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Przewodnik po e-administracji

Otwierajac drzwi do cyfrowego urzedu

Drogi Seniorze, wyobraz sobie urzad bez kolejek, bez nerwowego
poszukiwania parkingow i bez koniecznosci dostosowywania dnia

do urzedowych godzin otwarcia. To wiasnie oferuje e-administracja —
mozliwos¢ zatatwiania spraw urzedowych w domowym zaciszu, o dowolnej
porze dnia i nocy. Ten przewodnik pomoze Ci bezpiecznie i komfortowo wejs¢
w Swiat cyfrowych ustug publicznych, ktore zostaty stworzone z myslg

o takich osobach jak Ty.

Mate kroki, wielkie zmiany

Rozpoczecie przygody z cyfrowym swiatem nie wymaga rewolucji ani
specjalistycznej wiedzy. Najwazniejsze zmiany zaczynajg sie od matych krokéw
— jednego klikniecia, jednego zalogowania, jednej sprawy zatatwionej online.
To wiasnie te drobne dziatania stopniowo budujg pewnosc siebie i poczucie
samodzielnosci.

Dla wielu seniorow pierwszym krokiem jest zapoznanie sie z podstawowymi
ustugami cyfrowymi. Sprawdzenie informacji na stronie urzedu, uméwienie
wizyty przez internet czy zalogowanie sie do Internetowego Konta Pacjenta
to proste czynnosci, ktore pokazuja, ze swiat technologii moze by¢ zrozumiaty
i przyjazny. Kazde takie doswiadczenie zmniejsza obawy i utatwia
podejmowanie kolejnych wyzwan.

Mate kroki majg ogromne znaczenie takze w kontekscie codziennego komfortu.
Zatatwienie sprawy bez wychodzenia z domu, oszczednos¢ czasu spedzonego
w kolejkach czy mozliwos¢ wyboru dogodnego momentu na kontakt z urzedem
wptywajg na jakos¢ zycia. Z czasem to, co na poczatku wydaje sie nowe

i nieznane, staje sie naturalnym elementem codziennosci.

Waznym aspektem cyfrowej drogi jest cierpliwos¢ wobec siebie. Nauka nowych
umiejetnosci wymaga czasu, a drobne trudnosci sg jej naturalng czescia.
Niepowodzenia nie oznaczajg porazki — sg elementem procesu uczenia sie.
Kazda prdba, nawet nie w petni udana, przybliza do celu i wzmacnia
doswiadczenie.
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Mate zmiany majg rowniez wymiar spofeczny. Korzystanie z narzedzi cyfrowych
utatwia kontakt z bliskimi, dostep do informacji oraz uczestnictwo w zyciu
lokalnej spotecznosci. Stopniowo rosnie poczucie przynaleznosci i wptywu,

a swiat cyfrowy przestaje byc¢ barierg, a zaczyna by¢ wsparciem.

Warto pamietaé, ze kazdy senior ma wtasne tempo i wtasng droge. Nie ma
jednego witasciwego sposobu ani kolejnosci dziatan. Liczy sie decyzja

o sprébowaniu i gotowos¢ do wykonania kolejnego, nawet najmniejszego
kroku. To witasnie z takich decyzji rodzg sie trwate zmiany.

Mate kroki prowadzg do wielkich efektéw. Z czasem pojawia sie wieksza
swoboda, niezaleznos¢ i otwarto$é na nowe mozliwosci. Cyfrowy swiat staje sie
przestrzenig, w ktorej senior moze czuc sie pewnie, bezpiecznie i aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym. Kazdy krok ma znaczenie — a kazdy kolejny
wzmachia droge ku wiekszej samodzielnosci.

Profil Zaufany jako klucz do cyfrowej tozsamosci

Wejscie w swiat e-administracji zaczyna sie od jednego, bardzo waznego kroku
— zatozenia Profilu Zaufanego. Mozna o nim mysle¢ jak o cyfrowym dowodzie
osobistym, ktéry potwierdza Twojg tozsamos¢ w internecie. Jego uzyskanie jest
prostsze niz moze sie wydawac.

