internetowej lub w aplikacji mobilne;j.

Niektére banki oferujg takze pomoc konsultanta albo dostarczenie
umowy przez kuriera. Sposoéb zaktadania konta i potwierdzania
tozsamosci zalezy od banku.

Aby zatozy¢ konto, przygotuj telefon i dowdd osobisty. Bank
poprosi rowniez o podanie wymaganych danych osobowych i
kontaktowych.

Bank moze sprawdzi¢, czy Twdj numer PESEL nie jest zastrzezony.
Jesli konieczne bedzie czasowe cofniecie zastrzezenia, po
zakonczeniu procesu ponownie zastrzez numer PESEL.

Korzystaj wytgcznie z oficjalnej strony lub aplikacji banku. Nie
zaktadaj konta za pomoca linku otrzymanego w wiadomosci SMS,
e-mailu lub komunikatorze.

= Sposdb zaktadania konta zalezy od banku. Zawsze
postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w jego
oficjalnej aplikacji lub na oficjalnej stronie.

KROK 1. Pobierz oficjalng aplikacje banku z Google Play lub
App Store albo wejdzZ na oficjalng strone banku.

KROK 2. Wybierz rodzaj konta. Zapoznaj sie z warunkami
prowadzenia rachunku, dostepnymi ustugami oraz
optatami.

KROK 3. Podaj wymagane dane osobowe i kontaktowe.

KROK 4. Potwierdz swojg tozsamos¢ jedng z metod
udostepnianych przez bank. Moze to by¢ wykonanie zdjec
dowodu osobistego i twarzy, uzycie aplikacji mObywatel,
rozmowa wideo albo potwierdzenie przez kuriera.



8.4. JAK ZALOZYC KONTO
BEZ WYCHODZENIA Z DOMU

KROK 5. Sprawdz wprowadzone dane i przeczytaj umowe,
regulamin oraz tabele opfat i prowizji. Zaakceptuj wymagane
zgody. Pamietaj, ze zgody marketingowe sg dobrowolne.

KROK 6. Jesli chcesz korzystad z karty ptatniczej, sprawdz warunki
jej wydania i uzywania. Dowiedz sie, czy karta jest ptatnai czy
zwolnienie z opfaty wymaga wykonania okreslonej liczby
ptatnosci..

KROK 7. Zatwierdz wniosek i podpisz umowe w sposdb wskazany
przez bank. Po otwarciu konta bank przekaze Ci instrukcje
pierwszego logowania.

UWAGA: Konto zakfadaj wytgcznie na oficjalnej stronie
lub w oficjalnej aplikacji banku. Nie korzystaj z linkdw
przestanych w wiadomosciach SMS, e-mailach ani
komunikatorach. Nie otwieraj konta na polecenie osoby,
ktéra obiecuje szybki zysk, prace, kredyt albo pomoc w
inwestowaniu. Nie przekazuj nikomu danych logowania,
kodow autoryzacyjnych ani dostepu do aplikacji
bankowe,;.



8.5. LOGOWANIE DO
APLIKACJI MOBILNEJ

" Po zawarciu umowy z bankiem mozesz rozpoczac korzystanie z KROK 4. Jedli aplikacja daje takg mozliwo$¢, mozesz wtaczyé
aplikacji mobilnej. Najpierw pobierz oficjalng aplikacje swojego logowanie odciskiem palca lub rozpoznawaniem twarzy.
banku z Google Play lub App Store. Nadal zapamietaj kod PIN, poniewaz moze by¢ potrzebny

» Podczas pierwszego uruchomienia moze by¢ konieczne w niektdrych sytuacjach.
aktywowanie aplikacji i potgczenie jej z kontem. Sposdb aktywac;ji
oraz przekazania danych do pierwszego logowania zalezy od

banku. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w aplikacji
lub przekazanymi przez bank. m

KROK 1. Otworz oficjalng aplikacje swojego banku. Bank nigdy nie poprosi cie przez telefon, SMS, e-mail ani komunikator o po-

. . . . . . . danie hasta, kodu PIN do aplikacji lub kodu stuzacego do zatwierdzenia lo-
KROK 2. Wybierz opcje logowania lub aktywacji aplikacji i postepuj gowania. Nie instaluj aplikacji bankowej z linku przestanego w wiadomoéci.
zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie. Bank moze Pobieraj ja wytacznie z Google Play lub App Store i sprawdz, czy jej tworca

jest twoj bank.

poprosi¢ o podanie identyfikatora klienta, hasta albo kodu

przestanego innym kanatem.

KROK 3. Ustaw kod PIN do aplikacji, jesli bank tego wymaga. Kod
powinien by¢ inny niz PIN do karty i kod odblokowujacy telefon.
Nie podawaj go nikomu.
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poprosi¢ o podanie identyfikatora klienta, hasta albo kodu

przestanego innym kanatem.

KROK 3. Ustaw kod PIN do aplikacji, jesli bank tego wymaga. Kod
powinien by¢ inny niz PIN do karty i kod odblokowujacy telefon.
Nie podawaj go nikomu.




8.6. BLIK, PLATNOSCI | PRZELEWY
TELEFONEM

= BLIK to sposdb ptacenia i przesytania pieniedzy dostepny w KOD BLIK
aplikacjach mobilnych wielu bankdw. Nie musisz instalowac
osobnej aplikacji. Wystarczy aplikacja banku, ktéry udostepnia
BLIKA, oraz telefon z dostepem do internetu.

= Kod BLIK to jednorazowy, szesciocyfrowy kod wyswietlany
w aplikacji bankowej. Mozesz go uzy¢ podczas ptacenia za

zakupy lub wyptacania gotéwki z bankomatu.

Z BLIKA moz [ i i , . -
4 pomota mozesz migdzy innymi = Po wpisaniu kodu nalezy zatwierdzi¢ operacje w aplikacji

> pfaci¢ w sklepach internetowych i stacjonarnych, banku. Kod jest wazny przez krétki czas. Jedli wygasnie,
» przesytac pienigdze na numer telefonu, mozesz wyswietli¢ w aplikacji nowy kod.

» wyptacac gotéwke z bankomatu bez uzycia karty,

» wptacac gotéwke we wptatomacie, jesli bank i urzadzenie
udostepniajg takg mozliwosé.

Przed zatwierdzeniem kazdej operacji doktadnie sprawd? jej kwote, rodzaj oraz

Dostepne funkcje, limity i ewentualne optaty zaleig od banku i informacje o odbiorcy. Nie zatwierdzaj operacji, ktorej sam nie rozpoczates.
)

rodzaju posiadanego rachunku.



8.6. BLIK, PLATNOSCI | PRZELEWY
TELEFONEM

PLATNOSC BLIKIEM W SKLEPIE INTERNETOWYM
Aby zaptaci¢ BLIKIEM za zakupy w internecie:

1. Wybierz BLIK jako sposob ptatnosci.

2. Otworz aplikacje swojego banku i wyswietl kod BLIK.
3. Wpisz kod na stronie ptatnosci.

4. Sprawdz w aplikacji bankowej kwote i odbiorce.

5. Jesli wszystkie dane sie zgadzajg, zatwierdz ptatnosc.

W niektérych sklepach mozesz zapamietac przegladarke lub
sklep i podczas kolejnych zakupow ptaci¢ bez przepisywania
kodu. Korzystaj z tej funkcji tylko na wtasnym, zabezpieczonym
urzadzeniu.

PLATNOSC BLIKIEM W SKLEPIE STACJONARNYM

Jesli sklep przyjmuje ptatnosci BLIKIEM:

1. Powiedz sprzedawcy, ze chcesz zaptaci¢ BLIKIEM.

2. Otworz aplikacje swojego banku i wyswietl kod BLIK.
3. Wpisz kod na terminalu ptatniczym przy kasie.

4. Sprawdz kwote wyswietlong w aplikacji bankowe;j.
5. Zatwierdz ptatnosc.

Niektdre banki oferujg réwniez ptatnosci zblizeniowe BLIKIEM.
Dostepnos¢ tej funkcji i sposdb jej wigczenia zalezg od banku
oraz telefonu.



8.6. BLIK, PLATNOSCI | PRZELEWY
TELEFONEM

PRZELEW NA TELEFON BLIK WYPLATA GOTOWKI Z BANKOMATU

Przelew na telefon BLIK pozwala przestaé pienigdze bez wpisywania W b,ankomacie.obs’fugujacym BLIK mozesz wyptacic
numeru rachunku bankowego. Wystarczy numer telefonu odbiorcy. gotowke bez uzywania karty:

AbY.otrzymywac' takie przelewy, odbiorca musi wczesniej powigzaé 1. Wybierz na ekranie bankomatu opcje wyptaty BLIKIEM.
swoj numer telefonu z rachunkiem _

w aplikacji bankowej. 2. Podaj kwote wypfaty.

Aby wykonaé przelew na telefon: 3. Wyswietl kod BLIK w aplikacji bankowe;.

. 0 . 4. Wpisz kod w bankomacie.
1. Zaloguj sie do aplikacji swojego banku.

5. Sprawdz szczegdty operacji w aplikacji i zatwierdz
2. Wybierz ,,Przelew na telefon BLIK” lub podobng opcje. wypr’:ate g0y op ) P )

3. Wybi dbi listy kontaktéw alb isz j telefonu.
ybierz odbiorce z listy kontaktéw albo wpisz jego numer telefonu 6. Odbierz gotowke.

4. Wpisz kwote i tytut przelewu. ) . _
) ) _ _ Przed wyptatg sprawdz, czy bank pobiera za nig opfate.
5. Doktadnie sprawdz numer telefonu, dane odbiorcy i kwote.

6. Zatwierdz przelew.

Przelew na telefon BLIK jest realizowany natychmiast, rowniez miedzy
klientami roznych bankdéw, jesli oba banki obstuguja te ustuge.



8.6. BLIK, PLATNOSCI | PRZELEWY
TELEFONEM

UWAGA: NIE PODAWAJ KODU BLIK INNYM
OSOBOM

Nigdy nie przekazuj kodu BLIK przez SMS, e-mail, media spotecznoscio-
we ani komunikator. Oszust moze przejac konto znajomego lub cztonka
rodziny i poprosic¢ o kod pod pretekstem pilnej pozyczki albo ptatnosci.
Jesli otrzymasz taka prosbe, zadzwon do tej osoby na znany ci numer
i sprawdz, czy rzeczywiscie potrzebuje pomocy. Nie potwierdzaj w apli-
kacji operacji, ktérej sam nie rozpoczates. Przed zatwierdzeniem zawsze
sprawdz kwote i rodzaj transakgji.

UWAGA: NIESPODZIEWANY PRZELEW
NA TWOIJE KONTO

Jesli otrzymasz niespodziewany przelew, a nieznana osoba zadzwoni
lub napisze, ze pomylita numer telefonu, nie odsytaj pieniedzy samo-
dzielnie. Szczegdlnie nie wykonuj zwrotu na inny numer telefonu albo
rachunek wskazany przez rozméwce.

Skontaktuj sie ze swoim bankiem i zgtos otrzymanie niespodziewa-
nego przelewu. Bank moze sprawdzi¢ sprawe i pomoc w bezpiecznym,
udokumentowanym zwrocie pieniedzy. Nie ulegaj presji osoby zadajacej
natychmiastowego przelewu.



8.7. KARTA DO KONTA

Karte debetowa mozesz otrzymac pocztg lub kurierem albo
odebrac¢ w placéwce banku. Sposdb jej dostarczenia zalezy
od banku.

Pamietaj, aby aktywowac karte przed pierwszym uzyciem.
Jesli twadj bank i karta obstugujg ptatnosci mobilne, mozesz
dodac jg do Portfela Google na telefonie z systemem
Android albo do ustugi Apple Pay na iPhonie.

Niektdre banki oferujg réwniez karty wirtualne, ktore sa
dostepne w aplikacji bankowej i nie majg fizycznej postaci.
Mogg stuzyé miedzy innymi do ptatnosci internetowych

i mobilnych. Zakres ich funkcji zalezy od banku.

Sposdb aktywacji karty zalezy od banku. Karte mozna zazwyczaj aktywowac
w aplikacji mobilnej, bankowosci internetowej, bankomacie albo podczas
pierwszej ptatnosci z uzyciem karty i kodu PIN. Postepuj zgodnie z instrukcja
przekazana przez bank. Nie podawaj kodu PIN innym osobom i nie zapisuj
go na karcie ani w jej poblizu.




8.7. KARTA DO KONTA

= Niektore banki oferuja karty ptatnicze wykonane
czesciowo lub w catosci z materiatow pochodzacych
z recyklingu.

= Korzysta sie z nich tak samo jak z innych kart ptatniczych.
Jesli zalezy ci na takim rozwigzaniu, sprawdz w swoim
banku, z jakiego materiatu wykonana jest karta i czy jej
wydanie lub wymiana wigz3 sie z optata.

RODZAJE KART PLATNICZYCH

DOSTEPNYCH NA RYNKU

Karta kredytowa umozliwia korzystanie z limitu kredytowego przyznanego
przez bank. Aby jg otrzymac, trzeba ztozy¢ wniosek, a bank ocenia zdolnos¢

kredytowa klienta. Wykorzystane srodki nalezy sptaci¢ zgodnie z terminami
KARTA DEBETOWA i zasadami okre$lonymi w umowie.

