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net, kakrsnega poznaJno danes, se je ra,zvil iz raziskovalnega projekta v ZDAv 60. letih prejsnjega
stoletja. Prwotni namen internetaje bil povezati razlidne raziskovaJne ustanove in omogoditi hitrej5o
izmenjavo podatkov med znanstveniki. Takrat si nihde ni mogel predstavljatl., da bomo nekaj desetletij
kasneje uporabljali internet za vsakodnevno komuniciranje, zabavo, izobraZevanje in celo nakupovanje.

r Spletne utne platforme, kot je Zoom, so nam omogodile,
da smo se utili tudi na daljavo.

. Preko druZbenih omreZij smo lahko ostali v stiku s prijatelji,
tudi ko nismo mogli biti fizitno skupaj.

r Aplikacije za klepetanje so postale nacin, kako lahko starii
in stari starSi ostanejo v stiku zdruZino.

Ko jeTim Berners-Lee v 90. letih ustvaril svetovni splet (World
Wide Web), je internet postal dostopen 5iriijavnosti. Sprva so

bile spletne strani zelo enostavne, danes pa imamo dostop
do milijard spletnih strani, kjer lahko iScemo informacije,
igramo igre, komuniciramo s prijatelji in 5e veliko vet,
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7a uradni r stni dan interneta
se St e f .ianuar 1983.

lnternet se je razvijal tz orodja za delo v digitalno okolje,
ki omogota vse - od druZenja na druZbenih omreZjih do
ustvarjanja lastnih vsebin, kot so blogi, video posnetki
in podkasti. A s tem so pri5le tudi nove odgovornosti, saj

moramo paziti na svojo varnost, zasebnost in zdravje.

Tehnologija in internet sta tudi odlicen nacin zavzdrZevanje
stikov in uienje. Med koronskokrizo, ko smo bili loceni od
prijateljev in druZine, je tehnologija postala naie okno v
svet. Omogocala nam je, da smo se kljub omejitvam stikov
lahko povezovali s prijatelji, sodelovali pri Solskih urah in celo
obiskovali virtualne muzeje ali koncerte.



nam prinasa Stevilrre prednosti in na,m omogoda, da smo hitrejsi, bolj5i, uspesnejsi, hkrati pa tudi fprina5a nove izzive, na katere morarno biti pozorni. Kako lalrko daJres v digitalnem svelu ostaneSiaren, I
varna? Ali ve5 dovolj, da prepozna5 nevarnosti na spletu? Ve5, kaj moraS storiu, de postanes Zrtev I

na internetu v sod raziskuje tudi Nik Skrtec. irqjatevpodkastu internetasejepogovarjalz i
i
,

Kdo je etiGni heker? Tudi radunalniski uirusi mutir o
Etiini heker uporablja iste metode, programe in tehnike kot S pomoijo umetne inteligence napadalci v virusu spremenijo ne_
klasiini heker, le da tega ne poine na skrivaj niti s slabimi kaj bitovin tako nastane nov virus, ki nima podpisa, zato ga zai_
nameni' Navadno jih najamejo podjetja, da poskuSajo v iita ne prepozna.Tradicionalni antivirusni programi sozato manj
njihovih sistemih najti varnostne luknje, kijih nato odpravuo. utinkoviti. Danes je potrebna veislojna zaiiita, tako na omreZju,
Viasih svoje znanje in nasvete del|o tudi s 5ir5o javnostjo, internetu in na mobilnih napravah, pomembno pa je, da smo
tako kot Dalibor v pogovoru z Nikom. tudi sami previdni in da imamo zapi"t"n. in razliina gesla.

BIT je naj ma njSa enota za kolicino
informacije, ki se uporablja v racunalniitvu.

Nik meni, da ve, kako se zavarovati: >>Jazsem na spletu
pozoren na prevare, na poskuse, da napadalci dobijo moje
podatke ali podatke moje kreditne kartice. pozoren sem tudi,
da preverim izvor spletne strani, in preden kliknem, vedno
dobro razmislim in ne klikam kamorkoli.(

ee se obnaSai kot Nik, si precej varen. ln tudiv manjiini!
Dalibor je razkril, da tako ravna samo en odstotek ljudi, torej
eden od stotih, ostalih 99 pa je bolj lahkomiselnih.