Proces rozpoczyna sie od rejestracji na oficjalnej stronie gov.pl. Wypetniasz
podstawowy formularz z danymi, a nastepnie masz do wyboru kilka drég
aktywacji. Mozesz udac sie do najblizszego urzedu, gdzie pracownik pomoze
Ci dokonczy¢ proces. Jesli czujesz sie swobodniej w obstudze bankowosci
internetowej, wiele bankdw oferuje aktywacje Profilu przez swoje platformy.
Dla 0s6b, ktére majg trudnosci z przemieszczaniem sig, istnieje opcja wizyty
kuriera z kodem aktywacyjnym.

Gdy juz masz aktywny Profil Zaufany, caty swiat e-ustug stoi przed Tobg
otworem. Pamietaj tylko, aby zawsze logowac sie przez oficjalne strony
rzgdowe i nigdy nie udostepniac swoich danych logowania osobom
postronnym.
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Podstawa dziatania w swiecie cyfrowym - Platforma ePUAP

Elektroniczna Platforma Ustug Administracji Publicznej, w skrécie ePUAP,

to swego rodzaju podstawa, gdzie spotykajg sie obywatele i urzedy. Gdy juz sie
na nig zalogujesz, odkryjesz przestrzen zaprojektowang z myslg o utatwieniu
Twoich kontaktéw z administracja.

Sercem ePUAP jest Skrzynka Podawcza. Dziata ona podobnie do tradycyjnej
skrzynki na listy, ale z tg rdznica, ze mozesz z niej wysytac¢ i otrzymywac pisma
o kazdej porze. Wysytanie dokumentoéw przez Skrzynke Podawczg przypomina
nieco wysytanie e-maila, z tg réznicg, ze ma taka samg moc prawng jak list
polecony. Kazde pismo, ktére wysytasz, jest rejestrowane i otrzymujesz
urzedowe potwierdzenie doreczenia.

Platforma oferuje réwniez dostep do gotowych formularzy, ktére pomagaja
w zatatwianiu konkretnych spraw. Formularze te sg zaprojektowane w sposob
przejrzysty, prowadzgc Cie krok po kroku przez proces wypetniania.

Jesli kiedykolwiek sie zgubisz, zawsze mozesz skorzysta¢ z pomocy dostepne;j
na stronie lub poprosi¢ o wsparcie bliskich.

Sprawy, ktdre zatatwisz online

W miare jak bedziesz coraz bardziej oswojony z e-administracjg, odkryjesz,
jak wiele spraw mozesz zatatwi¢ bez wychodzenia z domu.

W sferze zdrowotnej, Internetowe Konto Pacjenta otwiera dostep do takich
ustug jak e-recepty. Wyobraz sobie sytuacje, gdy konczy Ci sie lek, a wizyta

u lekarza nie jest pilnie potrzebna. Dzieki e-recepcie mozesz otrzymaé nowe
zlecenie bez wizyty w przychodni. Podobnie dziata to w przypadku e-skierowan
na badania specjalistyczne.

Dla 0séb otrzymujgcych emeryture lub rente, Platforma Ustug Elektronicznych
ZUS oferuje mozliwos¢ sprawdzenia historii Swiadczen, zmiany danych
kontaktowych czy ztozenia wniosku o dodatkowe $wiadczenia. To szczegdlnie
cenne, gdy potrzebujesz szybko uzyska¢ zaswiadczenie o wysokosci emerytury
— zamiast sta¢ w kolejce w oddziale ZUS, mozesz je pobrac w kilka minut.
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Sprawy podatkowe réwniez staty sie znacznie prostsze. System "Twoj e-PIT"
automatycznie przygotowuje Twoje zeznanie podatkowe, a Ty musisz je tylko
sprawdzic i zaakceptowac. Jesli wolisz wypetnié deklaracje samodzielnie,
formularz online prowadzi Cie przez proces i automatycznie oblicza nalezne
kwoty.

