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Wprowadzenie do mediów
społecznościowych

Zakładanie konta na Facebooku i
podstawowe funkcje

Tworzenie treści- nagrywanie
filmików i robienie zdjęć

Netykieta i bezpieczeństwo w
social mediach
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Zakładanie konta na WhatsApp

Agenda



Czym są media
społecznościowe

Media społecznościowe, znane
również jako social media, to
platformy internetowe, które

umożliwiają użytkownikom interakcję
poprzez tworzenie, udostępnianie i

wymianę różnorodnych treści, takich
jak teksty, zdjęcia i filmy.
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Komunikacja i interakcja

Budowanie relacji

Funkcje social
mediów

Promocja i marketing

Pozyskiwanie informacji
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Budowanie marki i świadomości

Pozyskiwanie informacji zwrotnej

Zwiększenie zaangażowania

Cele mediów
społecznosciowych

Monitorowanie trendów
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Konto na mediach
społecznościowych
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Jak działa Facebook? 
Serwis społecznościowy, który pozwala na

łączenie się z rodziną i znajomymi. Można na
nim tworzyć sieci i grupy, a także dzielić się

wiadomościami, czy zdjęciami.  



Jak założyć
konto na
facebooku?
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Jak założyć
konto na
facebooku?
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Wiadomość, którą
umieszczamy na swoim
profilu. Może to być krótka
informacja, zdjęcie z
wakacji czy ciekawy
artykuł. 

Czym jest
Post? 
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Przykłady
Postów
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WhatsApp
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WhatsApp to bezpłatna
aplikacja do przesyłania

wiadomości i prowadzenia
rozmów głosowych/wideo
przez internet, dostępna na

smartfony i komputery.



Jak założyć konto na
WhatsApp’ie
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1.Zainstaluj aplikację WhatsApp z
Sklepu Play lub App Store



Jak założyć konto na
WhatsApp’ie
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2. Otwórz aplikację po instalacji i 
zaakceptuj regulamin i politykę
prywatności.
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Jak założyć konto na
WhatsApp’ie

3. Wprowadź swój numer
telefonu i wzeryfikuj go za
pomocą weryfikacji dwuetapowej
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Jak założyć konto na
WhatsApp’ie

4. Zsynchronizuj swoje kontakty z
aplikacją WhatsApp
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Jak założyć konto na
WhatsApp’ie

5. Uzupełnij informacje o
swoim profilu i gotowe!



Jak wyłączyć opcję zapisywania
zdjęć wysyłanych  na WhatsApp

na naszym urządzeniu?



W prawym
górnym rogu
wybierz
"Ustawienia" 
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Znajdź i
kliknij opcję
"Czaty"
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Następnie
wyłącz opcję
“Zapisuj w
Zdjęciach”
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TikTok to darmowa aplikacja na
telefon, gdzie ludzie nagrywają i
oglądają krótkie filmiki, np. o
gotowaniu, tańcu, ciekawostkach
czy żartach. Można po prostu
oglądać albo też nagrać coś
własnego.

TikTok
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Jak założyć
konto na
tiktoku?
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Jak założyć
konto na
tiktoku?
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Jak założyć
konto na
tiktoku?
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Jak założyć
konto na
tiktoku?



Jak założyć
konto na
tiktoku?
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Gdzie sprawdzić ile czasu spędzamy
przed ekranem telefonu?
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W ustawieniach
telefonu szukamy

“Czas przed
ekranem”



Gdzie sprawdzić ile czasu spędzamy
przed ekranem telefonu?

29



Zagrożenia związane z
nadmiernym korzystaniem z

telefonu
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Zagrożenia związane z nadmiernym
korzystaniem z telefonu

Długie patrzenie w ekran, zwłaszcza z
bliskiej odległości, powoduje przeciążenie

mięśni oka.

