iy
\\./

g VITALITY

Co-funded by
the European Union

D2.1 Poradnik: alfabet ruchowy dla wszystkich, modut 6 z 10

Spotecznosd |
wzajemne
wsparcie

Jak bezpiecznie dotgczac do grup w internecie,
czym sie dzielié, co zachowac dla siebie i jak
rozpoznac oszustwa i zte rady.
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Modut 6 z 10
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Spotecznosc i
wzajemne
wsparcie

Jak bezpiecznie dotgczac do grup w internecie,
czym sie dzielié, co zachowad dla siebie i jak
rozpoznac oszustwa i zte rady.

Witymmodule 1 Fora dyskusyjne i media spotecznosciowe

En-..%

Czytaj albo stuchaj
na telefonie

Razem z innymi kobietami moze by¢ ci tatwiej zaczad sie
ruszac. W grupie internetowej mozesz dzieli¢ sie z nimi tym,
co zrobitas, zadawac pytania i zachecad sie nawzajem.


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/community/

Spotecznosdé i wsparcie

Z tego modutu dowiesz sie, jak bezpiecznie dotgczyc do
grupy i chroni¢ swoje dane.

Fora dyskusyjne i media
spotecznosciowe

Zanim dotaczysz

e Dotgcz do grupy tylko wtedy, gdy osoba, ktérg znasz i
ktorej ufasz, wysle ci link albo doda cie do grupy. Moze to
by¢ kolezanka, osoba prowadzgca twojg grupe albo znana
cl organizacja.

e Sprawdz, kto prowadzi grupe.

e Przeczytaj zasady grupy.

e Dobra grupa ma zasady i osoby, ktdre o nig dbaja. Mozesz
jg opusci¢ w kazdej chwili.

e Na WhatsAppie ktos dodaje cie do grupy albo wysyta ci
link lub kod QR. Otwdrz link albo zeskanuj kod i dotknij

~Dotacz do grupy”.
e Na Facebooku otwdrz grupe i dotknij ,,Dotgcz do grupy”.

Grupa prywatna moze zadac ci kilka pytan. Potem osoby,
ktdre jg prowadza, decydujg, czy cie przyjac.

Co inni widzg na WhatsAppie
W wiekszosci grup na WhatsAppie kazdy moze zobaczyc
twdj numer telefonu. Pomysl o tym, zanim dotaczysz.

WhatsApp wprowadza nazwy uzytkownika. Jesli masz
nazwe uzytkownika, osoby, ktdre nie maja twojego numeru,
widza jg zamiast numeru. Mozliwe, ze jeszcze jej nie masz.

W aplikacji WhatsApp otwdrz Ustawienia, potem

Prywatnosc, i sprawdz te opcje:

e Grupy: wybierz ,Moje kontakty”. Wtedy do grupy moga
cie dodac tylko osoby z twoich kontaktéw. Inni mogg ci
tylko wystac zaproszenie.

e Zdjecie profilowe: wybierz ,Moje kontakty” albo ,,Nikt”.

e Pomoc WhatsAppa: ustawienia prywatnosci
(fag.whatsapp.com/3307102709559968)



https://faq.whatsapp.com/3307102709559968/
https://faq.whatsapp.com/3307102709559968/

Spotecznosdé i wsparcie

Grupy na Facebooku

e W grupie publicznej kazdy moze zobaczy¢ posty i to, kto
nalezy do grupy.

e W grupie prywatnej widzg to tylko osoby z grupy.

e Grupa prywatna moze pdzniej stac sie publiczna. Wtedy
kazdy na Facebooku moze zobaczyd, kto nalezy do grupy.

e Niektdre grupy pozwalajg pisac posty bez imienia i

nazwiska. Osoby, ktére prowadzg grupe, nadal widzg, kim

jestes.

Pomoc Facebooka: grupy publiczne i prywatne

(www.facebook.com/help/220336891328465)

Czym sie dzieli¢, a co zachowad dla siebie
Mozesz napisac:

e co zrobitas, na przyktad spacer albo rozcigganie

e jak sie czutas i co ci pomogto

e co byto trudne i z czego jestes dumna

Zachowaj dla siebie:

e swaj adres, numer telefonu, miejsce pracy i miejsce, w
ktorym teraz jestes

e zdjecia dowodu osobistego, paszportu, karty bankowej

albo dokumentdéw z twoimi danymi
e hasta i kody, ktére przychodzg SMS-em
e zdjecia innych osdb, chyba Ze sie na to zgodzg

Wszystko, co opublikujesz, inni moga skopiowacd i przestad
dalej. Dlatego nie wysytaj cudzych wiadomosci poza grupe.

Mozesz by¢ w grupie i tylko czytac. Nie musisz nic pisac.

Dziel sie wtasnym doswiadczeniem, a nie poradami
medycznymi. ,To mi pomogto” jest w porzadku. ,,Powinnas to
brad” juz nie.