Nawet sprawy meldunkowe, ktore tradycyjnie wymagaty wizyty w urzedzie,
mozesz dzi$ zatatwic online. Zmiana meldunku, uzyskanie zaswiadczenia
o zameldowaniu — to wszystko staje sie dostepne na odlegtosé.

Sztuka umawiania wizyt

Nawet jesli wolisz osobisty kontakt w urzedzie, e-administracja moze Ci to
utatwic. Wiekszos¢ urzeddéw oferuje systemy rezerwacji wizyt online. Dziatajg
one podobnie do rezerwacji biletéw do kina — wybierasz rodzaj sprawy,
przeglagdasz dostepne terminy i rezerwujesz ten, ktéry najbardziej

Ci odpowiada. Otrzymujesz potwierdzenie, a w dniu wizyty przychodzisz

do urzedu o wyznaczonej godzinie, unikajgc wielogodzinnego czekania

w kolejce.

Bezpieczenstwo w cyfrowym swiecie

Poruszanie sie w Swiecie e-administracji wymaga pewnych zasad ostroznosci,
podobnie jak w realnym swiecie. Zawsze upewniaj sie, ze logujesz sie przez
oficjalne strony rzgdowe — adres powinien zaczynac sie od "https://"

i pokazywac ikone ktodki w pasku adresu. Pamietaj, ze urzednicy nigdy nie
poproszg Cie mailem o podanie hasta do Profilu Zaufanego. Jesli otrzymasz taka
wiadomos¢, bedzie to na pewno préba oszustwa.

Wazne jest rowniez odpowiednie przechowywanie dokumentéw. Twérz na
komputerze specjalne foldery na potwierdzenia i dokumenty urzedowe.

Warto rowniez drukowac szczegdlnie wazne potwierdzenia, tworzac fizyczna
dokumentacje jako kopie zapasowa.
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Wsparcie na drodze

Pamietaj, ze nie jestes sam w tej drodze. Jesli napotkasz trudnosci, mozesz
skorzystaé z bezptatnej infolinii gov.pl, gdzie konsultanci cierpliwie odpowiedzg
na wszystkie pytania. W wielu urzedach dziatajg punkty pomocy w zaktadaniu

i obstudze Profilu Zaufanego. Lokalne biblioteki, domy kultury i uniwersytety
trzeciego wieku czesto organizujg darmowe warsztaty komputerowe
dostosowane do potrzeb senioréw.

Nie boj sie prosi¢ o pomoc bliskich. Czesto mtodsze pokolenie z przyjemnoscia
pomaga w pierwszych krokach w cyfrowym swiecie. Wazne, abys czuf sie
komfortowo i bezpiecznie.

Nowy wymiar obywatelstwa

E-administracja to nie tylko technologiczna nowinka — to prawdziwa zmiana

w relacjach obywatel-urzad. Daje Ci wiekszg kontrole nad zatatwianiem spraw,
oszczedza czas i energie, a przede wszystkim pozwala zachowac niezaleznos¢é.
Nie musisz by¢ informatykiem, aby z niej korzystaé. Wystarczy odrobina
ciekawosci i chec sprobowania czegos nowego.

Zacznij od matych krokéw — moze od sprawdzenia godzin otwarcia urzedu

na stronie internetowej, moze od umowienia wizyty przez internet. Z kazdym
kolejnym krokiem bedziesz czut sie pewniej. Pamietaj, ze kazda nowa
umiejetnos¢, nawet ta najmniejsza, przybliza Cie do swobodnego poruszania sie
w cyfrowym Swiecie administracji.

Twoja aktywnos¢é obywatelska w nowym, cyfrowym wymiarze to nie tylko
wygoda — to Swiadectwo tego, ze wiek nie stanowi bariery w czerpaniu

z dobrodziejstw wspodtczesnej technologii. To dowédd, ze rozwdj i nauka nie
majg konca, a kazdy nowy dzien moze przynie$¢ nowe, ciekawe doswiadczenia.

