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Dzien 7 — Wyjdz z putapki poréwnan spotecznych. Jedli jakis znajomy/influencer wpedza Cie w zty
nastrdéj, ogranicz jego tresci.

Nie musisz usuwac danej osoby grona znajomych, ale mozesz ograniczyc¢ tresci od niej.

Facebook: Wejdz w profil znajomego > kliknij na ikone “ZNAJOMI” > wybierz “Przestan obserwowac”,
“Ogranicz kontakt” lub “Usun z grona znajomych”. Znajomy nie zostanie o tym poinformowany.

Instagram: Wejdz w profil znajomego > kliknij w 3 kropeczki w prawym gdérnym rogu > wybierz opcje
“Ogranicz”; (znajomy nie zostanie o tym poinformowany) lub po prostu przestan kogo$ obserwowac.

Dzien 10 — Badz czujny/czujna! Deepfejki sg juz wszedzie. Naucz sie, jak je rozpoznawac.

Zawsze zacznij weryfikacje od zadania sobie kilku pytan: , Dlaczego to widze?”, ,Czy ten kanat to
wiarygodne zrédto informacji?”, , Kto jest autorem?” i ,,Czy to jest w ogdle realne?”.

Cechy obrazu, ktére powinny wbudzié¢ Twojg czujnos¢:

e Brak synchronizacji miedzy jakoscig obrazu w okolicach twarzy danej osoby (ktdra moze by¢
fatszywa) a resztg ciata.

e Rozmyty obraz.

e Nienaturalna, sztywna mowa ciata.

e Sztucznie brzmigcy glos, jednostajna intonacja.

Metody produkowania tresci deepfake sg coraz lepsze, wez pod uwage, ze niedtugo trudno bedzie
odrdéznic je od rzeczywistych obrazéw. Dlatego punktem wyjscia zawsze powinna byé Twoja Swiadoma
weryfikacja.

Dzien 11 — Ukoncz bezptatny kurs “Cyberodpornos¢ na start” w ramach naszej kampanii spotecznej
Netochron.

Kurs stworzyt prof. Bogdan Ksiezopolski, Kierownik Katedry Cyberbezpieczeristwa Akademii Leona
Kozminskiego. Tematyka kursu obejmuje m.in. zagrozenia zwigzane z phishingiem, smishingiem,
kradziezg danych i haset, a takze kwestie Al oraz prywatnosci w sieci. Szkolenie jest uniwersalne,
przeznaczone zarowno dla dorostych, jak i mtodziezy. Wejdz na strone Netochronu i dowiedz sie
wiecej: www.cyfrowydialog.pl/netochron
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