Karta powiazana z twoim rachunkiem bankowym, ktérg mozesz zamowic s : w ; .

podczas otwierania konta lub p6zniej. Stuzy do korzystania ze érodkéw zgroma- feS" sptacisz w terminie cata wymagang kwote za transakcje objete okresem
; 5 : : T : : bezodsetkowym, bank moze nie naliczy¢ odsetek. Sptata tylko czesci zadtuze-

gizonych na twaln koncie bankowym. M,ozeszl nig ptacic za zakupy w internecie nia moze oznacza¢ naliczenie odsetek. Przed rozpoczeciem korzystania z karty

i sklepach stacjonarnych oraz wyptacac gotéwke z bankomatu. sprawd? réwniez optaty, oprocentowanie oraz zasady wyptacania gotéwki.




0. ptatnosci przez internet



9 1 ZA KU PY O N LI N E Przed zakupem doktadnie sprawdz adres strony internetowej. Oszusci moga
° (] tworzy¢ adresy bardzo podobne do nazw znanych sklepéw, zmieniajgc jedng

litere, dodajac znak lub uzywajac innej korncowki.

Adres rozpoczynajacy sie od ,https” oznacza, ze potaczenie ze strong jest
szyfrowane. Nie potwierdza jednak, ze sklep jest prawdziwy i uczciwy. Jesli
przegladarka wyswietla ostrzezenie o niebezpiecznej lub niezabezpieczonej
stronie, nie podawaj zadnych danych i opus¢ witryne. Wiecej o bezpiecznych
zakupach przeczytasz w rozdziale 7.6.

= Zakupy online pozwalajg na wygodne kupowanie potrzebnych

rzeczy w dogodnym terminie, w zaciszu swojego domu, = Przed dokonaniem zakupéw zapoznaj sie z
poréwnywanie cen, a nawet zapoznanie sie z opinig o produkcie regulaminem sklepu. Powinny w nim by¢ zawarte nie
przed jego zakupem. tylko zasady zakupow, zwrotéw czy reklamacji, lecz

» Nie trzeba tez ktopotaé sie noszeniem ciezkich siatek, bo to, co takze informacje na temat sprzedawcy, ktore mozna
zamowisz, zostanie dostarczone prosto pod drzwi. tatwo zweryfikowac.

= Zobacz, jak w kilku krokach mozna szybko, bezpiecznie i wygodnie KROK 2. DODANIE PRODUKTU DO KOSZYKA
zacza¢ kupowac w internecie. = Najtrudniejsze zadanie za tobg — udato ci sie znalez¢

poszukiwany produkt.
KROK 1. ZNALEZIENIE ODPOWIEDNIEJ STRONY INTERNETOWE! = Teraz pora na wybranie koloru, rozmiaru oraz liczby
| PRODUKTU sztuk, ktore chcesz kupié, a potem dodanie go do

wirtualnego koszyka. Czasami kupienie kilku
przedmiotdw za jednym razem lub wykupienie
abonamentu u danego sprzedawcy, jesli kupujesz

u niego regularnie, moze obnizy¢ koszt wysytki, wiec
warto sprawdzi¢ te mozliwosc.

= Najprosciej jest wpisac¢ nazwe znanego nam sklepu lub
poszukiwanego produktu w pole wyszukiwania. Wtedy otrzymamy
liste z najbardziej dopasowanymi wynikami, w tym linkami, ktore
pokierujg nas do wtasciwego miejsca.



9.1. ZAKUPY ONLINE

Jesli masz na oku przedmiot, ale nie chcesz jeszcze go kupowac, mozesz dodac
go do listy przysztych zakupow lub ulubionych - wiele stron oferuje funkcje
Zapisania interesujacych nas ofert na przysztosé.

KROK 3. ZATWIERDZENIE ZAKUPU

* Po dodaniu produktow do koszyka mozesz wreszcie przejs¢ do
kasy. W zaleznosci od strony internetowej mozesz by¢ poproszony

. L . . /7 o0
o utworzenie konta przy uzyciu swojego adresu e-mail. Cze$¢ \UET - o — ol s
sklepéw pozwala na zakupy bez rejestracji. ﬁ
o o METODA PLATNOSC
=  Warto zwréci¢ uwage na metody ptatnosci oferowane przez -
wybrany sklep. Moga to by¢: tradycyjne karty pfatnicze, pfatnosci e
z wykorzystaniem karty zapisanej w smartfonie, Visa Mobile,
wirtualny portfel, przelew natychmiastowy czy ptatnosci e Eﬂ'ﬂ
pobraniowe.
= Coraz wiecej sklepéw oferuje ptatnosci odroczone — to oznacza, ze o
mozesz kupi¢ produkt w danej chwili, ale zaptacic za niego pdiniej, visA @
np. za 30 dni. Czasami dostepna jest rowniez ptatnos¢ przelewem et
tradycyjnym, jest ona jednak obecnie uznawana za przestarzata.

Jej uzycie wydtuza czas oczekiwania na zamowione zakupy,
poniewaz nalezy poczekaé na zaksiegowanie sie przelewu na [ Praccyisem iskcsto sauamin s 2s.
koncie wtasciciela sklepu.
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9.1. ZAKUPY ONLINE

Po wybraniu metody ptatnosci, czas abys wybrat metode
dostawy zamoéwionego towaru.

W zaleznosci od sklepu mozesz mie¢ do wyboru kilka opcji:
kurier,

automat paczkowy,

Poczta Polska,

dostawa do wybranego punktu jak np. sklep spozywczy czy
stacja benzynowa,

odbior osobisty.

Zdecyduj, ktéra opcja dostawy jest dla ciebie najlepsza.

Po wybraniu metody dostawy twdj koszyk zaktualizuje cene

o jej koszt. Po upewnieniu sie, ze koricowa cena jest poprawna
potwierdz zakup i przystap do ptatnosci.

Opcje dostawy

@ Dowolna firma kurierska

Wybierzemy najlepsza dia Ciebie firme kurierska T
(O InPost Paczkomaty 2417 12,00 zi
O Kurier DPD 15,00 zt
O Kurier GLS 15,00 zt

Nie musisz rejestrowac sie w sklepie online, aby kupowac produkty. Wiele
Z nich oferuje swoim klientom mozliwos¢ zrobienia zakupéw bez rejestrowania
sie. W tym celu nalezy podczas finalizowania transakcji wybrac opcje zakupdéw
bez rejestracji. Wystarczy podac¢ swéj e-mail, uzupetni¢ dane osobowe oraz
wybrac sposob wysytki i ptatnosci za towar.




= Podczas ptatnosci bank moze poprosi¢ o dodatkowe
potwierdzenie operacji, np. w aplikacji mobilnej albo

9.1. ZAKUPY ONLINE za pomoca kodu SMS.

= Takie zabezpieczenie moze dziata¢ w ramach ustugi 3-D
Secure.Zanim zatwierdzisz operacje, doktadnie sprawdz
nazwe sprzedawcy, kwote i rodzaj ptatnosci.

= Nie potwierdzaj transakcji, ktorej sam nie
N rozpoczates.Nie instaluj dodatkowego programu ani
KROK 4. BEZPIECZNA PtATNOSC aplikacji na polecenie osoby kontaktujgcej sie z Tobg

=  @Gdy ptacisz kartg w sklepie internetowym, mozesz zostac W sprawie ptatnosci.

poproszony o podanie numeru karty, daty jej waznosci oraz kodu = Nie przekazuj nikomu kodu CVV2 lub CVC2, kodu SMS,
CVV2 lub CVC2. Kod ten zwykle znajduje sie na odwrocie karty kodu PIN ani danych logowania do banku. Banki
i sktada sie z trzech cyfr. i organizacje ptatnicze, w tym Visa i Mastercard, stosuja
= Sklep moze rowniez poprosi¢ o podanie adresu rozliczeniowego _zabezpleczenla pomagajace chronic pfatnosci
Internetowe.

lub kodu pocztowego przypisanego do karty. Zakres wymaganych
danych zalezy od sklepu, operatora ptatnosci i banku. = Nie zwalnia to jednak uzytkownika z doktadnego
sprawdzania danych przed zatwierdzeniem operacji.

Regularnie sprawdzaj historie rachunku i wtgcz powiadomienia o transak-
cjach, jesli twdéj bank udostepnia taka funkcje. Jesli zauwazysz ptatnosc, ktorej
nie rozpoznajesz, niezwtocznie skontaktuj sie z bankiem i zablokuj lub zastrzez
karte zgodnie z jego wskazéwkami. Bank poinformuje cie, jak ztozy¢ rekla-
macje. W okreslonych przypadkach moze zastosowac procedure chargeback,
ale nie gwarantuje ona odzyskania pieniedzy.




9.1. ZAKUPY ONLINE

KROK 5. DOSTAWA TOWARU

= Gdy tylko sklep otrzyma ptatnosé, na swoja skrzynke e-mailowg m
otrzymasz pOtWIerdzeme Zamowienia wraz z numerem. Jesli przy odbiorze widzisz, ze przesytka jest uszkodzona, zgnieciona, roze-
rwana lub ponownie oklejona, sfotografuj jej stan. Mozesz poprosic¢ o spraw-

"W nastepnych wiadomosciach powinienes zostac pomformowany, dzenie zawartosci i sporzadzenie protokotu szkody albo odméwic przyjecia

ze produkt jest przygotowywany do Wysy’fki, lub zostat Wys’fa ny. przesytki. Jesli to sklep wskazat firme dostarczajaca zamdwienie, reklamacje
. . . ) o . uszkodzonego towaru sktadasz do sprzedawcy. Brak protokotu podpisanego
= Wiele firm informuje o planowanym terminie dostarczenia lub przy kurierze nie moze automatycznie pozbawiac cie prawa do reklamacii.

udostepnia mozliwosc¢ Sledzenia przesytki w czasie rzeczywistym.

= Jesli masz mozliwos¢ wskazania czasu dostawy, zawsze wybieraj m

ta ka godzme, kledy WIESZ, Z€ na PEWNO kto$ Przed zakupem zapoznaj sie z zasadami zwrotu towaru. Wiele sklepéw interne-

z domownikéw jest wdomu i bedzie még’r odebrac paczke. towych umozliwia zwrot, jesli produkt nie spetnia oczekiwan klienta, a niektére
nawet oferuja takg mozliwos¢ za darmo. Kupujac przez internet od przed-
siebiorcy, masz zazwyczaj 14 dni na odstgpienie od umowy bez podawania
Z radoscig potwierdzamy ze zarejestrowalismy Twoje zamowienie nr 75793159 przyczyny. W przypadku ZakUpu towaru termin jeSt co do Zasady Iiczony
od dnia jego otrzymania. Od tej zasady istnieja wyjatki, dlatego przed zakupem

Za chwile otrzymasz e-maila ze szczegotowymi informacjami dotyczacymi Twojego zamowienia. A ' q g
sprawdz warunki zwrotu oraz |nformaqe przekazane przez sprzedawce.

Sledzenle Twojego zaméwlenla

Mozesz sledzic etapy swojego zamowienia, logujac sie na swoje konto (w sekcji "Moje zamdwienia")
Gdy zamowienie zostanie wystane, otrzymasz wszystkie informacje w e-mailu potwierdzajgcym.
W przypadku jakichkolwiek pytan, nasz Dziat Obstugi Klienta jest do Twojej dyspozycji.

Aby sie z nami skontaktowac, prosimy przejs¢ do zaktadki "Kontakt".




9.1. ZAKUPY ONLINE

= Jedli chciatby$ dowiedzied sie wiecej o zakupach w internecie lub
nawet zatozy¢ wiasny sklep internetowy, koniecznie odwiedz
stronie polskabezgotowkowa.pl.

= W zaktadce ,Dla ciebie” znajdziesz porady, artykuty —istne
centrum edukacji finansowej i cyfrowej dla konsumentow w
kazdym wieku. Uzytkownicy odnajdg tu informacje dotyczgce
ptatnosci bezgotdwkowych, finanséw cyfrowych, bezpieczeristwa przy okazji wyptacisz
W sieci oraz zarzgdzania domowymi finansami. gotéwke!

Ptacac karta za zakupy,

= 7 kolei w zaktadce Dla Firm (Akademia Przedsiebiorcy) Fundacja
Polska Bezgotéwkowa zamiescita kompendium wiedzy dla matych
i Srednich firm.

= Warto odwiedzic tez strefe wiedzy na stronach digitalfestival.pl
gdzie znajdziesz przewodnik ,Nowoczesny Sprzedawca”
omawiajgcy krok po kroku jak zatozyc¢ sklep internetowy i czym jest
e-commerce.



https://polskabezgotowkowa.pl/
https://digitalfestival.pl/

9.2. ZALETY PLACENIA
KARTA PRZEZ INTERNET

Ptatnosc kartg jest jednym z popularnych sposobéw ptacenia
w sklepach stacjonarnych i internetowych. Jesli podczas
transakcji kartowej pojawi sie problem, mozesz zapytac bank
o mozliwosc¢ zastosowania procedury chargeback, nazywanej
réwniez obcigzeniem zwrotnym.

Chargeback moze miec zastosowanie miedzy innymi wtedy,
gdy optacony kartg towar nie zostat dostarczony, ustuga nie
zostata wykonana, ptatnos$¢ zostata pobrana dwukrotnie albo
sprzedawca nie zwrdcit naleznych pieniedzy.