Senior jako aktywny obywatel w swiecie online

Cyfrowy Swiat to nie tylko narzedzia i technologie — to takze nowa przestrzen
zycia spotecznego i obywatelskiego. Dzieki internetowi kazdy obywatel,
niezaleznie od wieku, moze dzi$ w prostszy sposdb uczestniczyé w sprawach
publicznych, wyraza¢ swoje opinie i mie¢ realny wptyw na otaczajgca
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rzeczywistosc. Seniorzy, wyposazeni w podstawowe kompetencje cyfrowe,
stajg sie petnoprawnymi i aktywnymi uczestnikami tej przestrzeni.

Dostep do e-administracji sprawia, ze kontakt z urzedami i instytucjami
publicznymi jest tatwiejszy, szybszy i bardziej dostepny. Sktadanie wnioskoéw,
sprawdzanie decyzji administracyjnych czy komunikacja z urzedem nie
wymagajg juz osobistej wizyty. To ogromna zmiana, ktéra wzmacnia
niezalezno$¢ i poczucie sprawczosci — szczegdlnie wazne na etapie zycia,

w ktorym komfort i bezpieczenstwo majg duze znaczenie.

Aktywnos¢ obywatelska w Swiecie cyfrowym to jednak co$ wiecej niz
zatatwianie spraw urzedowych. Internet umozliwia udziat w konsultacjach
spotecznych, sledzenie dziatarh samorzadu, zapoznawanie sie z projektami
lokalnych inicjatyw czy zgtaszanie wtasnych pomystéw i potrzeb. Dzieki temu
gtos seniorow moze byc lepiej styszany i brany pod uwage przy podejmowaniu
decyzji dotyczacych spotecznosci lokalnych.

Swiat online daje takze mozliwoé¢ bycia na biezaco z informacjami publicznymi,
wydarzeniami spotecznymi i dziataniami organizacji pozarzgdowych. Dostep

do rzetelnych zrodet informacji pomaga podejmowac swiadome decyzje,
wzmacnia poczucie odpowiedzialnosci obywatelskiej i sprzyja aktywnemu
uczestnictwu w zyciu spotecznym.

Warto podkresli¢, ze doswiadczenie zyciowe senioréw jest ogromnym
kapitatem. Cyfrowe narzedzia pozwalajg dzieli¢ sie nim szerzej — poprzez fora
internetowe, grupy dyskusyjne, inicjatywy spoteczne czy lokalne projekty
realizowane online. Aktywnos¢ w sieci moze stac sie naturalnym przedtuzeniem
zaangazowania, ktére wielu seniorow wykazywato przez cate zycie.

Bycie aktywnym obywatelem w swiecie online nie wymaga zaawansowanej
wiedzy technicznej. Wystarczy otwartos¢ na nowe rozwigzania, chec uczenia sie
i Swiadomo$é¢, ze kazdy gtos ma znaczenie. Cyfrowa partycypacja senioréw

to nie tylko znak czasdw, ale takze dowdd na to, ze zaangazowanie spoteczne
nie zna granic wieku.

Uczestniczac w zyciu publicznym za pomocg narzedzi cyfrowych, seniorzy
wzmacniajg swojg pozycje w spoteczenstwie i pokazujg, ze nowoczesne
obywatelstwo opiera sie na dialogu, dostepnosci i wzajemnym szacunku.
To wazny krok w kierunku spoteczenstwa otwartego, solidarnego

i wigczajacego wszystkich jego cztonkow.
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Cyfrowa przysztosc — co dalej?

Swiat cyfrowy nieustannie sie zmienia. Ustugi, z ktérych dzié korzystamy, beda
sie rozwijac, upraszczac i coraz lepiej odpowiada¢ na potrzeby obywateli.

Dla seniorow oznacza to nie tylko nowe mozliwosci, ale takze realny wptyw
na ksztatt tych zmian. Cyfrowa przysztosc nie jest czyms odlegtym — dzieje sie
tu i teraz, a kazdy kolejny krok w strone technologii wzmacnia samodzielnos¢
i komfort codziennego zycia.