Morali bi se nautiti, kako preveritiizvor spletne strani,
pogledati, koliko je stara domena,izkatere dr2ave izhaja.Tudi
v slovenSiini lahko v brskalnik napiiei >>izvor domene< in
dobiS povezave, razporejene po casu. Tista domena, kije stara
le nekaj dni, zagotovo ni varna.

Domena je spletni naslov ki se uporablja za
registracijo spletne stran i.

S kombinacijo sodobnega brskalnika, zanesljivega
protivirusnega programa in upoitevanjem varnostnih
ukrepov bo tveganje, da postanei zrtev spletnega napada,
veliko manjie. Ne glede na to, kako napredna je tehnolo gija,
je najboljia obramba pred kibernetskimi grolnjami tvoje
znanje in tvoja lastna previdnost. Zato je pomembno, da v
digitalnem svetu u2ivamo pametno.

ce t NFt( ,zDtLE,( NA

SPTTTU ZNIzAN ZATO

ALI SO ODSTOTKOY,

5T TI ,VIORA V GLAVI

PRIlGATIRDSi' ALARM.



0sehni podatk! ostan cl o$ehni

Ko uporabljai internet, je pomembno, da se zavedaS' kaj

pomeni deliti osebne podatke. osebni podatki so informacije,

kot so tvoje ime, priimek, naslov telefonska Stevilka, datum

rojstva, in tudi slike, ki jih objavi5.Te informacije lahko nekdo

zlorabi, ie jih deliS z napacnimi ljudmi'



Na internetu se najde ogromno informacij, vendar niso vse

resniine. Ljudje lahko piSejo la2i, ustvarjajo laZne novice

ali Sirijo napacne informacije. Pomembno je, da znai lociti

resnico od laZi.

ee naletiS na neko informaciio' preverl

vei virov, da ugotovi5, ali je resniina' ee te

nekai zmoti ali prestraii, se pogovori s starii ali

uiiteliem.
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Tako kot v Soli in doma je tudi na spletu pomembno, da
sPoitu omeni, da ne komentarjev,
ne deli slik in ne nad h. Zavedaj
se, da I a spletu zelo n da je tvoje
vedenj

to rekel tudi osebi v obraz?., ee je odgovor ne,
potem tega ne objavi ali poilji.

Preden nekaj objavii ali poiljei, se vpraiaj: >Bi

Zeloenostavno je, da na telefonu ali ratunalniku preZivi5

vec ur, ne da bi se tega sploh zavedal. Cezmerna uporaba

tehnologije pa lahko vpliva na tvoje zdravje, spanje in iolski

uspeh.

: Postavi si omejitve pri uporabi naprav. Na
primer, uporabi telefon najvei eno uro na

dan med tednom in najvei dve uri na dan med
vikendi. Poskrbi, da imai dovolj iasa za druzenje s
prijatelji, Sport in iolske obveznosti.

Aplikacije in igre so zabavne, vendar vse niso varne. Nekatere
aplikacije lahkozahtevajo dostop do tvojih osebnih podatkov,
kot so slike, kontakti ali lokacUa. Prav tako lahko igre vsebujejo
neprimerne vsebine ali omogocajo komunikacij o z neznanci.

posvetuj s starii. preveri, kakine ocene ima
in kakine so zahteve za uporabo. ee se ti zdi kaj
sumljivo, raje opusti prenos.

5rA Rsl, PREDTN

PRTNESETT KAKsNO

AP LIKAC/Jo, 5E P)SVET U JT E

S SYOJ/f"II OTROKIJ
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tehnologfie lahko ob pravilni uporabi zelo koristijo, vendar lahko qjihova dezmerna uporaba
negativno Wliva na tvoje zdra{e. Dolge u.re pred zasloni lahko povzrodijo utrujenost odi, $lavobole,
motnje spa,nja in celo Wlivajo na tvoje razpoloZenje.