Kazde ciato jest inne. Nie poréwnuj ciat ani wagi.

Oszustwa i zte rady

e Zatrzymaj sie, pomysl, sprawdz. Poczekaj, jesli wiadomosé
cie ponagla, straszy albo obiecuje nagrode.

e Nie ptac nikomu, kto w internecie obiecuje ci pomoc albo
zatatwienie dokumentow. Pomoc od UNHCR, Ageng;ji
ONZ do spraw Uchodzcow, jest bezptatna.


https://www.facebook.com/help/220336891328465
https://www.facebook.com/help/220336891328465

Spotecznosdé i wsparcie

e Zanim cokolwiek wpiszesz, sprawdz adres strony. Jedna
zmieniona litera w adresie moze oznaczad, ze strona jest
fatszywa.

e Jesli kolezanka prosi o pienigdze albo kod, zadzwon do
niej na numer, ktdry juz znasz.

e Gdy czytasz rady o zdrowiu, zadaj sobie pytania: Kto to
napisat? Czy to jest aktualne? Czy oficjalne instytucje
zajmujgce sie zdrowiem w twoim kraju albo Swiatowa
Organizacja Zdrowia mdwig to samo? Potem zapytaj

swojego lekarza albo pielegniarke.
e Uwazaj na ,cudowne kuracje” oraz na tabletki albo diety,

ktore obiecuja, ze pomoga na wszystko.

Jesli stracitas pienigdze albo podatas komus swoje dane,
skontaktuj sie ze swoim bankiem i z policja.

Woycisz, opus¢ albo zgtos

e Woycisz grupe, jesli przychodzi za duzo wiadomosci. Nikt
nie dostanie o tym powiadomienia.

e Mozesz opuscic¢ grupe w kazdej chwili. Na WhatsAppie
osoby, ktére prowadzg grupe, dostang o tym
powiadomienie. Inne osoby z grupy moga jeszcze do 60
dni widziec twoje imie i numer na liscie bytych
uczestnikow grupy. Na Facebooku osoby z grupy nie

dostang o tym powiadomienia.
e Na WhatsAppie mozesz zgtosi¢ osobe albo grupe, ktéra

cie niepokoi. Ta osoba albo grupa nie dostanie o tym
powiadomienia. Kiedy zgtaszasz grupe, jednoczesnie z niej

wychodzisz.

e Mozesz tez zablokowad osobe. We wspdlnej grupie ta
osoba nadal moze czytad, co piszesz.

e Pomoc WhatsAppa: opuszczanie grupy

(fag.whatsapp.com/678712076864311)
e Pomoc WhatsAppa: blokowanie i zgtaszanie

(fag.whatsapp.com/1142481766359885)
e Pomoc Facebooka: opuszczanie grupy

(www.facebook.com/help/android-app/
172944012764072)

Jesli zaktadasz grupe

e Woybierz dwie osoby, ktore bedg jg prowadzid.

e Napisz razem z grupa kilka krétkich zasad, podobnych do
przyktadowych zasad, ktére podajemy dale;j.


https://faq.whatsapp.com/678712076864311/
https://faq.whatsapp.com/678712076864311/
https://faq.whatsapp.com/1142481766359885/
https://faq.whatsapp.com/1142481766359885/
https://www.facebook.com/help/android-app/172944012764072
https://www.facebook.com/help/android-app/172944012764072

Spotecznosdé i wsparcie

Na WhatsAppie w ustawieniach grupy wtacz
zatwierdzanie nowych osdb. Ustaw tez, ze tylko osoby
prowadzace grupe moga dodawad nowe uczestniczki i

udostepniac link.

Powiedz uczestniczkom, ze inne osoby w grupie zwykle
widzg ich numer telefonu.

Na Facebooku ustaw grupe jako prywatna.

Powiedz uczestniczkom, jak zgtosi¢ problem i ze moga
wyjs¢ z grupy w kazdej chwili.

Pomoc WhatsAppa: ustawienia administratora grupy
(fag.whatsapp.com/526742385997912)

Przyktadowe zasady:

Badz zyczliwa.

Bez sprzedawania i bez proszenia o pienigdze.
Zapytaj, zanim udostepnisz czyjes zdjecie.

Bez danych z dokumentdw i danych bankowych.
Dziel sie swoim doswiadczeniem, a nie poradami
medycznymi.

Jesli grupa spotyka sie na zywo, przeczytaj przewodnik dla
prowadzacych (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/facilitators).

Grupa VITALITY
Wkrétce ruszy grupa VITALITY na WhatsAppie dla kobiet,

ktore korzystajg z tego poradnika. Przeczytaj o niej w czesci
Grupy wsparcia na WhatsAppie (vitality.sports4.eu/pl/

toolkit/digital/#whatsapp).


https://faq.whatsapp.com/526742385997912/
https://faq.whatsapp.com/526742385997912/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/facilitators/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/facilitators/
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/digital/#whatsapp
https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/digital/#whatsapp
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