Najpierw sprobuj wyjasni¢ sprawe ze sprzedawcg i zachowaj
potwierdzenie zakupu oraz korespondencje. Nastepnie

skontaktuj sie z bankiem, ktory wydat karte, i zt6z reklamacje.

Bank moze poprosi¢ o dodatkowe informacje lub dokumenty.

Chargeback nie gwarantuje odzyskania pieniedzy.
Mozliwos¢ zastosowania tej procedury zalezy od rodzaju
transakcji, okolicznosci sprawy oraz zasad organizacji
ptatniczej Visa lub Mastercard.

Aby ograniczyc ryzyko, ustaw w aplikacji bankowej
odpowiednie limity pftatnosci kartg w internecie

i sklepach stacjonarnych. Wtgcz réwniez powiadomienia
o transakcjach, jesli Twdj bank udostepnia taka funkcje




9.3. PLATNOSCI ZA
RACHUNKI

Prawie kazdy z nas ptaci rachunki. Trudno o bardziej powszechng
czynnos¢. Wiekszos¢ z nas co miesigc mierzy sie z obowigzkiem
uiszczenia ptatnosci za wode, prad, wywodz Smieci czy energie
elektryczna. Niektdrzy w tym celu godzg sie z perspektywa stania
w dtugich kolejkach, na przyktad na poczcie.

Dowiedz sie, jak zaoszczedzic czas i energie oraz mie¢ domowe
wydatki pod kontrolg dzieki trzem poradom.

PORADA 1. ZAPtAC RACHUNKI PRZELEWEM ELEKTRONICZNYM

Rachunki mozna opfaci¢ przelewem z konta bankowego. Do tego
potrzebny bedzie komputer z dostepem do internetu badz
smartfon — skorzystanie z tego drugiego rozwigzania oméwimy
w poradzie 2.

Wejdz na oficjalng strone swojego banku i zaloguj sie za pomoca
swoich danych dostepowych, ktdre znajdziesz

w umowie podpisanej z bankiem w momencie zatozenia konta
osobistego.

Nastepnie po stworzeniu nowego przelewu pamietaj

o wpisaniu ponizszych danych w poszczegdlnych polach
formularza: nazwe odbiorcy, numer rachunku odbiorcy,
kwote przelewu oraz tytut polecenia przelewu.

Nastepnie wystarczy tylko potwierdzi¢ przelew za
pomocg wpisania unikalnego kodu, ktory bank wysyta
SMS-em na numer telefonu powigzany z kontem, lub
akceptujac transakcje w aplikacji mobilne;.

Przelew od razu pojawi sie w historii transakgcji, co
utatwi regularne planowanie i sledzenie wydatkow.
Ponadto mozesz w kazdej chwili pobra¢ elektroniczne
potwierdzenie wykonania przelewu, ktére zostanie
wystane na twoje konto e-mail.

Jak w fatwy sposéb otworzyé nowy rachunek bankowy oraz zrobi¢ przelew
omowilismy w rozdziale 8.



9.3. PLATNOSCI ZA
RACHUNKI

PORADA 2. ZAPtAC RACHUNKI TELEFONEM

= Za pomocg aplikacji bankowej na smartfonie mozesz wykonywac
przelewy i optacac rachunki bez korzystania z komputera.

= W niektérych przypadkach mozesz réwniez zaptaci¢ BLIKIEM albo
zeskanowacd kod QR umieszczony na fakturze. Dostepne funkcje
zalezg od banku i wystawcy rachunku.

= Ptatnos$¢ wykonuje sie podobnie jak w bankowosci internetowej,
ale wszystkie czynnosci odbywajg sie na ekranie telefonu. Przed
zatwierdzeniem doktadnie sprawdz nazwe odbiorcy, numer
rachunku, kwote i tytut przelewu. Sposdb potwierdzenia operacji
zalezy od banku.

Przed wtaczeniem automatycznej ptatnosci sprawdz nazwe odbiorcy, wy-
sokos¢ lub sposéb ustalania kwoty oraz czestotliwosc obcigzen. Nie wtaczaj
dwdch metod ptatnosci za ten sam rachunek, np. zlecenia statego i polecenia
zaptaty, poniewaz nalezno$¢ moze zostac¢ pobrana dwukrotnie. Po rozwia-
zaniu umowy z ustugodawca sprawdz, czy automatyczna ptatnos¢ zostata
wytaczona.

PORADA 3. USTAW AUTOMATYCZNE OPtACANIE
RACHUNKOW

Regularne optaty mozesz regulowac automatycznie na
kilka sposobow. Wybor odpowiedniej metody zalezy
miedzy innymi od tego, czy kwota jest zawsze taka
sama.

Zlecenie state sprawdza sie przy ptatnosciach
wykonywanych regularnie w tej samej wysokosci, np.
za czynsz lub statg rate. Samodzielnie okreslasz
odbiorce, kwote, termin i czestotliwos¢ przelewu.

Polecenie zaptaty jest przydatne przy rachunkach,
ktorych wysokos¢ sie zmienia, np. za prad, gaz, wode
lub telefon. Po udzieleniu zgody dostawca ustugi
przekazuje do banku informacje o kwocie, ktéra ma
zostac pobrana z Twojego rachunku.

Niektore firmy oferujg rowniez ptatnosci powtarzalne
kartg lub BLIKIEM, np. za abonamenty i subskrypcje.
Kolejne optaty mogg by¢ pobierane automatycznie
albo wymagac potwierdzenia w aplikacji bankowe;.

Przed wtgczeniem automatycznej ptatnosci sprawdz jej
kwote lub sposéb jej ustalania, czestotliwos¢
pobierania optat oraz zasady rezygnacji. Regularnie
kontroluj tez historie rachunku.




e-zdrowie w opiece zdrowotnej w Polsce




10. E-ZDROWIE W OPIECE
ZDROWOTNEJ W POLSCE

Nowoczesne technologie mogg utatwia¢ pacjentom dostep do
informacji i ustug medycznych. Pozwalajg miedzy innymi korzystac

z teleporad, odbieraé e-recepty i e-skierowania, sprawdza¢ informacje
o leczeniu oraz omawia¢ wyniki badan.

TELEPORADA | E-WIZYTA

» Teleporada umozliwia zdalny kontakt z lekarzem za pomocg
telefonu, komputera, smartfona lub tabletu. Moze by¢ szczegdlnie
przydatna osobom, ktére majg trudnosci z poruszaniem sie albo
mieszkajg daleko od placowki medyczne,;.

» Podczas teleporady mozna miedzy innymi omowi¢ wyniki badan,
skonsultowad przyjmowane leki, otrzymacd e-recepte lub
e-skierowanie. Teleporada nie zawsze jest jednak wystarczajgca.
Jesli potrzebne jest bezposrednie badanie, lekarz moze zaleci¢
wizyte w placowce.
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= Teleporada moze by¢ przydatna w opiece nad osobami
z chorobami przewlektymi, przy omawianiu wynikow badan
oraz konsultowaniu przyjmowanych lekdw. -, QUL VU R R R
= Podczas teleporady lekarz moze wystawic e-recepte lub

e-skierowanie, jesli po przeprowadzeniu konsultacji uzna, ze
istniejg ku temu wskazania.

= Zdalna konsultacja moze utatwi¢ kontakt z lekarzem i przyspieszyé
podjecie dalszych dziatan. Nie zawsze jednak jest wystarczajaca.
Jesli potrzebne jest bezposrednie badanie pacjenta, lekarz moze
zaleci¢ wizyte w placowce.

Pod numerem 800 190 590 dziata Telefoniczna Informacja Pacjenta. Infolinia
jest dostepna przez catg dobe, siedem dni w tygodniu. Konsultanci udzielajg
informacji o funkcjonowaniu systemu opieki zdrowotnej, ale nie udzielajg
porad medycznych. Oficjalny serwis pacjent.gov.pl podaje ten numer jako
numer Telefonicznej Informacji Pacjenta.
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= Dzieki IKP mozesz miedzy innymi sprawdzaé
dawkowanie lekdw, odbieraé informacje o e-receptach
oraz upowaznié bliskg osobe lub pracownika
medycznego do odbioru recept albo wglagdu w wybrane
informacje o leczeniu. Zakres dostepu zalezy od
udzielonego upowaznienia.

INTERNETOWE KONTO PACJENTA (IKP)

* Internetowe Konto Pacjenta, czyli IKP, to bezptatna ustuga
internetowa dostepna w serwisie pacjent.gov.pl. IKP ma kazda
osoba, ktdra ma numer PESEL. Wystarczy sie zalogowac.

Jego mobilng wersjg jest aplikacja mojelKP.

= Na IKP znajdziesz miedzy innymi informacje o wystawionych

e-receptach i e-skierowaniach, dawkowaniu lekdw, e-zwolnieniach,
wizytach, udzielonych Swiadczeniach, ubezpieczeniu zdrowotnym
oraz wybranej przychodni, lekarzu, pielegniarce i potoznej
podstawowej opieki zdrowotnej.

Na koncie moze byc¢ rowniez dostepna elektroniczna dokumentacja
medyczna, np. wyniki i opisy badan, diagnozy albo wypis ze
szpitala. Nie wszystkie dokumenty muszg by¢ widoczne, poniewaz
ich dostepnosc zalezy od przekazania ich do systemu przez lekarza

2] < Internetowe
Konto Pacjenta

Bezptatna aplikacja Ministerstwa Zdrowia

Tutaj szybko i bezpiecznie sprawdzisz informacje © zdrowiu:
swoim, swoich dzieci lub osoby, ktéra Cig do tego upowainita.

Zaloguj si¢

ufany lub dowdd osobisty z warstwa
owac sig przez bank PKO BP, jedli masz

- Cheesz wiedzie¢ wigcej? Prze j .| nia i odpowiedzi”™

lub placowke.

Wiecej o Internetowym Koncie Pacjenta dowiesz sie pod adresem:
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta



https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta
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Internetowego Konta Pacjenta nie trzeba zaktadaé. Ma je kazda
osoba, ktéra ma numer PESEL. Aby zaczg¢ z niego korzystac,
wystarczy sie zalogowad.

Na IKP mozesz zalogowac sie za pomoca: aplikacji mObywatel;
bankowosci elektronicznej obstugiwanego banku; e-dowodu,
czyli dowodu osobistego z warstwg elektroniczng, oraz
smartfona lub czytnika obstugujacego NFC; Profilu Zaufanego.

Profil Zaufany to bezptfatne narzedzie stuzgce do potwierdzania
tozsamosci i zatatwiania spraw urzedowych przez internet.
Mozna go utworzy¢ i potwierdzi¢ miedzy innymi za
posrednictwem obstugiwanej bankowosci elektronicznej,
e-dowodu albo w punkcie potwierdzajgcym.

Aktualne sposoby logowania zobaczysz po wybraniu opgcji
»Zaloguj sie na IKP” na stronie Internetowego Konta Pacjenta.

Za posrednictwem IKP mozesz ztozy¢ wniosek o wydanie Europejskiej Karty
Ubezpieczenia Zdrowotnego, czyli EKUZ. Karta potwierdza prawo do niezbed-
nego leczenia podczas czasowego pobytu w krajach, w ktérych obowigzuja
przepisy o koordynacji systemdw zabezpieczenia spotecznego. Po zalogowaniu
na IKP wybierz ustuge dotyczacg EKUZ i postepuj zgodnie z instrukcjami.
Mozliwos¢ ztozenia wniosku o EKUZ znajduje sie wsréd ustug dostepnych
na IKP.

T gov.pl | Serwis Roscypospole Polsi

Zaloguj sie za pomoca hazwy Zaloguj sie przy pomocy banku
uzytkownika lub adresu e-mail lub innego dostawcy

Mazwa uzytkownika lub adres e-mail

Mie pamigts
ZALOGU) SIE

Nie masz profilu zaufanego?
Twj bank Iub dostawca nie udostepria logowania?

ZALGZ PROFIL

g B@S inteligo

Szczegdtowa instrukcja logowania do IKP dostepna jest pod adresem:
https://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-01/IKP%20instukcja 04.01.2022.pdf



https://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-01/IKP%20instukcja_04.01.2022.pdf
https://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-01/IKP%20instukcja_04.01.2022.pdf
https://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-01/IKP%20instukcja_04.01.2022.pdf
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E-RECEPTA

E-recepta to elektroniczny dokument, ktory zastgpit tradycyjnag
recepte papierowa. Jest czytelna i dostepna na Internetowym
Koncie Pacjenta oraz w aplikacji mojelKP.

Na zyczenie pacjent moze otrzymac od lekarza wydruk
informacyjny. Lekarz moze wystawic e-recepte podczas wizyty
w gabinecie, teleporady lub wizyty domowej, jesli po

przeprowadzeniu konsultacji uzna, ze istniejg ku temu wskazania.

Informacje o e-recepcie mozesz otrzymac w postaci: SMS-a

z czterocyfrowym kodem; wiadomosci e-mail z plikiem PDF;
powiadomienia w aplikacji mojelKP; wydruku informacyjnego
od lekarza.

Aby zrealizowac e-recepte za pomocg czterocyfrowego kodu,
podaj w aptece réwniez numer PESEL osoby, dla ktérej zostata
wystawiona recepta. W aplikacji mojelKP mozesz takze
wyswietli¢ kod QR do zeskanowania przez farmaceute.