W najblizszych latach coraz wiecej spraw bedzie mozna zatatwic online.
Administracja publiczna bedzie stawia¢ na dostepnosé, prostote

i bezpieczenstwo ustug cyfrowych. Juz dzis widoczne sg dziatania zmierzajace
do ograniczania formalnosci, skracania procedur oraz dostosowywania
serwisow internetowych do potrzeb osoéb starszych i z réznymi ograniczeniami.
To kierunek, ktéry sprzyja wtaczeniu cyfrowemu i rdwnosci w dostepie do ustug
publicznych.

Cyfrowa przysztos¢ to takze rozwdj nowych form komunikacji miedzy
obywatelami a instytucjami. Konsultacje spoteczne, ankiety online, spotkania

i webinaria dostepne przez internet bedg coraz czesciej wykorzystywane jako
narzedzia dialogu. Dzieki nim seniorzy moga fatwiej dzieli¢ sie swoimi opiniami,
doswiadczeniem i oczekiwaniami, nie wychodzgc z domu i bez barier
organizacyjnych.

Nie mozna zapominacd o roli edukac;ji cyfrowej. Uczenie sie obstugi nowych
narzedzi nie koniczy sie wraz z opanowaniem podstaw. Kazda nowa
umiejetnos¢, nawet niewielka, zwieksza pewnos¢ siebie i gotowosé do
korzystania z kolejnych rozwigzan. W przysztosci coraz wieksze znaczenie beda
miaty inicjatywy lokalne, warsztaty i programy wsparcia skierowane do
senioréow, ktore pomogg nadgzac¢ za zmianami w spokojnym, dostosowanym
tempie.

Rozwdj technologii bedzie rowniez wigzat sie z wyzwaniami. Bezpieczenstwo
danych, ochrona prywatnosci i przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu
pozostang waznymi tematami. Swiadome korzystanie z internetu, umiejetnos¢
rozpoznawania zagrozen i korzystanie z wiarygodnych zrodet informac;ji stang
sie kluczowymi kompetencjami przysztosci. Seniorzy, ktdrzy juz dzis uczg sie
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bezpiecznego poruszania w sieci, bedg lepiej przygotowani na nadchodzgce
Zmiany.

Cyfrowa przysztos¢ nie oznacza zastgpienia relacji miedzyludzkich technologis.
Przeciwnie — technologia moze je wzmacniaé, utatwiajgc kontakt z rodzing,
instytucjami i spotecznoscig lokalna. Internet staje sie narzedziem, ktore tgczy
pokolenia, wspiera aktywnos¢ spoteczng i pozwala zachowac niezaleznosc

na dfuzej.

Patrzgc w przysztos¢, warto pamietac, ze wiek nie jest przeszkodg w korzystaniu
z nowoczesnych rozwigzan. Otwarto$¢ na zmiany, ciekawos¢ i gotowosc do
uczenia sie sg najwazniejszymi elementami cyfrowej drogi. Kazdy senior, ktory
decyduje sie na kolejny krok w swiecie technologii, wspoéttworzy cyfrowa
przysztos¢ opartg na dostepnosci, bezpieczenstwie i wzajemnym szacunku.

Cyfrowa przysztos¢ zaczyna sie od prostych dziatan podejmowanych dzis.
To one budujg pewnos¢ jutra i pokazujg, ze nowoczesnos¢ moze i$¢ w parze
z doswiadczeniem, madroscig oraz aktywnym uczestnictwem w zyciu
spotecznym.

Uczenie sie bez stresu — jak oswoi¢ nowe technologie

Nauka korzystania z nowych technologii moze budzi¢ niepokdj, szczegdlnie gdy
Swiat cyfrowy wydaje sie szybki i skomplikowany. Warto jednak pamietag,

ze stres i watpliwosci sg naturalng czesScig procesu uczenia sie. Kazdy,
niezaleznie od wieku, potrzebuje czasu, aby oswoi¢ sie z nowymi
rozwigzaniami. Najwazniejsze jest podejscie petne cierpliwosci i wyrozumiatosci
wobec samego siebie.