Zelo zasedeni eks
A1eks je oboZeval vid.eo i$re. Vsak d-alje preZivel

ved ur zaradunalnikom. sdasomai e za6el

opusdati d,oma6e naloge, ni imel ved dasaza

prl$atelje in postati e ze[outrujen. Nje$ovi star$i

so opazfr, d.a se mu zdra{e slabsa, zat'o so se

pogovortlttzniim in skupaj postavili omejitve za

igranje i$er. Po nekaj tednih seie Aleks podutil

bolje in se spet zadeluln/ariati s Sportom'

Mijaje na spletu spo znaranekoga, ki je trdil,
daje 4ien rnrstnik. ves das sta se pogovarjata
in M{ia mu je zaupara veriko osebnih
informacu. Na sredoje qiena starej.a sestra
opaztla, daje nekaj narobe, injo opozorila
na nevarnosti spletnih prijateljstev. Mijaje
spoznala, da mora biti previdnejsa in da ne
sme zaupati neznancem.



Fizi6no zdra e
zazdravo uporabo tehnologUe je pomembno, da se redno
gibai in delai odmore. Poskrbi, da vsaj enkrat na uro vstanei,
se raztegnei ali grei na kratek sprehod. prepricaj se tudi, da
imai primern o drlo, ko sediS za raiunalnikom ali telefoniras.

Psihi6no zdra e
Tudi tvoje misli in custva so pomembna. eezmerna uporaba
tehnologij lahko povzroci obtutek osamljenosti, tesnobe ali
preobremenjenosti. ee opazii, da te internet in druZbena
omrezja obremenjujejo, se pogovori s starii ali ucitelji.
Pomaga tudi, ce se obtasno odklopii od digitalnega sveta in
uZiva5 v dejavnostih brezzaslonov.

r Ali prezivim vet kot dve uri na dan pred zaslonom?
. Ali se potutim slabo, ko gledam profile drugih ljudi na

druZbenih om relih?
r Ali imam zaradi uporabe tehnologije tezave s spanjem?
r Ali se tezko osredototim na iolske obveznosti?

ee je odgovor na katerokoli od teh vprasanj pritrdilen, je
morda tas, da naredi5 odmor in preverii svoje navade.

Preveri svoio rabo tehnolo ij:

oxu2gA
Z INTTRNETOM JF

TAHKO PRFCTJ

TRDOVRATNA.
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i Nrprekinien dostop v kliku ali dveh ikoduje tudi
1 miselnim procesom mladih. Lahko jih preobremeni
t 7 informacijami, oslabi kriticno razmiiljanje in skrii
'. porornost. Nenehno skakanje iz resniinega v virtualni
t svet in nazaj slabo vpliva na utinkovitost, postedica pa

i r,j slabii rezultati (ocene).

I

I Digitalne naprave so zelo privlaine in uience motijo
I med poukom. Ker so druzabni mediji, igrice in druge
t >zunajiolske< vsebine le klik stran, se teiko osredotoiijo
no no uienje. Prevei ur pred zoslonom poslabia sposobnost
, branja in tudi razumevanja, saj nas novi mediji uiijo,
I noi vsebino samo preletimo, namesto da bijo zbranor, 

nrebrati.
t .!,,.t,, .,!:,*,F,,',,r,. ;,,.t,,,,F,, t. t,,il,,.r r!., .t., t,.',. F,,t. F,!,,t,,[,,,F,,t. ,l .*..*.,,.#

Nevroznanost je znanost o mo2ganih.

ln zasu enost
Tudi nove tehnologije lahko povzrodijo zasvojenost, precej
podobno kot droge. Predvsem med mladimi naraica
odvisnost od latform in druZbenih om re1tj.
Enostavna do glavn i razlog, zakajzasvojenost s
tehnologijo h

Dopamin je nevrotransmiter, ki uravnava obcutke ugodja
in motivacije ter spodbuja uienje, pa tudi osnovnejie
funkcije, kot sta gibanje in spomin. sproiianje dopamina
spremlja vse, kar dojemamo kot uzitek, od plesa, druzenja
s prijatelji, tokolade do nakupovanja ati drog. Dopamin
v mohganih aktivira krog nagrajevanja, zaradi iesar
si zazelii ie vei tistega, zaradi iesar se je dopamin v
prvivrsti sprostil. Raba interneta in drugih digitatnih
platform sproia vei dopamina za manj truda, in ker so
naii mozgani varini, se po obiutke zadovotjstva seveda
raje zatetejo k tistim stvarem ali dejavnostim, za katere
za p ravijo m a nj e n e rg ij e.