= Jesli chorujesz przewlekle, po konsultacji z lekarzem mozesz
otrzymac kolejng e-recepte bez osobistej wizyty w
gabinecie. Mozliwosc jej wystawienia zawsze ocenia lekarz.

= Jesli na e-recepcie znajduje sie kilka réznych lekow, kazdy
z nich mozesz wykupi¢ w innej aptece. Jezeli jednak
wykupisz tylko czes¢ opakowan tego samego leku, pozostate
opakowania musisz odebra¢ w tej samej aptece, w ktorej
rozpoczeto realizacje tego leku.

Wystawione przez lekarza e-recepty mozna zobaczy¢ na swoim Internetowym
Koncie Pacjenta wraz z informacja o przepisanym dawkowaniu.
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Jesli lekarz wystawit e-recepte wazng przez 365 dni, pierwsze opakowanie
leku nalezy wykupic przed uptywem 30 dni od daty wystawienia lub wskazanej
daty realizacji. Po tym terminie farmaceuta pomniejszy ilo$¢ wydawanego leku
proporcjonalnie do liczby dni, ktére uptynety. Jednorazowo mozna wykupic
zapas leku na maksymalnie 120 dni kuracji, a kolejng porcje po 90 dniach.
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Aby otrzymywac informacje o e-receptach i e-skierowaniach przez
SMS lub e-mail, zaloguj sie na Internetowe Konto Pacjenta i wpisz w usta-
wieniach swoéj numer telefonu lub adres e-mail. E-recepty i e-skierowania
znajdziesz réwniez w aplikacji mojelKP.

E-SKIEROWANIE

= !E-skieliowanie to eIektr.orTiczny dgkument wystawiany migdzy = Aby zapisa¢ sie do wybranej placéwki, podaj podczas
innymi .do I_ekarza speCJ_allsty, szpl_tala, na wybrane badania, rejestracji czterocyfrowy kod e-skierowania oraz
rehabilitacje lub leczenie uzdrowiskowe. numer PESEL. Jesli korzystasz z aplikacji mojelKP,

. . . , . mozesz rowniez pokaza¢ kod QR do zeskanowania.
= E-skierowanie mozesz otrzymaé w postaci: SMS-a z

czterocyfrowym kodem; wiadomosci e-mail z plikiem PDF; * Na podstawie jednego e-skierowania mozesz zapisac
dokumentu w aplikacji mojelKP; wydruku informacyjnego sig do jednej placowki. Rejestracji mozna dokona¢
przekazanego przez osobe wystawiajgcg skierowanie. miedzy innymi telefonicznie lub osobiscie.

= E-skierowanie do lekarza specjalisty jest wazne
podczas procesu leczenia. Nowe skierowanie moze byc¢
potrzebne po zakonczeniu leczenia, przy nowym
problemie zdrowotnym albo jesli leczenie nie zostato

= E-skierowanie znajdziesz takze na Internetowym Koncie Pacjenta podjete przez dugi czas. Dla niektorych swiadczen
oraz w aplikacji mojelKP. Nie musisz dostarcza¢ do placéwki mogg obowigzywac odrebne zasady.
papierowego oryginatu.

= Aby otrzymywac informacje o e-skierowaniach przez SMS lub e-
mail, wpisz swéj numer telefonu lub adres e-mail w ustawieniach
Internetowego Konta Pacjenta.
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E-ZWOLNIENIE

E-zwolnienie, czyli e-ZLA, to elektroniczne zaswiadczenie o
czasowej niezdolnosci do pracy. Po wystawieniu dokument trafia
automatycznie do ZUS oraz na profil ptatnika sktadek, np.
pracodawcy.

Jesli jestes pracownikiem, zazwyczaj nie musisz dostarczaé
zwolnienia pracodawcy. Nadal masz jednak obowigzek
poinformowac go o swojej nieobecnosci zgodnie z zasadami
obowigzujgcymi w miejscu pracy.

Informacje o e-zwolnieniu mozesz sprawdzi¢ na Internetowym
Koncie Pacjenta oraz w aplikacji mojelKP. Dokument moze by¢
widoczny dopiero po kilku dniach od wystawienia, poniewaz
informacja jest przekazywana z ZUS do systemu e-zdrowie.

Jesli prowadzisz dziatalnos¢ gospodarczg albo swiadczenie
chorobowe wyptaca Ci ZUS, samo wystawienie e-ZLA moze nie
wystarczyé. W niektdérych sytuacjach trzeba réwniez ztozy¢
odpowiedni wniosek o wyptate zasitku.

INFO:

Wystawianie e-ZLA jest dostepne rowniez dla lekarza przez urzadzenia mo-
bilne, np. podczas wizyty domowej.
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Lekarz specjalista nie powinien odsytac cie do lekarza podstawowej opie-
ki zdrowotnej wytgcznie po zwolnienie lekarskie. Jesli po przeprowadzeniu
konsultacji stwierdzi, ze jestes niezdolny do pracy, powinien wystawic¢ e-ZLA,
o ile ma uprawnienie do wystawiania zwolnien. Ta sama zasada dotyczy lekarza,
ktéry przyjmuje pacjenta w szpitalnym oddziale ratunkowym lub izbie przyjec.
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INTERNET RZECZY

Internet Rzeczy to urzadzenia, ktdre taczg sie z internetem, przesytaja
dane lub komunikujg sie z innymi urzgdzeniami. Niektorymi z nich
mozna sterowac za pomocg aplikacji na smartfonie, np. wtgczac
oswietlenie, regulowac ogrzewanie lub sprawdzaé¢ obraz z kamery. .
Oto kilka przyktadow mozliwosci ich zastosowan:

Sie¢ wewnetrzna ma zadanie tgczyc je wszystkie
z centralnym systemem sterowania.

INTELIGENTNY DOM

W inteligentnym domu wiele urzadzen jest potgczonych w sie¢,
przede wszystkim w celu zwiekszenia komfortu i poprawy
bezpieczenstwa jego mieszkancow.

Za pomocg centralnej jednostki sterujgcej mozna na przyktad,
siedzgc na kanapie, monitorowac drzwi wejsciowe, sterowac
roletami i drzwiami garazowymi, réznymi elementami oSwietlenia,
urzagdzeniami kuchennymi lub wtgczaé i wytaczaé ogrzewanie.

Na inteligentny dom sktada sie wiele réznych inteligentnych
urzadzen, np. gniazdka, oSwietlenie, ogrzewanie, czujniki, systemy
alarmowe oraz kamery do monitoringu.

Dzieki takiej sieci mozna sterowac kazdg podtgczong do
niej rzeczg z dowolnego miejsca za pomocg smartfona
lub tabletu.

Mozliwosci systemow inteligentnego domu sg bardzo
zroznicowane. Urzgdzenia te mogg byc¢ sterowane
pojedynczo lub w sieci. Niektdre mozna tatwo
zainstalowa¢ samemu, do instalacji innych potrzebna
jest pomoc wykwalifikowanego personelu.

Koszt systemu inteligentnego domu jest bardzo
zréznicowany, ale zalezy w duzej mierze od tego, ile
urzgdzen chcemy pofgczyé w siec.
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= (Coraz wiekszg popularnoscig i wszechstronnoscig cieszg sie
inteligentne gtosniki z systemem wspomagania gtosem,
takie jak Amazon Echo, Google Home czy LG Hub Robot.

= Zsiecig inteligentnego domu moze byc takze zintegrowana
inteligentna elektronika. Smart TV to inteligentne telewizory,
ktore majg mozliwos¢ fgczenia sie z internetem, np. za pomocg
Wi-Fi.

= Stuzg nie tylko do oglgdania ulubionych programow, lecz takze do
innych czynnosci, takich jak np. rozmowy wideo, stuchanie radia
czy sprawdzanie pogody.

= |nteligentny asystent domowy tgczy sie z komponentami
inteligentnego domu i pozwala na sterowanie urzadzeniami
za pomocg polecenia stownego.

= |nteligentny dom oferuje rozwigzania np. dla oséb
0 mniejszej sprawnosci ruchowej. Mieszkanie lub dom
takich os6b mozna wyposazyé np. w kamery, ktérych
funkcjg bedzie rowniez petnienie roli opieki.

= Qprocz telewizji mozna na nich ogladac filmy i seriale z serwiséw
VOD (filmy na zyczenie). Co wiecej, w zaleznosci od modelu
urzgdzenia mozna go sparowac ze smartfonem lub tabletem,

= Dzieki nim najblizsza osoba moze w kazdym momencie
zobaczyc, co sie dzieje zdomownikiem.

uzywac komunikatoréw gtosowych czy nawet sterowaé gestami. » System inteligentnego domu moze rowniez zawierac
funkcje odtwarzania gtosowego wszelkiego rodzaju
m przypomnien. Jesli podopieczny zapomni wzigé codziennej
o R o dawki leku lub na przyktad nie zamknie drzwi wejsciowych,
Urzadzenia inteligentnego domu wymagaja stabilnego potaczenia z internetem ) . ) g
lub domowa siecig Wi-Fi. Przed zakupem sprawdZ wymagania urzadzenia, to zostanie o tym pOW|adom|ony poprzez komunikat
zasieg sieci w domu oraz zgodno$¢ z uzywanym smartfonem. Zmien fabryczne g’fOSOWV.

hasto, regularnie instaluj aktualizacje i wybieraj urzadzenia od sprawdzonych
producentow.
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INNE INTELIGENTNE URZADZENIA

Opaski sportowe smartband to urzgdzenia elektroniczne wielkosci
zegarka lub bransoletki, ktore nosi sie na nadgarstku. Potgczone sg
ze smartfonem poprzez modut Bluetooth i obstugiwane sg przez
aplikacje, za pomocg ktérej mozna rejestrowaé m.in. aktywnos¢
fizyczng oraz dane dotyczace zdrowia, takie jak tetno, zuzycie
energii, liczbe krokéw, a nawet sen.

Opaski zaopatrzone s3 w modut GPS, dzieki ktéremu po spacerze
zobaczysz i zapiszesz przebytg trase na mapie w aplikacji na
smartfonie.

Niektore modele wyposazone sg w modut NFC, dzieki czemu
mozna nimi pfaci¢ bezdotykowo w sklepach. Opaski maja
dotykowe wyswietlacze, co umozliwia fatwe sterowanie nimi za
pomocy gestow.

Kolejnymi urzgdzeniami inteligentnymi sg inteligentne zegarki
smartwatch. Zegarki te majg sporo funkcji, dzieki ktérym
w niektdrych sytuacjach mogg zastgpi¢ smartfon.

Smartwatche pozwalajg na bezdotykowe ptatnosci,
odbieranie wiadomosci tekstowych, uzywanie portali
spotecznosciowych oraz nawigzywanie i odbieranie
potaczen gtosowych. Obecnie coraz wiecej modeli
zegarkow jest w stanie petni¢ wszystkie funkcje typowe
dla nowoczesnego smartfona.

Oproécz tego smartwatche posiadajg funkcje opasek
sportowych. Sg zazwyczaj wieksze od opasek, dzieki
czemu tatwiej nimi sterowac za pomocg ekranu
dotykowego.

Niewatpliwga zaletg smartwatcha jest to, ze pozwala on
dokonywac ptatnosci zblizeniowych. Jest to bardzo
wygodne, poniewaz gdziekolwiek jestesmy poza domem,
nie jest potrzebny portfel, zeby zrobic¢ zakupy.
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OKULARY VR

Dzieki okularom wirtualnej rzeczywistosci (VR, z ang. virtual
reality) mozesz zanurzy¢ sie w wirtualnym swiecie 3D. W jednej
chwili mozesz zobaczy¢ dowolne miejsce na Swiecie, poznac fakty
historyczne, odkrywaé swiat z symulatorem lotu, rozwigzywacd
zagadki, gra¢ w gry online lub ogladac filmy.

Wirtualna rzeczywisto$¢ swietnie sie sprawdza w ogladaniu filmow
i seriali, poniewaz pozwala na duzg dawke realizmu. Mozna zatozyé
okulary VR i przenie$¢ sie np. do parku rozrywki, w ktdorym mozemy
wybrad sie na petng wrazen przejazdzke kolejka.

g; {
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INTELIGENTNE UBRANIA

W niedalekiej przysztosci wszyscy bedziemy mogli
nosi¢ rowniez inteligentne ubrania, ktére oproécz
swoich podstawowych funkcji bedg wykonywaty inne
zadania, np. sprawdzg parametry zyciowe i ocenig
0golny stan organizmu.

Coraz czesciej producenci odziezy i dodatkéw we
wspotpracy z naukowcami zmieniajg ubrania w co$
wiecej. Chcg, zeby np. koszulka mierzyta tetno, spodnie
poprawiaty pozycje ciata lub mierzyty skurcze miesni,

a torebka byta wyposazona w ekran smartfona.
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ROBOTYKA

Roboty to urzadzenia, ktédre mogg wykonywac okreslone zadania
samodzielnie lub zgodnie z poleceniami uzytkownika. Popularnym
przyktadem sg roboty sprzatajgce, ktére mogg samodzielnie odkurza,
a niektére modele takze my¢ podtogi. Mogg byé pomocne osobom,
dla ktorych takie prace s3 meczace lub trudne.

Robotem sprzatajgcym mozna sterowac za pomocg przyciskow na
urzadzeniu, pilota lub aplikacji na smartfonie. Sposéb obstugi zalezy
od wybranego modelu.