Podstawg nauki bez stresu jest spokojne tempo. Nie ma potrzeby
opanowywania wszystkiego naraz. Wystarczy skupic sie na jednym zagadnieniu
lub jednej czynnosci, na przyktad zalogowaniu sie do konkretnej ustugi czy
wykonaniu jednego zadania online. Powtarzanie tych samych czynnosci
pomaga utrwali¢ nowe umiejetnosci i stopniowo buduje pewnos¢ siebie.

Warto réwniez pamietaé, ze popetnianie btedéw jest naturalne i nie oznacza
porazki. Btad to informacja, a nie dowdd braku umiejetnosci. W Swiecie
cyfrowym wiekszos$¢ pomytek mozna tatwo cofngc lub poprawié. Strach przed
btedem czesto bywa wiekszg przeszkoda niz sama technologia.
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Uczenie sie nowych technologii nie musi odbywac sie w samotnosci. Wsparcie
bliskich, znajomych, wolontariuszy czy instruktorow znaczaco zmniejsza stres
i utatwia zrozumienie trudniejszych zagadnien. Zadawanie pytan jest
naturalnym elementem nauki i Swiadczy o zaangazowaniu, a nie o braku
kompetenc;ji.

Dobrym sposobem na oswojenie technologii jest korzystanie z niej

w codziennych, praktycznych sytuacjach. Wysytanie wiadomosci, sprawdzanie
informacji, umawianie wizyty czy kontakt z urzedem pozwalajg zobaczy¢ realne
korzysci z nowych umiejetnosci. Gdy technologia zaczyna odpowiadaé na
konkretne potrzeby, staje sie mniej abstrakcyjna i bardziej przyjazna.

Wazne jest takze tworzenie przyjaznych warunkéw do nauki. Spokojne miejsce,
odpowiednia ilos¢ czasu oraz brak presji sprzyjajg koncentracji

i zapamietywaniu. Warto robié przerwy i wraca¢ do nauki wtedy, gdy pojawi sie
gotowosé, a nie zmeczenie.

Uczenie sie bez stresu to proces oparty na akceptacji wiasnego tempa

i mozliwosci. Kazdy krok, nawet najmniejszy, jest sukcesem i powodem do
satysfakcji. Nowe technologie nie sg celem samym w sobie — sg narzedziem,
ktére ma wspierac codzienne zycie, zwiekszaé¢ samodzielnos¢ i utatwiaé kontakt
ze swiatem.

Oswajajgc nowe rozwigzania w spokojny i sSwiadomy sposdb, seniorzy zyskuja
nie tylko umiejetnosci techniczne, ale takze poczucie sprawczosci i pewnosci

siebie. To dowdd na to, ze nauka i rozwodj s mozliwe na kazdym etapie zycia,
a technologia moze stac sie sprzymierzencem, a nie zrodtem stresu.

Bezpieczne nawyki na co dzien

Bezpieczenstwo w Swiecie cyfrowym nie polega na znajomosci
skomplikowanych zasad ani zaawansowanych technologii. Najwazniejsze sg
codzienne, proste nawyki, ktore pomagajg chroni¢ dane osobowe, pienigdze

i prywatnosc. Stosowane regularnie, pozwalajg korzystac¢ z internetu w sposéb
spokojny i sSwiadomy.

Jednym z podstawowych nawykéw jest sprawdzanie, z jakiej strony
internetowej korzystamy. Zawsze warto zwrdéci¢ uwage na adres strony

w pasku przegladarki — oficjalne strony urzedowe i instytucji zaczynaja sie od
Lhttps://” i zawierajg ikone ktddki. Jesli cos budzi watpliwosci, lepiej przerwad
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dziatanie i poszukaé informacji na oficjalnej stronie lub zapytac kogo$
zaufanego.