s slikanjem mozganov so pokazari, da so spremembe
v moZganih ob rabi digitalne tehnotogije podobne
posledicam, ki jih na mo1ganih puita kokain. Od
tod tudi vzdevek >elektronski kokain< in >digitalni

i heroin<, kot nekateri imenujejo nove tehnologije zaradi 1

I poaobnih uiinkov kot prepovedane droge.

Noue tehnolo ije
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K praui neuroznanost?
Nevroznanstveniki odkrivajo vedno nove povezave med
rabo novih tehnologij in njenim vplivom na mozgane.
ugotovili so, da digitolizacija prinaia spremembe v
obsegu sive mozganovine (sivih celic, ki so zadolzane za
obdelavo informacij). ostabtjeni so predvsem tisti deli
mozganov, ki so odgovorni za odlotanje, impulzivnost in
urovnavanje iustev.
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vei ko se ukvarjai z drulabnimi mediji, vec povezav
vzpostaviS, in vet povezav ko gojii, vetjo potrebo po
druZbenih medijih cutii.2"
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D ej av n osti, n a m e nj e n e > d i g ita I n e m u razstru plj a nj u <,

pomagajo omejiti obsedenost z druhbenimi mediji
in okrepiti naravno proizvodnjo dopamino, pa tudi
drugih nevrotransmiterjev, kot so endorfini, oksitocin in
serotonin. Kakina je njihova vloga, ponovi na straneh
septembrske Vesele iole, Vrtiljak iustev.

Odvisnost lahko zmanjiai tako, da dobre obiutke
na primer sproZai z gibanjem, pisanjem dnevnika,
boZanjem Zivali ... Tudi preiivljanje tasa v naravi se je
izkazalo za dober natin odmika od tehnologije.

Tehnologija je tudovito orodje, ki nam omogoda, da
raziskujemo svet, se ucimo novih stvari in ostajamo v stiku
zljudmi. A tako kot pri vsaki stvari moramo biti odgovorni
uporabniki. Skrbi zase, bodi previden na spletu in se vedno
pogovori z odraslimi, ko naletiS na kaj nenavadnega. varna
raba tehnologije ti bo omogoiila, da izkoristiS vse njene
prednosti, ne da bi ogrozil svoje zdravje ali varnost.

pomembno?
eezmerna raba tehnologij lahko vpliva na tvoje fizicno

psihitno zdravje. tvoje odnose s prijatelji in
ruZino ter na tvoje 5olske obveznosti. Logout.org
si prizadeva, da bi mlade nauiili, kako tehnologijo

uporabljati pametno in zmerno.

. Poklicei lahko brezplacno klicno
Stevilko: 0807376.

. Na spletnem mestu logout.org
poi5tei uporabne vsebine in
orodja.

. Organizaciji slediS na druZbenih
omreZjih.
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Zaupa e in pouezanost

Digitalni svet lahko povzroii, da se viasih pocutimo loiene
od starejiih generacij, ki morda ne razumejo naie uporabe
tehnologije.Prav tako lahko napacne informacije ali
nesporazumi povzroiijo prepade med prijatelji.

Ena izmed pomembnih pobu d za varno uporabo
spleta je organizacija Logout.org.Ta orga nizacija
brezplatno pomaga mladim in odraslim, ki imajo
teZave s cezmerno uporabo digitalnih tehnologij,
predvsem telefonov raiunalnikov igralnih konzol in
druZbenih om relij.

Logout.org ponuja svetovanja, delavnice in podporo, kako
lahko izbolj5amo svojo digitalno higieno. Cilj organizacije je
pomagati ljudem, da vzpostavijo ravnotezje med uporabo
digitalnih naprav in drugimi aktivnostmi. sodelovanje je
prostovoljno, naloga organizacije pa je ozaveitati mlade o
nevarnostih iezmerne uporabe in jim pomagati vzpostaviti

Zakaj je

zdrav odnos do tehnologije.