Rozwijane sg rowniez roboty pomagajgce miedzy innymi w
rehabilitacji, przemieszczaniu sie oraz wykonywaniu codziennych
czynnosci.

Powstajg takze roboty spoteczne, ktére mogg prowadzic proste
rozmowy, przekazywacé informacje, przypominac o zaplanowanych
czynnosciach lub wspierac zajecia edukacyjne i terapeutyczne.

Niektore roboty na podstawie gtosu, stow, mimiki lub zachowania
probuja rozpoznawac emocje i odpowiednio reagowac. Nie rozumiejg
jednak uczuc tak jak cztowiek i mogg btednie oceni¢ sytuacje.

SAMOCHODY INTELIGENTNE

Wspotczesne samochody mogg by¢ wyposazone w systemy
wspomagajgce kierowce, np. automatyczne parkowanie,
utrzymywanie pasa ruchu, dostosowywanie predkosci i
awaryjne hamowanie.

Kamery, radary i inne czujniki pomagajg wykrywac pojazdy,
pieszych, rowerzystéw oraz przeszkody. System moze ostrzec
kierowce, zahamowac¢ albo pomadc skorygowac tor jazdy.

Systemy te majg jednak ograniczenia i nie zwalniajg kierowcy
z zachowania uwagi. Kierowca nadal odpowiada za
prowadzenie pojazdu i musi by¢ gotowy do przejecia kontroli.

Samochody poruszajgce sie catkowicie bez udziatu kierowcy
nie sg obecnie powszechnie dostepne dla prywatnych
uzytkownikow. Takie rozwigzania sg rozwijane i
wykorzystywane jedynie w okre$lonych warunkach oraz
wybranych ustugach.
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SZTUCZNA INTELIGENCIJA (Al)

Pamietasz jeszcze czasy, gdy telefon byt urzadzeniem, ktére wisiato na $cianie
w domu?

Przezylismy te rewolucje. Dzi$ tamten telefon, a wtasciwie jego potomek
o niewyobrazalnych mozliwosciach, jest z nami wszedzie — w torebce, w kieszeni,
na stoliku nocnym.

Stoimy u progu kolejnej zmiany, ktéra nazywa sie ,,sztuczna inteligencja”. Brzmi
to obco, moze nawet troche groznie. Ale czy przesiadka z aparatu nasciennego
do matego urzgdzenia w kieszeni nie byta kiedys rownie abstrakcyjna?

Nasze pokolenie niejedno juz widziato i niejedng zmiane oswoilismy. Dlatego dzisiaj
chcemy Cie zaprosi¢ do poznania tej technologii. Nie jako problemu, ale jako
niezwyktego narzedzia, ktére moze nam pomac, potgczy¢ nas z mtodszymi i ocali¢
nasze historie dla przysztosci.

Zanim jednak przejdziemy do praktyki, w kilku stowach wyjasnijmy, z czym mamy
do czynienia.
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CZYM JEST SZTUCZNA INTELIGENCJA?

To sposdb tworzenia programéw komputerowych tak, aby
potrafity wykonywadé zadania charakterystyczne dla ludzi: uczy¢
sie, tworzy¢, podejmowac decyzje.

Wyobrazmy sobie program, ktéry na podstawie opisu ,starszy
pan z wasem i wesotymi oczami” potrafi namalowac portret.
Taki program ma pewng forme ,wyobrazni”, cho¢ oczywiscie nie
w ludzkim sensie.

Skad bierze sie ta ,,inteligencja”? Z nauki na ogromnej ilosci
danych. Taki program ,,0glagda” miliony zdje¢ twarzy z opisami

i uczy sie rozpoznawac wzorce — typy oczu, ust, rysow twarzy.
W efekcie potrafi tworzyc realistyczne obrazy ludzi, ktérzy nigdy
nie istnieli. Co wazne, to wszystko opiera sie wyfgcznie na
matematyce i przetwarzaniu danych, ktore juz dzis sg

w Internecie. Nie ma tu zadnych sztucznych mozgow.

GENERATYWNA Al | DUZE MODELE JEZYKOWE

To sposéb tworzenia programéw komputerowych tak,
aby potrafity wykonywa¢ zadania charakterystyczne dla
ludzi: uczy¢ sie, tworzy¢, podejmowac decyzje.

Wyobrazmy sobie program, ktéry na podstawie opisu
,starszy pan z wasem i wesotymi oczami” potrafi
namalowac portret. Taki program ma pewng forme
,wyobrazni”, choé oczywiscie nie w ludzkim sensie.

Skad bierze sie ta , inteligencja”? Z nauki na ogromnej
ilosci danych. Taki program ,,0oglagda” miliony zdje¢ twarzy
z opisami i uczy sie rozpoznawac wzorce — typy oczu, ust,
rysow twarzy.

W efekcie potrafi tworzyc realistyczne obrazy ludzi,
ktdrzy nigdy nie istnieli. Co wazne, to wszystko opiera sie
wytgcznie na matematyce i przetwarzaniu danych, ktére
juz dzis sg w Internecie. Nie ma tu zadnych sztucznych
mozgow.
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CZYM JEST SZTUCZNA INTELIGENCJA?

To sposdb tworzenia programéw komputerowych tak, aby
potrafity wykonywadé zadania charakterystyczne dla ludzi: uczyé
sie, tworzy¢, podejmowac decyzje.

Wyobrazmy sobie program, ktéry na podstawie opisu ,starszy
pan z wasem i wesotymi oczami” potrafi namalowac portret.
Taki program ma pewng forme ,wyobrazni”, cho¢ oczywiscie nie
w ludzkim sensie.

Skad bierze sie ta ,,inteligencja”? Z nauki na ogromnej ilosci
danych. Taki program ,,0glagda” miliony zdje¢ twarzy z opisami

i uczy sie rozpoznawac wzorce — typy oczu, ust, rysow twarzy.
W efekcie potrafi tworzyc realistyczne obrazy ludzi, ktérzy nigdy
nie istnieli. Co wazne, to wszystko opiera sie wyfgcznie na
matematyce i przetwarzaniu danych, ktdre juz dzis sg

w Internecie. Nie ma tu zadnych sztucznych mozgow.

GENERATYWNA Al | DUZE MODELE JEZYKOWE

Gdy internet zapetnit sie tekstami, zdjeciami i filmami,
inzynierowie zaczeli uczy¢ komputery, jak je rozumiec.
Tak powstaty bardzo rozbudowane programy inspirowane
dziataniem ludzkiego moézgu. Otworzyty one drzwi do
generatywnej sztucznej inteligencji — czyli technologii,
ktora nie tylko analizuje dane, ale potrafi tworzy¢
zupetnie nowe tresci: obrazy, muzyke, a przede
wszystkim — tekst.

Sercem tego przetomu sg tzw. duze modele jezykowe
(LLM), ktore ,,przeczytaty” niemal wszystko, co ludzkosé
napisata i umiescita w sieci. Dzieki temu potrafig
odpowiadac na pytania, streszczaé artykuty czy pomagac
w codziennej komunikacji.

Cata ta teoria moze brzmie¢ skomplikowanie, ale jej
efekty sg zaskakujgco proste i dostepne na wyciggniecie
reki.

Co najwazniejsze, nie trzeba by¢ informatykiem, zeby
z tego korzystac. Wystarczy zaczg¢ od najtatwiejszej
i najbardziej naturalnej dla nas formy komunikacji.
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MOWIENIE JEST tATWIEJSZE NIZ STUKANIE

Czyz nie jest tak, ze najprostszym sposobem na rozmowe z
technologig bytoby po prostu... méwienie? Juz lata temu badania
pokazaty, ze seniorzy, ktdrzy spréobowali rozmawiaé z asystentami
gtosowymi, szybko docenili ich pomoc.

Wyobrazmy to sobie. Zamiast szukaé¢ numeru w kontaktach,
wystarczy powiedzieé: ,Zadzwon do corki”. Zamiast mruzyc oczy
nad rozktadem jazdy, pytamy: ,Jak dojecha¢ autobusem na
Bielany?”.

Te proste komendy, uruchamiane stowami takimi jak ,,Hej Google”
czy ,,Siri”, to pierwszy, przyjazny krok w swiat Al. Jak podkresla
Karol Stryja, ekspert Al: Skoro zmienia sie interfejs, kluczowgq
kompetencjq staje sie umiejetnos¢ rozmowy — z ludZmi

i z maszynami.

POLSKI POMOCNIK W TWOIJEJ KIESZENI —
POZNAIJ BIELIKA

Wyobrazmy sobie listonosza, ktdry przez cate zycie stuchat
rozmow w naszym miescie. Zna powiedzonka z bazaru,
rozréznia ,,gzik” od ,twarozku” i doskonale wie, co mamy
na mysli.

Taki wtasnie ma by¢ Bielik — polski model jezykowy, ktory
rozumie Ciebie. To pomocnik, ktéory pomoze nam zaréwno
w codziennych sprawach, jak i wesprze w rozwijaniu pas;ji.
Mozliwosci podobnych technologii mozna juz dzis
sprawdzi¢ samemu, na przyktad na stronie bielik.ai.

Woystarczy wpisac polecenie, zwane z angielska
»promptem”, by zobaczy¢ magie w dziataniu.


https://bielik.ai/
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Al POMOZE CI W SPRAWACH URZEDOWYCH

= Chcemy napisac pismo do spotdzielni w sprawie wymiany
nieszczelnych okien. W okienku czatu wpisujemy:

Napisz oficjalny wniosek do Spdtdzielni Mieszkaniowej ,,Stoneczna”

w Warszawie w sprawie wymiany nieszczelnych okien w moim
mieszkaniu przy ul. Kwiatowej 5/12. Podkresl, ze nieszczelnos¢
powoduje duze straty ciepta i wysokie rachunki za ogrzewanie. Prosze
0 podanie podstawy prawnej i wskazanie mozliwych terminow wizji
lokalnej.

= W odpowiedzi otrzymamy gotowy, profesjonalnie sformutowany
dokument, ktéry wystarczy uzupetni¢ swoimi danymi i wystac.

Kochana Kasiu, gdy won piernika sprawia,
ze kazda troska wnet znika,

a przy choince co Isni jak z obrazka,

niech w sercu gosci radosc i taska.

A kiedy gwiazdka btysnie na niebie,
pomysl zyczenie — najpiekniejsze dla siebie.
Niech Ci przyniesie moc zdrowia,

mitosci i dni ptynqgcych w samej radosci.

KREATYWNOSC NA ZAWOtANIE

= 7Zblizajg sie Swieta, a my chcemy wystac bliskim cos wiecej
niz standardowe ,Wesotych Swiat”. Wpisujemy:

Napisz tekst na kartke swiqgtecznq dla mojej wnuczki, Kasi.

Chciatbym, zeby zyczenia byty ciepte, osobiste i nawiqgzywaty

do zapachu piernika, wspdlnego ubierania choinki i magii

pierwszej gwiazdki. Niech bedg rymowane i petne

serdecznosci.

= W kilka sekund otrzymamy piekne, unikalne zyczenia,
ktore z pewnoscig wywotajg usmiech na twarzy Kasi. Takie
narzedzia jak Bielik to wszechstronni asystenci, ktorzy
dostosowujg sie do naszych potrzeb — od formalnych pism
po kreatywne zabawy stowem.



11. CYFROWA PRZYSZt0OSC

JAK ROZMAWIAC Z ASYSTENTEM? SZTUKA ZADAWANIA
PYTAN

=  Myslmy o rozmowie z Al jak o rozmowie z bardzo pomocnym, ale
tez bardzo dostownym ekspertem. Im lepiej sprecyzujemy, o co
nam chodzi, tym lepszg odpowiedz uzyskamy. Dobra wiadomos¢
jest taka, ze mozna zaczgc od najprostszych polecen.

= Proste polecenie dziata jak zwykte pytanie. Jesli chcemy przepis na

ciasto, po prostu piszemy: Podaj prosty przepis na szarlotke.

= To w zupetnosci wystarczy, by otrzymac dobrg, uzyteczng

odpowiedz. Bardziej ztozone polecenie pozwala nam uzyska¢ wynik

idealnie dopasowany do naszych potrzeb. Warto wtedy dac
asystentowi kilka wskazéwek. Mozemy mu nadac role (kim ma
by¢?), okresli¢ kontekst (co powinien wiedziec¢?), sprecyzowaé
zadanie (co ma doktadnie zrobi¢?) i zasugerowac format (jak ma
wygladaé odpowiedz?).

Sztuczna inteligencja nie zastgpi cztowieka, ale moze go wspaniale wesprzec.
WyobraZzmy sobie przysztosc, w ktorej asystent nie tylko przypomni

o recepcie, ale tez pomoze spisac¢ nasze wspomnienia, tworzgc

dla rodziny bezcennq kronike. A moze stanie sie ,,asystentem zaufania’,

ktory ostrzeze przed podejrzanym SMS-em?

Nie bojmy sie rozmawiac — z wnukami o przesztosci, a z telefonem
o przysztosci. Obie te rozmowy sq dzis na wage ztota.

Zobaczmy to na przykfadzie prosby o pomoc w ogrodnictwie:

[Rola] Jestes doswiadczonym ogrodnikiem. [Kontekst] Mam
maty, nastoneczniony balkon od strony pofudniowej i nigdy
wczesniej nie uprawiatem ziot. [Zadanie] Zaproponuj mi 5
tatwych w uprawie ziot, ktdre dobrze zniosq takie warunki.
Opisz krdtko, jak o nie dbac. [Format] Przedstaw swojqg
odpowiedZ w formie listy z punktami dla kazdego ziofta.