Kolejnym waznym nawykiem jest ochrona danych logowania. Hasta do kont,
Profilu Zaufanego czy bankowosci internetowej powinny by¢ znane wytacznie
wiascicielowi. Nigdy nie nalezy podawac ich przez telefon, e-mail ani

w wiadomosciach SMS. Urzedy, banki i instytucje publiczne nie prosza o takie
informacje w ten sposdb. Warto réwniez unika¢ zapisywania haset

w widocznych miejscach lub przekazywania ich innym osobom.

Ostroznosé nalezy zachowac takze wobec wiadomosci i linkdw otrzymywanych
drogg elektroniczng. Jesli wiadomos¢ wzbudza niepokdj, pospiech lub strach —
na przyktad informuje o rzekomym zagrozeniu konta lub pilnej ptatnosci —
warto zachowac spokdj. Takie komunikaty czesto sg prébg oszustwa. Zamiast
klika¢ w link, najlepiej samodzielnie wejs$¢ na oficjalng strone danej instytucji
lub skontaktowac sie z nig telefonicznie.

Bezpieczne korzystanie z internetu to réwniez dbanie o aktualnos¢ urzadzen.
Regularne aktualizacje systemu i aplikacji pomagajg chroni¢ komputer, tablet
czy telefon przed zagrozeniami. Cho¢ komunikaty o aktualizacjach bywajg
ucigzliwe, warto je traktowac jako element ochrony, a nie przeszkode.

Dobrym nawykiem jest takze porzagdkowanie dokumentéw i informaciji.

Warto zapisywac wazne potwierdzenia, decyzje i pisma w jednym, przejrzystym
miejscu na komputerze lub nosniku zewnetrznym. Najwazniejsze dokumenty
mozna rowniez wydrukowac, tworzgc papierowg kopie zapasowa.

Bezpieczenstwo w sieci to takze umiejetnos¢ mowienia ,,nie”. Jesli jakas
sytuacja wydaje sie niejasna, zbyt skomplikowana lub budzi dyskomfort, warto
sie zatrzymac i nie podejmowac pochopnych decyzji. Prosba o pomoc lub
odfozenie sprawy na pdzniej jest oznakg odpowiedzialnosci, a nie braku
umiejetnosci.

Codzienne, bezpieczne nawyki budujg spokdj i pewnos¢ w korzystaniu

z cyfrowych ustug. Dzieki nim internet staje sie narzedziem wsparcia, a nie
zrédtem stresu. Swiadome dziatania pozwalaja czerpaé z mozliwosci $wiata
cyfrowego w sposdb bezpieczny, komfortowy i dostosowany do wtasnych
potrzeb.
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Twoja cyfrowa droga — podsumowanie

Twoja przygoda z cyfrowym swiatem juz sie rozpoczeta. Korzystajgc z informacji
zawartych w tej publikacji, zrobites wazny krok w strone wiekszej
samodzielnosci, wygody i bezpieczenstwa. Niezaleznie od tego, czy dopiero
stawiasz pierwsze kroki w swiecie technologii, czy masz juz pewne
doswiadczenie, kazda nowa umiejetnos¢ wzmacnia Twojg pozycje i pewnos¢
siebie.

Cyfrowe narzedzia, takie jak Profil Zaufany, ePUAP czy Internetowe Konto
Pacjenta, zostaty stworzone po to, aby utatwia¢ codzienne zycie. Dzieki nim
mozesz zatatwiac sprawy urzedowe bez pospiechu, w dogodnym dla siebie
czasie i zdowolnego miejsca. To realna oszczednos¢ energii i czasu, a takze
wieksza kontrola nad wtasnymi sprawami.

Na swojej cyfrowej drodze uczysz sie nie tylko obstugi nowych rozwigzan,

ale réwniez sSwiadomego i bezpiecznego korzystania z internetu. Umiejetnosé
rozpoznawania zagrozen, ochrona danych osobowych oraz korzystanie

z wiarygodnych zrédet informacji to kompetencje, ktore bedg coraz wazniejsze
w przysztosci. Kazde swiadome dziatanie w sieci zwieksza Twoje
bezpieczenstwo i komfort.