TelekomSlovenije
Vedno na bolj5e

UPORABLJAJMO
SPLET VARNO
Preventiva in znanje sta naSa najvecja zaScita, zato skupaj s

star5i preverite priporocila pametne rabe naprav in interneta,

Zavarnej5e brskanje po spletu priporocamo uporabo varnostnih

storitev, kot je na primer Varen splet, ki sistemsko blokira sporne

spletne strani.

( ( 
Zo varno robo tehnotogij je nujno, da imomo zaplete no geslo

in da vedno rozmislim o, preden kliknemo t t
pRtpOROCU TUDI V PODKASTIH Z NIKOM SrnleCrU

dobro po

terih se je
iti pred sp

m, kako se

boste veliko uporabnih nasvetov'

Skenirajte QR-kodo za hiter dostop d0

podkast ov z Nikom Skrlecem'



noue tehnolo$iie - new technologies _ neue
Tech nologien

splet * here: online; the Web _ das Netzwerk;
das lnternet

uporabnik * a user - der Benutzer
telesno zdrauje - physicar hearth - korperriche
Gesu ndheit
duSeuno zdrauie- mental health _ geistige
Gesu ndheit

osebnipodatki - personal information _

personliche Daten

$eslo - a password * das passwort

okno ' a window - das Fenster
poupre6en * average - durchschnittlich
zasebnost - prlvacy - die privatsphiire

uarnost - safety - Sicherheit
poskrbeti * here: to secure _ sorgen fiir
deliti - to share - der Austausch

odnos - attitude - die Beziehung
na dan - per/a day - tdglich
za5dititi- to protect - schtitzen

zdruieuati- here: to bring together _
verbinden

New technologies bring both opportunities and risks. As
the average user spends more than four hours per day
online, it is important to know, how we can protect our
physical and mental health, as well as, secure our privacy
and safety. From strong passwords to regulations about
sharing personal information ; with the right approach,
the digital world brings us together and opens a window
to the world.

How many hours a day do we spend online on (q)
average?

a.3
b.4
c.5
d.6

NeueTechnologien bringen sowohr Geregenheiten ars auch
Gefahren mit. Der durchschnittliche Benutzer verbringt
mehr als vier stunden tdgrich onrine. Daher ist es wichtig zu
wissen, wie man seine korperriche und geistige Gesundheit,
sowie auch eigene Privatsphdre und Sicherheit schritzt. Von
starken Passworten bis hin zu Regern frir den Austausch
personlicher Daten - mit dem richtigen Ansatz verbindet
uns die digitale Welt und offnet ein Fenster zur Welt.

Wie viele Stunden tdglich verbringt man (q)
durchschnittlich am lnternet?

a.3
b.4
c.5
d.6

(ENTER ZA KULTURO MLADIH
izpiti pion irski-dom si/si

what do we risk with excessive use of new
technologies? (m ultiple answers)

a. mental health

b. traffic

c. physical health

d. air quality

Match the words to form meaningfur sentences.

a. with a strong password, we ensure b. opportunities.
c. New technologies bring d. safety.

was wird durch den iibermdBigen Einsatz neuerTechnorogien
geteihrdet? (Es gibt mehrere richtige Antworten.)
a. geistige Gesundheit

b. der Verkehr

c. korperlicheGesundheit

d. die Luftqualitdt

Verbinde die Worte in sinnvolle Sdtze:

a. Mit einem starken

Passwort sorgen wir frjr. . .

c. Neue Technologien bringen. . .

b. Gelegenheiten mit.

d. Sicherheit.



varnost na spletu

ZmanjSanjeobsedenostizdru2benimimediji

c, hitrejia rast las

PRID' NA

UESELASOLA.NET,
TAr'1 Tt Cnrcan Uiru,q pOr

IN LEPT NA6RADFJ

a. oteZuje delo uciteljev
b. prihrani stro5ke
c. lajia dostop do

informacij

t

3