Problemy ze wzrokiem

Nadmierna ekspozycja na światło niebieskie z ekranu może
też zaburzać naturalne funkcje oka i przyspieszać

pogorszenie wzroku.
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Zagrożenia związane z nadmiernym
korzystaniem z telefonu

Wpatrując się w telefon, większość osób pochyla głowę w dół,
co powoduje nadmierne obciążenie odcinka szyjnego
kręgosłupa. Taka postawa (nazywana czasem „szyją
smartfonową”) może prowadzić do:

napięć mięśni karku i ramion,
bólów pleców, barków i głowy,
długotrwałych wad postawy.

Problemy z kręgosłupem i postawą
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Zagrożenia związane z nadmiernym
korzystaniem z telefonu

Telefon emitując światło niebieskie hamuje
wydzielanie melatoniny – hormonu snu, który reguluje
nasz rytm dobowy. Jeśli korzystasz z telefonu tuż
przed snem, możesz zauważyć u siebie trudności z
zaśnięciem czy płytszy, mniej regenerujący sen

Problemy ze snem
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Jak włączyć filtr
niebieskiego światła w

telefonie
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1.Trzymanie telefonu:
Stabilność — trzymaj telefon oburącz, aby obraz był
stabilny. 
Ustawienie poziome lub pionowe — dla zdjęć i
filmów portretowych trzymamy telefon w pionie, dla
szerszych ujęć (grupy osób, krajobraz) trzymamy
telefon w poziomie. 
Nie zasłaniaj obiektywu.

Jak trzymać telefon i robić
dobre zdjęcia i filmy? 
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2. Robienie zbliżeń: 
Zoom optyczny: Jeśli chcesz zrobić zbliżenie, najlepiej
podejść bliżej do obiektu zamiast korzystać z zoomu
cyfrowego, który pogarsza jakość obrazu.
Uważaj na szczegóły: Przy zbliżeniach upewnij się,
że obiekt jest dobrze oświetlony i wyraźny. Skup się
na szczegółach, takich jak twarz, ręce lub inne
ważne elementy.

Jak trzymać telefon i robić
dobre zdjęcia i filmy? 
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3. Mówienie do kamery: 
Kontakt wzrokowy — Patrz bezpośrednio w
obiektyw.
Naturalna postawa — Stój lub siedź prosto, ale
luźno. 
Odległość od kamery — Zachowaj odległość około
50-70 cm od telefonu. 

Jak trzymać telefon i robić
dobre zdjęcia i filmy? 
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Zróbmy kilka zdjęć!
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NETYKIETA 
I BEZPIECZEŃSTWO W

SOCIAL MEDIACH 



Zbiór zasad i norm, które regulują
nasze zachowanie w internecie.
Obejmuje szanowanie innych
użytkowników, dbanie o etyczną
komunikację i unikanie działań,
które mogą wyrządzić krzywdę, jak
hejt czy rozpowszechnianie
fałszywych informacji.

Kultura w sieci
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Kultura w
sieci
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Jak zachowywać się w sieci
kulturalnie? 

Szanuj innych, 
Unikaj hejtu i mowy nienawiści, 
Unikaj publikowania wielokrotnie tych samych treści
(SPAM)
Nie udostępniaj prywatnych informacji,
Sprawdzaj informacje przed udostępnieniem,
Nie prowokuj innych do negatywnych reakcji
(TROLOWANIE) 
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Jak zachować
bezpieczeństwo w sieci? 

Zarządzaj ustawieniami prywatności
Ostrożnie udostępniaj informacje
Stosuj silne, unikalne hasła
Bądź ostrożny z linkami i aplikacjami
Miej świadomość zagrożeń
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POLAJKUJCIE NAS
NA FACEBOOKU
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KONTAKT
T e l :  + 4 8  5 7 9  5 1 9  6 8 8

e - m a i l :  s e n i o r z y @ k l a s t e r . o r g . p l

ul. Jana Siemińskiego 22, 44-100 Gliwice | klaster.org.pl 
Facebook/Instagram: Klaster Innowacji Społecznych
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