Warto pamietac, ze nauka nie musi by¢ szybka ani trudna. Kazdy ma wtasne
tempo, a postepy — nawet te najmniejsze — sg wazne. Nie zrazaj sie chwilowymi
trudnosciami i nie obawiaj sie prosi¢ o pomoc. Wsparcie bliskich, instytucji
lokalnych czy organizacji spotecznych jest naturalnym elementem tej drogi

i pomaga przetamywac bariery.

Twoja cyfrowa droga nie konczy sie wraz z przeczytaniem tej publikacji.
To proces, ktéry rozwija sie wraz z nowymi potrzebami i mozliwosciami.
Kazde kolejne dziatanie — umdwienie wizyty online, wystanie wniosku,
sprawdzenie informacji — buduje doswiadczenie i wzmacnia poczucie
niezaleznosci.

Pamietaj, ze Swiat cyfrowy jest przestrzenig otwartg takze dla Ciebie.

Twoje doswiadczenie zyciowe, wiedza i perspektywa majg znaczenie.

Korzystajgc z narzedzi cyfrowych, nie tylko utatwiasz sobie codzienne

funkcjonowanie, ale takze aktywnie uczestniczysz w zyciu spotecznym
i obywatelskim.
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Twoja cyfrowa droga to dowdd na to, ze rozwdj nie ma granic wiekowych.
Kazdy krok, ktory podejmujesz, jest inwestycjg w komfort, bezpieczenstwo
i aktywnosc¢. To witasnie z takich krokéow buduje sie nowoczesne, otwarte

i wigczajace spoteczenstwo.
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Pomoc w sytuacji bezdomnosci

987 — Infolinia dla oséb bezdomnych (regionalne informacje o schroniskach i pomocy, czynna
catg dobe).

Inne przydatne numery

801 12 00 02 — Ogdlnopolska infolinia dla ofiar handlu ludzmi.

800 676 676 — Rzecznik Praw Obywatelskich — Telefon interwencyjny (poniedziatek—pigtek).
22 627 75 75 — Centrum Poszukiwan Osdéb Zaginionych (Fundacja Itaka).

W sytuacji kryzysowej zaleca sie przede wszystkim kontakt z numerem 112, skad
odpowiednie stuzby przekaiza sprawe wiasciwej jednostce.

Wsparcie psychologiczne i pomoc kryzysowa

116 123 — Bezptatny, kryzysowy telefon zaufania dla dorostych (Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym {czynny codziennie od 14:00 do 22:00})%.

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (czynny 24/7).

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (czynny catg dobe).

22 484 88 01 — Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym (czynny 24/7, Fundacja
Itaka).

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Os6b Dorostych w Kryzysie Psychicznym?.

22 425 98 48 — Telefon Antydepresyjny Forum Przeciw Depresji (wybrane godziny, szczegoty
na stronie inicjatywy).

Pomoc w przypadku przemocy

800 120 002 — Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
(czynne 24/7).

116 000 — Telefon w sprawie zaginionych dzieci i nastolatkéow (Fundacja Itaka, czynny 24/7).
22 668 70 00 — Telefon zaufania dla kobiet doswiadczajgcych przemocy (Fundacja
Feminoteka).

Pomoc medyczna i zdrowotna

800 190 590 — Telefoniczna Informacja Pacjenta NFZ (informacje o dostepnosci Swiadczen
zdrowotnych, czynna catg dobe).

22 230 22 07 — Infolinia antynarkotykowa (pomoc w przypadku uzaleznien).

801 889 880 — Infolinia uzaleznien od alkoholu i narkotykéw (czynna codziennie).
Numery alarmowe

112 — Europejski numer alarmowy (pofaczenie z policja, strazg pozarng lub pogotowiem
ratunkowym).

997 - Policja.

998 — Straz pozarna.

999 — Pogotowie ratunkowe.

1Zob. https://116s0s.pl/
2Zob. https://centrumwsparcia.pl/
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