SOCIAL MEDIA - JAK NIE PRZEGAPIC WLASNEGO ZYCIA

Media spotecznosciowe zmienity naszg codziennos¢, a takze znaczgco
wptynety na nasze relacje z innymi ludzmi i postrzeganie samych siebie. Niezaleznie
od tego, czy nam sie to podoba, czy nie korzystanie z mediéw spotecznosciowych
jest nierozerwalnie zwigzane z naszym zdrowiem psychicznym.

Jakie sg zatem skutki korzystania z nich, o ktérych nalezy pamietaé?

Serwisy spotecznosciowe sag tak zaprojektowane, aby wykorzystywac
nasze nawyki.

Tworcy spedzili lata budujgc swoje marki, wiec oczywiscie chcg, aby
uzytkownicy jak najlepiej dopasowali sie do ich strategii - powdd - strach cztowieka
przed odrzuceniem czyli nie ma nas jezeli w czyms nie uczestniczymy.

Social media zaspokajaja nasza potrzebe bycia miedzy ludzmi, ale tez
powodujg poczucie zagubienia, jesli nie jesteSmy gdziekolwiek zalogowani.

Krotko mowigc czujemy, ze co$ waznego nas omija. Nawet krotkie
zaangazowanie w obraz pojawiajgcy sie na jakimkolwiek portalu moze dacé
przyjemne doznania.

Obnizaja poczucie wartosci.

Kiedy jestesmy stale wystawieni na wyidealizowane wersje zycia innych ludzi,
predzej czy poézniej bedziemy poréwnywali swoje zycia do ich zycia. Oceniamy siebie

na tle innych i jest to dramatyczne w skutkach dla naszego zdrowia psychicznego.

Korzystajac z mediéw spotecznosciowych warto pamietaé ze:

1. Od nas w duzej czesci zalezy jakie informacje uzyskajg inni internauci.
Korzystajmy z opciji “ustawienia prywatnosci’ - ustalmy co mogg zobaczy¢ nasi
znajomi, a co bedzie dostepne dla wszystkich.

2. Warto mie¢ swiadomos¢, ze to, co publikujemy na naszym profilu moze mieé
realne konsekwencje.

3. Tresci opublikowane na naszym profilu mogg stuzy¢ do sprawdzenia zasadnosci
naszej nieobecnosci w szkole, pracy.

4. Juz zarejestrowanie sie na dany portal wigze sie z przekazaniem administratorom
takich danych jak: imie, nazwisko, data urodzenia, adres zamieszkania, numer

telefonu czy e-mail.



. Bazy portali spotecznosciowych zbierajg dane, o ktorych gromadzeniu wiele oséb
nie ma pojecia. Do nich zaliczajg sie takie dane jak: adres IP logowania,
informacje na temat uzywanego sprzetu rodzaj sprzet (marka i model laptopa,
tabletu, komorki), rodzaj systemu operacyjnego, wyszukiwane tresci, odwiedzane
strony, klikane reklamy, informacje z kalendarza, zapisane kontakty (numery
telefonéw i wiadomosci), zdjecia i filmy przechowywane w telefonie Iub

w chmurze oraz tresci z notatnika (a tam np. zapisane hasta).

Zasady bezpiecznego korzystania z portali spotecznosciowych

. Przemysile¢, jakie informacje publikujemy i czy mogg one mie¢ dla nas negatywne
skutki.

. W ustawieniach prywatnosci zastosowa¢ odpowiednie poziomy zabezpieczen,
okreslajgce, jakie informacje bedg dostepne dla innych uzytkownikéw.

. Wigczy¢ weryfikacje dwuetapowa, dzieki czemu do zalogowania sie bedzie
potrzebne nie tylko hasto, ale rowniez kod, ktory otrzymamy SMS-em.

. Nie klika¢ w podejrzane linki przesytane przez znajomych albo umieszczone
przez nich na ich tablicach. Ich konta mogty zosta¢ przejete przez hakerow.

. Na komputerze i na urzgdzeniach mobilnych korzysta¢ z programu antywiru-
sowego, ktory zwiekszy bezpieczenstwo w sieci.

. Uzywac dtugiego, skomplikowanego hasta zawierajgcego mate i duze litery, liczby

i znaki diakrytyczne.

Jak wida¢ media spolecznosciowe nie tylko zapewniajg nam stalg

komunikacje z bliskimi i umozliwiajg odnowienie starych znajomosci, ale moga

by¢ takze zrédtem rozmaitych zagrozen. Pomimo tego media spotecznosciowe

staty sie niemalze nieodtgcznym elementem codziennosci i wielu z nas nie

wyobraza sobie, ze mialoby z nich zrezygnowaé, nawet dla wlasnego

bezpieczenstwa.
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