= Dzieki takiemu poleceniu zamiast ogélnych rad
otrzymamy konkretny, spersonalizowany plan dziatania.
Kluczem jest eksperymentowanie bez obaw.

= Kazde kolejne pytanie to nowa umiejetnos¢, a nasz
cyfrowy asystent nigdy sie nie meczy i zawsze chetnie
odpowiada.
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korzystanie z sieci komarkowych i domowego Wi-Fi nie powoduje
problemdéw zdrowotnych w tym raka




12. OBALAMY MITY' korzystanie

z sieci komorkowych i domowego Wi—Fi nie powoduje
problemoéw zdrowotnych, w tym raka

= W tym rozdziale dowiesz sie, ze korzystanie z sieci
bezprzewodowych, czy to w postaci sieci komdrkowych, czy
domowego Wi-Fi, nie powoduje probleméw zdrowotnych,
w tym raka.

= Fale emitowane przez stacje radiowe czy domowy router nie
wptywajg negatywnie na twdéj dobrostan ani nie powodujg
zadnych dolegliwosci zdrowotnych.

= Mozesz by¢ rowniez spokojny, jesli w twoim otoczeniu zacznie
sie budowa infrastruktury telekomunikacyjne;.

= W internecie pojawito sie bardzo duzo nieprawdziwych informacji
na ten temat (ang. fake news), szczegdlnie w mediach
spotecznosciowych takich jak Facebook, Youtube czy X (dawniej
Twitter).

= W zwigzku z tym warto je sprostowac i przedstawic solidna
naukowg wiedze w tym zakresie.
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CZYM JEST PEM (POLE ELEKTROMAGNETYCZNE)?

= Pola elektromagnetyczne sg wszechobecne w naszym otoczeniu,
a Ziemia czy Stonce stanowig naturalne zrodta PEM.

= (Czesto nie zdajemy sobie z tego sprawy, ale pole
elektromagnetyczne tworzy sie, gdy do sieci elektrycznej
podtgczamy urzgdzenie elektryczne, takie jak lodéwka, suszarka
do wtosdw czy komputer.

=  Wiele urzadzen elektrycznych nie tylko wytwarza pole
elektromagnetyczne, ale wrecz potrzebuje go do dziatania.

= Telewizja, radio, telefony komdrkowe i bezprzewodowe, piloty
zdalnego sterowania, nianie elektroniczne czy systemy komunikacji
stuzb ratunkowych wykorzystujg pola elektromagnetyczne
czestotliwosci radiowych.

= Dotyczy to tez technologii bezprzewodowych, jak Wi-Fi, ktére
coraz czesciej wykorzystywane sg do tworzenia sieci
komputerowych czy taczenia z internetem.
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problemoéw zdrowotnych, w tym raka

Witasciwosci pola elektromagnetycznego wykorzystywane
sg rowniez do celéw diagnostycznych

i terapeutycznych — za pomocg fal radiowych mozna m.in.
zdiagnozowac choroby narzagdéw wewnetrznych,

a za pomoca promieni rentgenowskich przeswietli¢
organizm.

Promieniowanie gamma natomiast wykorzystywane jest
w terapii antynowotworowej.

Pole elektromagnetyczne wytwarzajg nie tylko telefony
i maszty telekomunikacyjne, lecz to one budzg obecnie
najwieksze obawy. Podobne obawy, jakie wywotywato
wynalezienie technologii radiowej, a nastepnie
upowszechnienie jej pod koniec XIX wieku.

Dzis juz nikt nie kwestionuje przydatnosci tej technologii.
Nikt tez nie boi sie wtgczac radia w domu lub
w samochodzie.

Pole elektromagnetyczne to uktad
dwéch, wzajemnie ze sobg zwigzanych
pol: elektrycznego i magnetycznego.

~\ Co to jest pole

BADZ W ZASIEGU

elektromagnetyczne?

S

Fale radiowe to czes¢ promieniowania
elektromagnetycznego w zakresie
niejonizujgcym o czestotliwosci od

30 kHz do 300 GHz.

Statyczne Pole Zmienne Pole

Elektryczne Elektryczne Promieniowanie Promieniowanie Swiatlo i i i
| Magnetyczne (DC) | Magnetyczne (AC) Radiowe (RF) podczerwone widzialne nadfioletowe X (Roentgena) gamma kosmiczne

0 Hz 60 Hz 30 kHz 3GHz 300 GHz 430 THz 750 THz 30 PHz 30EHz  30ZHz

Promieniowanie niejonizujace Promieniowanie jonizujace

Spektrum elektromagnetyczne/czestotliwosciowe

Zrédto: badzwzasiegu.pl




NIEKTORE ZASTOSOWANIA FAL
ELEKTROMAGNETYCZNYCH

FALE RADIOWE MIKROFALE

PROMIENIOWAMIE RENTGENOWSKIE PROMIENICOWANIE
GAMMA
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(L5 transmisja radiowa FM telefonia komérkowa
63,86 MHz 87,5-108 MHz 0,8-2,6 GHz

Istniejg dwa podstawowe parametry fali elektromagnetycznej: dtugosé fali
i czgstotliwosé. To jednak tak naprawde dwa rézne sposoby na méwienie
o tym samym.

Ewiatho widzialne

Fala elektromagnetyczna ma ksztatt sinusoidy, a najprostszym sposobem Kuchanka mikrofalows przeéwiatlanie
428-681 THz 39 EHz

jej opisu jest podanie dtugosci fali: to po prostu odleglosé pomigdzy 2,45 GHz
kolejnymi grzbietami fali, podana w metrach (mikrometrach, nanometrach, !
kilometrach...).

Poniewaz fala ta wedruje z predkoscig $wiatla, kaidy jej charakterystyczny
punkt — powiedzmy, konkretny grzbiet fali — przemieszcza sig wiadniez t3
predkoécia, wynoszaca 300 tys. km/s. Wyobrazmy sobie, ze stoimy

w miejscu i zliczamy, ile razy w ciagu sekundy mija nas grzbiet danej fali
elektromagnetycznej. Gdyby diugosé fali wynosita 300 tys. km

(w rzeczywistosci byfoby to raczej niespotykane, wybitnie diugie
promieniowanie radiowe), grzbiet taki mijatby nas dokfadnie raz na
sekunde. Oznacza to czestotliwo$é 1 herca. Gdyby diugoéé fali byta dwa
razy mniejsza, w ciggu sekundy grzbiet mijatby nas 2 razy na sekunde, czyli
czgstotliwosé 2 Hz — i tak dalej.

solarium

‘tomaogrufia komputerowa.
750-1034 TH 20-40 EHz

transmisja trlewizyjra OVE-T
174-230 MHz, 470-694 MHz
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negatywnego wptywu na organizmy zywe.

" Operatorzy wyk.orzYs'Fuja do potaczen telefonicznych i transmisj ' . Zachorowalnos$é na nowotwory mozgu w USA, a rozwdj telefonii komdrkowej
danych czestotliwosci od 400 MHz (z tego pasma korzysta rowniez
telewizja) do 90 GHz (gdrna granica to gtéwnie radiolinie). . 400000000
* Nalezy wiedzie(, ze taki zakres jest neutralny dla zdrowia , B i N o o g P Y J} 350000000
(przy stosowanych w telekomunikacji mocach) i nie wywiera s /,/‘\/ ! N : W M
— \ ; ‘ 300,000,000

250,000,000

= Brak szkodliwego wptywu potwierdzaja badania wielu zespotow
naukowcow z catego swiata, w tym ostatnie podsumowanie
przygotowane przez Amerykariska Agencje ds. Zywnosci i Lekéw
wskazujgce, ze badania z ostatniego dziesieciolecia nie wykazaty
negatywnego wptywu telefonii komdrkowej na zdrowie cztowieka.

200,000,000

W 150,000,000

100,000,000

Liczba przypadkdw / 100 000 mieszkaricdw
Liczba uzytkownikow telefonii komorkowej w USA

| |
i | | 50,000,000
Il

= Badania epidemiologiczne wskazuja, ze bardzo szybki wzrost ' ¥ ‘ F\ I |
korzystania z telefonii komoérkowej nie spowodowat wzrostu ; ewenadl Hw |11 ’J Hauanal ’

1975 1977 1979 1981 1983 1985 1987 1989 1991 1993 1995 1997 1999 2001 2003 2005 2007 2009 2011 2013 2015

o

zachorowan na nowotwory mozgu.

Zrédto: nafalinauki.pl
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ROUTERY WI-FI — CZY SA SZKODLIWE?

Czy powinni$my obawiac sie np. domowych routeréw Wi-Fi?.
Zdecydowanie nie! To jedno z tych urzadzen, ktére emituje
najmniej PEM.

Co wiecej, routery Wi-Fi emitujg znacznie mniej promieniowania
niz np. telefony komodrkowe, rowniez nieszkodliwe dla otoczenia.

Tematem Wi-Fi zajat sie m.in. wydziat bioinzynierii Uniwersytetu
Pensylwanii (USA), ktory w wielu wysokiej jakosci badaniach
inzynieryjnych dowiddt, ze Wi-Fi emituje bardzo niskie — wedtug
miedzynarodowych i amerykanskich norm — promieniowanie.

Wskazywanie na negatywne wptyw telefondw i sieci
komorkowych, Wi-Fi czy innych nowych technologii jest najczesciej
powodowane niewiedza.

Chcac naprawde ograniczy¢ dziatanie fal radiowych, musielibysmy

zrezygnowac z niemal kazdego urzadzenia elektrycznego w naszym
poblizu.




12. OBALAMY MITY' korzystanie

z sieci komorkowych i domowego Wi—Fi nie powoduje
problemoéw zdrowotnych, w tym raka

5 POPULARNYCH MITOW NA TEMAT POLA
ELEKTROMAGNETYCZNEGO | 5G

PEM wykorzystywane w telekomunikacji powoduje

nowotwory

Na ten temat wypowiedziata sie Swiatowa Or-
ganizacja Zdrowia (WHO), ktdra stwierdzita,
7e w opublikowanych w ostatnich 30 latach arty-
kutach naukowych poswieconych efektom biolo-
gicznym i medycznym wywotywanym przez pole
elektromagnetyczne (PEM), nie wykazano wystar-
czajacych dowoddow na szkodliwe oddziatywanie
PEM o nateZeniu wykorzystywanym w telekomuni-
kacji. Nie ma tez korelacji pomiedzy zachorowaniem
na raka a rozbudowag infrastruktury telekomunika-
cyjnej na danym terenie.

Telefon dziata jak kuchenka mikrofalowa i moze

usmazyc nasz mozg podczas rozmowy

Fale radiowe emitowane przez telefon komérko-
wy sa o nawet kilka tysiecy razy stabsze od tych,
ktdre pojawiajg sie za sprawg poczciwych kuche-
nek mikrofalowych. Co wigcej, w przeciwienstwie
do sprzetu gospodarstwa domowego rozchodzg
sie w roZznych kierunkach. Ich wptyw na nasz or-
ganizm jest jedynie termiczny, przy czym z reguty
nieprzekraczajacy 1 stopnia Celsjusza. Nie ma za-
tem mozliwosci podgrzania mozgu.

Mieszkanie pod anteng sieci komérkowej jest szkod-

liwe dla zdrowia

Stacje bazowe instalowane na budynkach mieszkal-
nych i biurowych spetniajg rygorystyczne polskie
normy, co gwarantuje ich catkowite bezpieczen-
stwo dla ludzi i srodowiska. Poziom emitowanego
przez stacje bazowe pola elektromagnetycznego
podlega nadzorowi Gtéwnego Inspektoratu Ochro-
ny Srodowiska. Co wiecej, natezenie pola elektro-
magnetycznego bezposrednio pod nadajnikiem sta-
cji bazowej jest bardzo niskie. Wynika to z faktu,
Ze anteny stacji bazowych majg charakterystyke
kierunkows i tak ksztattujg wigzke fali, aby rozcho-
dzita sie poziomo.
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Wiecej na temat popularnych mitéw i faktéw na temat PEM i 5G mozna przeczytaé¢ m.in. na: nafalinauki.pl,
badzwzasiegu.pl, elektrofakty.pl oraz gov.pl/web/5g.

Telefon zabrany do lasu przyciaga kleszcze

Kleszcze s3 bardzo niebezpieczne i mozna sig przez
nie zarazic bardzo nieprzyjemnymi chorobami, ta-
kimi jak borelioza, babeszjoza czy kleszczowe za-
palenie mozgu. Idac na spacer do lasu, mimo wyso-
kiej temperatury, nalezy zatozyc ubranie z dtugim
rekawem, czapke chronigca kark, ostonic kostki.
Malezy jednak wiedziec, ze PEM wykorzystywa-
ne w telefonii komorkowej nie przycigga kleszczy,
a brak telefonu moze nam zaszkodzi¢ duzo bar-
dziej - na przyktad gdy sie zgubimy lub ztamiemy
noge. Warto o tym pamietac, wybierajac sie na spa-

5G to nieprzebadana technologia i zagraZza nam bar-

dziej niZ poprzednie generacje sieci komdrkowych

Czestotliwosci wykorzystywane w 5G zostaty
przebadane bardzo starannie oraz sg powszechnie
znane, bo to po prostu fale radiowe. Takie same
jak w radiu samochodowym, pilocie TV czy stu-
chawkach Bluetooth. To, ze 5G wymaga wickszej
liczby stacji bazowych niz 4G czy 3G, nie oznacz:
wzrostu PEM, wrecz przeciwnie. Dzieki niewielkim
odlegtosciom anteny naszych smartfonow moga
wykorzystywac do dziatania znacznie mniej ener-
gii, co w ogdlnym rozrachunku powoduje znaczny
spadek PEM. 5G jest zatem lepsze i posiada jeszcze
wiecej zalet.


https://nafalinauki.pl/
https://badzwzasiegu.pl/
http://elektrofakty.pl/
https://www.gov.pl/web/5g
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5G — OCZEKIWANA REWOLUCIA, KTOREJ NIE NALEZY
SIE OBAWIAC

= 5@ to pigta generacja sieci komodrkowej. O ile pod wzgledem
potencjalnych zastosowan i korzysci dla nas oraz gospodarki
moze okazac sie rewolucyjna, o tyle pod wzgledem budowy sieci
jest to ewolucja juz znanych rozwigzan.

= Daje o wiele szybsze, stabilniejsze potgczeniai o wiele kréotsze
czasy reakgji sieci niz obecne rozwigzania. Pozwala podtaczy¢ do
sieci miliony inteligentnych urzadzen, ktére mogg usprawnic
wiele obszardw naszego zycia.

= 5@ jest technologig, ktéra uzupetnia istniejgce standardy oparte
na 2G, 3G i 4G, z jednej strony oferujgc wszystkie dotychczasowe
zastosowania, a z drugiej dostarczajgc wiele parametrow
nieosiggalnych w poprzednich technologiach.

Wprowadzenie nowej generacji sieci komédrkowych nie
niesie ze sobg zagrozen, o ktérych czesto wspominajg osoby

gloszgce teorie o ,usmazeniu” nas wszystkich czy
spowodowaniu licznych chordb, z ktérymi bedziemy sie
zmagac przez lata.

Od 1G do 5G
= = = = =
1G 2G 3G 4G 5G
/ / >
\%V/ QZVV\Y 7 \/ \/
1980 1993 2001 2009 2020

Generacje telefonii komérkowej

Zrédto: badzwzasiegu.pl
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5G to olbrzymia szansa i znaczgca zmiana dla nas wszystkich,

a przyktadow nie trzeba szukaé daleko. Doswiadczenia ostatnich
lat pokazaty, ze polski system nauczania nie byt przygotowany na
masowe, ogolnopolskie nauczanie zdalne.

Do przejscia w tryb 100% online nie byli gotowi ani nauczyciele,
ani uczniowie — przede wszystkim ze wzgledu na brak
umiejetnosci, odpowiedniego sprzetu, a czesto — odpowiedniej
infrastruktury sieciowe;j.

Wprowadzenie technologii 5G catkowicie eliminuje ten ostatni
problem — to niemal niezauwazalne opdznienia oraz wielokrotnie
zwiekszona przeptywnosc i mozliwos¢ podtgczenia setki razy
wiekszej liczby urzadzen.

To wszystko sprawia, ze dostep do materiatow edukacyjnych

i e-lekcji uczniowie i studenci otrzymuja gdziekolwiek

i kiedykolwiek chcg, co zresztg widac juz teraz przy okazji nauki
i pracy w trybie hybrydowym.

To, jak wykorzystamy mozliwosci nowych technologii
(w tym 5G), zalezy tylko i wyfgcznie od nas, naszych
potrzeb i tego, czy nie poddamy sie rosngcej fali

dezinformacji, ktéra, cho¢ to nieprawdopodobne,
potrafi wywrze¢ znaczacy wptyw na nasze postrzeganie
tego, co moze da¢ nam szanse na lepsze zycie.

Wedtug szacunkow analitykow globalny sektor
zdrowotny moze zaoszczedzi¢ okoto 700 miliardéw
dolaréw, wykorzystujgc potencjat sieci 5G do
poprawy diagnostyki i wczesnego wykrywania
schorzen oraz obnizenia kosztéw leczenia chordb
przewlektych.

Przekfada sie to takze na znaczne skrécenie kolejek
pacjentdw — czes$¢ z nas juz teraz zaspokaja swoje
potrzeby zdrowotne zdalnie. Btyskawiczne przesytanie
wynikéw badan do konsultacji moze pozwoli¢ nawet
na zdalne udzielenie pomocy w nagtym przypadku
przez zespot lekarski znajdujgcy sie w zupetnie innej
lokalizacji
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13. SZCZEPIONKA NA
DEZINFORMACIE

Internet oferuje dostep do niewyobrazalnej wrecz ilosci informacji.
Wraz z rozwojem platform spotecznos$ciowych, takich jak
Facebook, Twitter, Instagram czy YouTube, twodrcg tresci
dostepnych online moze stac sie wtasciwie kazda osoba
korzystajgca z komputera lub smartfona z dostepem do internetu.

Niemal nieograniczone mozliwos$ci komunikowania sie

i tworzenia tresci wigzg sie jednoczesnie z ryzykiem
rozpowszechniania informacji nieprawdziwych, wprowadzajgcych
w bfad.

Z jednej strony sami mozemy pas¢ ofiarg dezinformaciji

i w konsekwencji podja¢ wazng decyzje, np. dotyczgcg zdrowia,
w oparciu o fatszywe przestanki, z drugiej zas, nawet bezwiednie,
stac sie trybem dezinformacyjnej maszyny, udostepniajac
niesprawdzone wczesniej tresci.

Z tego rozdziatu dowiesz sie, jak sprawdzi¢ prawdziwos¢ informaciji,
w tym prawdziwos$¢é wypowiedzi czy cytatu. Podpowiemy tez, jak
sprawdzi¢ autentycznosé zdjecia w internecie czy konto w mediach
spotecznosciowych.

W Polsce istniejg profesjonalne organizacje, ktdre zajmujg sie
weryfikacjg informacji oraz umozliwiajg zgtaszanie podejrzanych
tresci. Jedng z tych organizacji jest Stowarzyszenie Demagog,
ktore regularnie publikuje swoje analizy na portalu

Na stronie gtdwnej tego portalu znajduje sie przycisk o nazwie
"Zgto$ do weryfikacji", ktéry umozliwia kazdemu przestanie
dowolnej informacji celem jej sprawdzenia.

) DEMAGOG £ Zgtos do werytikac)l @ Wesprzy) nas Fake newsy Wypowledzl o

sg dla nas
najwazniejsze!

Jestekmy plerwszg organizacly factcheckingowy w Polsce

|2 Nasnowsze wrisy

FAKE NEWS £ EROLOGIA . POLITYEA KRAJOWA

Promieniowanie morduje dzieci Dni upalne w miastach. Czy 2022 rok
w szkotach? To fatszywe informacje byt rekordowy?

Stawomir Mentzen aresztowany?
Zdjecia zostaty przerobione!

ZDROWIE

Skuteczny sposéb ochrony przed
Legionella? Nieprawda

Wybory parlamentarne w Polsce -

na zdjeciu z imprezy? To nie ona kto, jak i gdzie moze zagtosowac?



demagog.org.pl
demagog.org.pl
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13. SZCZEPIONKA NA , iy
JAK SPRAWDZIC PRAWDZIWOSC INFORMAC)!
DEZINFORMACIE LUB ARTYKULU?

1. Zwroc uwage na adres strony w pasku na gorze ekranu.
Tworcy witryn z fatszywymi informacjami podszywaijg sie
czasem pod rzetelne media (na przykfad wykorzystujac

- . .................................................. Wprowadzajqcy W bed adres tvn24.com.p| zamiast

prawidtowego tvn24.pl).

Dlaczego coraz czesciej tytuty artykutow przybieraja forme clickbaitu? Kazde

Wy_éwietlenie strony int’erlneton_vej z arty_kufem. ktore _nastepuje po kliknieciu 2. Sprawdi, co o witrynie internetowej mozna przeczytac’ na
w jego tytut, to wartosciowa informacja dla potencjalnego reklamodawcy. ) . . LT .,
Im wiecej wyswietleri, tym wieksza szansa, ze dany podmiot bedzie chciat innych stronach internetowych. Potwierdz jej wiarygodnosc,

promowac swoj produkt lub ustuge na konkretnej witrynie. Ma w koricu do-
waod, ze na strone zaglada wiele oséb! Nic wiec dziwnego, ze clickbaity staty
sie tak popularne. 3

zanim oddasz sie lekturze.

. Upewnij sie, czy tytut nie jest clickbaitem
(czyt. klikbejtem). To taki nagtéwek, w ktérym umysinie
pominieto wazne informacje, by zmusié¢ czytelnika do
klikniecia i przeczytania catego artykutu.

4. Zerknij na komentarze pod tekstem. Jesli artykut zawiera
fatszywe informacje, inni uzytkownicy mogli juz na to
zwrdci¢ uwage.

. A i

'F.’olacf koc aj3 10 hlejsce.
Najwiekszy hit nad Battykiem

Mtodzi bez pamieci, starsi z
demencjg. Nasze mozgi 5
potrzebujg jednego

. Zastanow sie, czy twoje poglady nie wptywajg na rzetelng
ocene informacji znalezionych w tekscie. Jesli odczuwasz
potrzebe natychmiastowego udostepnienia danej informacji
— zatrzymaj sie. By¢ moze wtasnie o to chodzi osobom
stojgcym za kampanig dezinformacyjna.

O jakie miejsce chodzi? Dowie- To kolejny przyktad clickbaitu.
my sie dopiero po kliknieciu Bez kliknigcia w tytut nie otrzy-
w link i zapoznaniu sie z catym mamy odpowiedzi na pytanie,
artykutem. czego potrzebujg nasze mozgi.
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Q 1aisz 12.09.2024 »
Polskie dzieci bedg uczy¢ sie ukrainskiej
historii i kultury?

.Maj wezorajszy wpis dotyczacy nauki kultury i historii
™ \ polskich szkolach ukazal niestety jedynie czubek
gory lodowej. Ponizej prze (...)"

Roman Fritz = Konfederacja Korony Polskiej

EDUKACJA UKRAINA

e Czesciowa prawda

Srednia kwota kredytu mieszkaniowego.
Jest coraz wyzsza

<Jezeli wezmiemy rok do roku, jezeli wezmiemy drugi
kwartat 2023 i 2024 roku, Srednia wartoS¢ udzielonych
kredytéw wzrosta o ponad 20 proc (...)"

Tomasz Lewandowski * Nowa Lewica

FINANSE MIESZKALNICTWO

Zrédto: Przyktadowe oceny wypowiedzi ze strony https://demagog.org.pl/

JAK OCENIC PRAWDZIWOSC WYPOWIEDZI?

Fatszywa wypowiedz to taka, ktdra nie jest zgodna z zadnga
dostepng publicznie informacjg oparta na reprezentatywnym
i wiarygodnym zrédle.

W ocenie prawdziwosci wypowiedzi, np. polityka lub
polityczki, pomocny jest fact-checking (czyt. fakt czeking).

To kilkuetapowa metoda weryfikacji informacji, polegajaca na
sprawdzeniu, czy wszystkie twierdzenia zawarte w pracy
pisemnej, artykule informacyjnym lub przemdwieniu s3
zgodne z prawda. Co nalezy zrobic?

1. Sprawdz, czy wypowiedz zawiera informacje, ktére mozna
poddad weryfikacji (odwotujace sie do liczb, aktow
prawnych, wydarzen z przesztosci itp.).

2. Poréwnaj informacje z wypowiedzi z danymi
w wiarygodnych zrédtach: pierwotnych i najbardziej
aktualnych. Bedg to w szczegdlnosci raporty z badan
naukowych, dane urzeddéw statystycznych, akty prawne
oraz depesze agencji prasowych.

3. Ocen, czy wypowiedz jest prawdziwa, a wiec czy istnieje
co najmniej jedno reprezentatywne i wiarygodne zrodto,
ktore potwierdza zawartg w wypowiedzi informacje, oraz
czy dane sg uzyte zgodnie z ich pierwotnym kontekstem.
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Jedng z form, ktora pozwala w bardzo zwiezty, lecz niezwykle
tresciwy sposéb skomentowad zastang rzeczywistos$é, jest mem.

Mem to pofgczenie obrazka lub zdjecia z krotkim tekstem,
tworzgce nowga — czesto ironiczng — cato$é. Pewnie
niejednokrotnie spotkates/spotkatas sie z takim rodzajem tresci.

Autorem memow moze by¢ dostownie kazdy uzytkownik

internetu. Dlatego podchodz do nich z ograniczonym zaufaniem.

Zmyslone cytaty przypisywane znakomitym osobom to jeden

z rozpoznawalnych memow w swiecie internetu. Podczas
przegladania roznych stron internetowych, mozemy natkngc sie
na pozornie autentyczne cytaty, przypisywane na przyktad
Dalajlamie lub Mahatmie Gandhi, ktore pdzniej okazujg sie byc
fatszywe.

Przed udostepnieniem mema na swoim profilu lub w prywatnej
wiadomosci sprawdz, czy cytowane stowa rzeczywiscie zostaty
wypowiedziane przez dang osobe (np. przez Alberta Einsteina,
jak w przyktadzie obok).

n M-’ D k" h
OZYIISImY CZasSow, Kioryc

Randka Podziwianie widokow Impreza

"Obawiam sig dnia, kiedy technologia wezmie
gore nad stosunkami miedzyludzkimi. Swiat

bedzie miat pokolenie idiotow."

-Albert Einstein

Przyktadowy mem z cytatem
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Go':._’gle "Obawiam si¢ dnia, kiedy technologia weZmie gére nad stosunkamim X m § Q

2 Wszystko [£) Grafika (& Wiadomoscl ) wideo @ Mapy i Wiecej Narzedzia

Okoto 147 wynikow (0,25 s)

.Obawiam si¢ dnia , kiedy technologia wezmie gére nad stosunkami miedzyludzkimi.
Swiat bedzie miat pokolenie idiotéw". Uczyrimy wiec wszystko co w naszej mocy, aby mys$l
ta, nie mogta by¢ nigdy zrealizowana. 12 wrz 2018

http://edabrowka.net »
Albert Einstein — mys| - eDgbréwka

© Informacje o fragmentach z odpowiedzia + W Przeslij opinie

https://demagog.org.pl » Fake News ~
Einstein zapowiedziat pokolenie idiotéw? To zmyslony cytat!

Stwierdzenie: Einstein powiedziat: ,Obawiam sig dnia, kiedy technologia wezmie gore nad
stosunkami migdzyludzkimi. Swiat bedzie miat pokolenie idiotow”.

Autor stwierdzenia:: My Pozytywni, Pozytywna Energia
Informacje zweryfikowane przez: Demagog: Falsz.

Przeslij opinie

https:/twitter.com » sr_alicja » status ~

sr_Alicja on Twitter: ",Obawiam sie dnia, kiedy technologia ...
.Obawiam sie dnia, kiedy technologia wezmie gérg nad stosunkami migdzyludzkimi (...)
Czy Albert Einstein miat racje...? Z FB. Image. 5:36 PM - Jul 25, ...

https://pl-pl.facebook.com > Glersons > posts ) obawla... ~

JAK SPRAWDZIC PRAWDZIWOSC CYTATU?

1. Skorzystaj z dowolnej wyszukiwarki internetowe;.
Wyszukiwang fraze ujmij w cudzystdw — w ten sposob
uzyskasz wyniki dla catej wypowiedzi, a nie dla
poszczegdlnych wyrazéw.

2. Przeanalizuj otrzymane rezultaty i upewnij sie, czy
fragment nie zostat wyjety z kontekstu lub przypisany
niewtasciwej osobie. Zwrd¢ uwage, ze na pierwszym
miejscu wynikdw wyszukiwania znalazt sie fragment tekstu
zawierajacy (rzekomy) cytat wraz z linkiem do strony
internetowe;j.

3. To propozycja dobrana automatycznie przez systemy
wyszukiwarki Google, aby uzytkownikowi tatwiej byto
dotrzeé do poszukiwanych informac;ji.

4. Po kliknieciu w link trafiamy na strone, ktora przypisuje
wyszukiwane stowa Albertowi Einsteinowi.

5. To niestety jeszcze nie koniec naszych poszukiwan i nie
mozemy uznac tego cytatu za prawdziwy. Na stronie
brakuje wiarygodnego zrédta, nie mamy wiec dowodu na
to, ze stowa zostaty wypowiedziane lub napisane przez
naukowca.

6. Konieczne bedzie przeanalizowanie dalszych wynikéw
wyszukiwania. Jesli chcesz sie dowiedziec, w jaki sposéb te
tresc¢ zweryfikowali analitycy Demagoga, zajrzyj na strone
demagog.org.pl

7. Warto przy tym zwroéci¢ uwage na wyniki wyszukiwania
Google — nie zawsze najpopularniejsze linki i wyniki Google
kierujg do wiarygodnych informacji.




13. SZCZEPIONKA NA JAK SPRAWDZIC, CZY ZDJECIE ZOSTALO
DEZINFORMACIE WYKORZYSTANE W UPRAWNIONY SPOSOB?

Obrazy, podobnie jak teksty, bywajg wykorzystywane do
wprowadzania odbiorcéw w btad. Moga by¢ publikowane
w oderwaniu od pierwotnego kontekstu, kadrowane w
sposob znieksztatcajgcy rzeczywistos¢, a nawet
modyfikowane w programie graficznym (fotomontaz).

Istniejg proste i bezptatne narzedzia pozwalajgce w kilku
krokach stwierdzi¢, czy dany obraz zostat wykorzystany
W nieuprawniony sposob.

1. Rozpocznij od uruchomienia wyszukiwarki Google.

— 2.  Woybierz ikone "Grafika", ktéra znajduje sie po prawej
stronie paska narzedziowego.

3. Nastepnie kliknij opcje "Przeslij plik" i wybierz plik ze
zdjeciem z dysku komputera.

W ten sposdb bedziesz moégt sprawdzic, czy dane zdjecie
pojawito sie wczesniej w innym kontekscie lub Zzrddle.
Ponadto, jesli na zdjeciu znajduje sie tekst, mozna prébowad
znalezé informacje o tym tekscie lub memie, a takze uzyskac
ttumaczenie, jesli jest on napisany w innym jezyku.
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Strony

Robert Lewandowski @

Sportowiec - 4,2 [ 5 - 23 min obserwujgcych
ostatnich 2 tygodni

Robert Lewandowski Fanpage
! Sportowiec - 15 tys. 0séb lubi to

S postow w ciggu

B Robert Levandowski o melhor do mundo 19/20
| Sportowiec - 2,4 tys. 0so6b lubi to
Ajudar o Lewandoski a ganhar a Bola de ouro no 2020

Zobacz wszystkie

Obserwuj

Polub to

JAK ROZPOZNAC FALSZYWE KONTO
W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH?

Nie wszystkie konta w mediach spotecznosciowych, takich
jak Facebook, Twitter czy Instagram, nalezg do prawdziwych
uzytkownikéw. Niektore z nich powstaty po to, by
polaryzowac i podgrzewacé dyskusje (tzw. trolle), zwiekszaé
popularnosé pewnych oséb bgdz tematdw, a takze
udostepniaé nieprawdziwe informacje.

W kilku krokach mozesz z duzym prawdopodobienstwem
ocenic, czy dane konto jest fatszywe:

1. Korzystajac z wyszukiwania obrazem, sprawdz, czy
zdjecie profilowe nie nalezy do innej osoby.

2. Sprawdz, czy na portalu spoteczno$ciowym istniejg inne
konta danej osoby lub organizacji. Prawdziwe bedzie
najczesciej to z najwiekszg liczbg polubien.

Dodatkowo niektore platformy wprowadzity specjalne

—___ oznaczenia przy nazwie uzytkownika (zazwyczaj

w kolorze niebieskim) wskazujgce, ze konto zostato
zweryfikowane.

3. Zwrd¢ uwage na aktywnosé konta. Bardzo duza liczba
postow i udostepnien pojawiajgcych sie w krétkim czasie
moze swiadczy¢ o dziataniach zautomatyzowanych
(boty).




Dziekujemy za udziat w szkoleniu!

Masz pytania do przewodnika ,Nowoczesny Senior. Przewodnik po cyfrowym swiecie - 2026”7

Napisz do nas na adres: education@digitalpoland.org

Partnerzy publikacji: ’)) DEMAGOG V BIELIK.AI

RRRRRRRR
D SCOVERY

Partnerzy medialni: pIder Hw onet @

mMax
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O FUNDACII
DIGITALPOLAND

Fundacja Digital Poland to organizacja non-profit, ktérej celem jest
uczynienie Polski jednym z gtéwnych swiatowych centréw innowac;ji
cyfrowych.

Na co dzien zajmuje sie przeobrazaniem cyfrowych wyzwan, przed
ktorymi stoi Polska, w szanse dla rodzimej gospodarki. Rozwdj
technologiczny i cyfrowy nie powiedzie sie bez aktywnego
zaangazowania spoteczenstwa, dlatego zatozyciele i fundatorzy
Fundacji Digital Poland ktadg duzy nacisk na edukacje. Organizujg
liczne wydarzenia i akcje edukacyjne, takie jak Digital Fitness Test,
Digital Ars, Digital Shapers, Akademia SkillUp, Digital Festival czy Noc
Innowacji, promujac przy tym nowe technologie w codziennym zyciu
i biznesie.

Na arenie miedzynarodowej rolg fundacji jest pokazywanie Polski jako
atrakcyjnego miejsca do prowadzenia dziatalnosci badawczo-
rozwojowej oraz opracowywania innowacji o miedzynarodowym
zasiegu, dzieki wysokim kompetencjom polskich specjalistow

z branzy ICT.

Fundacja prowadzi takze szeroko zakrojone analizy spraw
publicznych, wspoéttworzac najwiekszy w Polsce zestaw
rekomendacji ,Czas na cyfrowg gospodarke”. Dodatkowo
realizuje badania konsumentdw i firm, publikujgc rocznie
kilkanascie bezptatnych opracowan.

Fundacja Digital Poland jest réwniez jednym z zatozycieli
European Al Forum w Brukseli — najwiekszej w Europie
organizacji zrzeszajgcej firmy i organizacje zwigzane ze
sztuczng inteligencjg. W swojej dziatalnosci fundacja stawia
na wspotprace, budujac sie¢ kontaktéw i bliskie relacje,
wierzgc, ze tylko dzieki wspotpracy mozemy uczynié¢ Polske
jednym z wiodgacych na Swiecie centrow innowacji
cyfrowych.

Fundacja Digital Poland serdecznie zaprasza do wspotpracy
wszystkie osoby zainteresowane realizacjg projektow
edukacyjnych, innowacyjnych oraz z zakresu polityk
publicznych. Wsréd fundatordw i partnerdw strategicznych
sg takie firmy, jak: Baker McKenzie, Polpharma, Ringier Axel
Springer Polska, Symfonia, Technology Solutions 360,
T-Mobile Polska oraz TVN Warner Bros. Discovery.
Partnerami Fundacji Digital Poland s3: Epsylon IT, Prowly,
Stréer oraz Techland.

Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej? | Odwiedz: digitalpoland.org
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O DIGITAL FESTIVAL

= W 2019 roku Fundacja Digital Poland po raz pierwszy zorganizowata
Festiwal Cyfryzacji, czyli ogdlnopolska inicjatywe technologiczno-
edukacyjng, ktorej celem jest przyblizanie nowych technologii
i rozwijanie kompetenc;ji cyfrowych. Od poczatku wydarzenie taczy
edukacje, inspiracje i praktyczng wiedze, pokazujac, jak Swiadomie
korzystac¢ z mozliwosci cyfrowego Swiata.

= 0Od 4. edycji festiwal trwa 6 tygodni: od 1 pazdziernika do 10
listopada, a wraz z rozwojem inicjatywy Festiwal Cyfryzacji zmienit
nazwe na Digital Festival. Wydarzenie taczy ekspertow, firmy,
instytucje, uczelnie i uczestnikdw wokoét najwazniejszych tematow
zwigzanych z technologia i jej wptywem na spoteczenstwo.

= Digital Festival jest takze czescig szerszej europejskiej idei
promowania cyfryzacji, innowacji i kompetenc;ji przysztosci, pokazujac
zaréwno szanse, jakie niosg nowe technologie, jak i znaczenie
odpowiedzialnego, bezpiecznego korzystania z nich.

Digital Festival 2026

Motywem przewodnim 8. edycji Digital Festival jest cyfrowa
tozsamos¢ i nowoczesne cyfrowe panstwo. Wspodlnie
odkryjemy, jak potwierdzamy swojg tozsamos¢ w cyfrowym
Swiecie, jak utatwia nam ona dostep do ustug i informacji oraz
otwiera nowe mozliwosci, a jednoczesnie stawia przed nami
pytania o bezpieczenstwo, prywatnosc¢ i zaufanie.

Cyfrowa tozsamosc staje sie waznym elementem
wspotczesnego swiata. Utatwia dostep do ustug, dokumentéw
i informacji, ale jednoczesnie stawia przed nami pytania

o bezpieczenstwo danych, prywatnosé, zaufanie i Swiadome
korzystanie z technologii. Podczas festiwalu bedziemy
przygladac sie temu, jak powinno rozwijac sie cyfrowe
panstwo, by byto dostepne, przyjazne i odpowiadato na
potrzeby obywateli.

Digital Festival 2026 to 6 tygodni wydarzen, wiedzy

i praktycznej edukacji. W programie znajdg sie m.in. Noc
Innowacji, Akademia SkillUp, Digital Fitness Test, Nowoczesny
Senior, Strefa Wiedzy oraz wydarzenia partnerskie w catej
Polsce. Eksperci pokazg, jak rozwija¢ kompetencje cyfrowe,
bezpiecznie korzysta¢ z nowych rozwigzan i Swiadomie
odnajdywac sie w Swiecie, w ktdrym coraz wiecej spraw
zatatwiamy cyfrowo. Tegoroczna edycja pokazuje, ze
technologia otwiera dostep do nowych mozliwosci:
#CyfrowoMozeszWiecej.

Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej? | Odwiedz: digitalfestival.pl



https://digitalfestival.pl/

B\ - -
8. edycja ‘
. 1.10.-10.11.2026

digitalfestival.pl '

Nie przegap okaz ]1 by rozwija¢ swoje ko
i odkrywac technologie, I&gre otwierajga dostgp d
‘.
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