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ZAKRES KURSU

Modut 1 - Wprowadzenie do medidow spotecznosciowych
(3,5 h)

e Co to sg media spotecznos$ciowe, krétka historia i przyktady platform.
e Omowienie Facebooka: profil osobisty, strony, grupy, wydarzenia.
e Zaktadanie konta krok po kroku, logowanie, ustawienia poczatkowe.

e Pierwsze ustawienia prywatnosci i bezpieczenstwa.

Modut 2 - Korzystanie z Facebooka na co dzien (3,5 h)

e Jak dziata wall/feed: algorytmy, reklamy, posty sugerowane.
e Czego szukam na FB.
e Typy profili i obecnosci na FB (profil, strona, grupa, wydarzenie).

e Tworzenie postow, dodawanie zdje¢, reakcje, komentarze, udostepnienia.

Modut 3 - Swiat poza Facebookiem: YouTube i Instagram

(3,5h)
e Wprowadzenie: jakie sg inne platformy i do czego stuza.
e YouTube: wyszukiwanie filméw, subskrypcje, komentarze.

e Instagram: zaktadanie konta, wyszukiwanie inspiracji, tworzenie tablic.

Modut 4 - Bezpieczenstwo, higiena cyfrowa i krytyczne
podejscie (3,5 h)

e Fake newsy i deepfake: czym sg, jak je rozpoznawac, ¢wiczenia na przyktadach.
e Zhakowane konta - jak rozpoznac i co robic.

e Uwierzytelnianie dwuetapowe, mocne hasta, zabezpieczenie konta.

e Higiena cyfrowa: czas ekranowy, FOMO, swiadome korzystanie.

e Podsumowanie kursu.



Stowniczek

Algorytm - sposéb dziatania programu w Internecie; decyduje, jakie tresci
pojawig sie na Twojej tablicy.
Deepfake [czyt.: dip fejk] - fatszywy obraz, film lub nagranie audio stworzone

przez sztuczng inteligencje.

3. Emotka - inaczej emotikon; mata ikonka wyrazajagca emocje (np. &, &, & ).

10.

11.

12.

13.

Facebook [czyt.: fejsbuk] - najpopularniejszy serwis spotecznosciowy;
stuzy do kontaktéw, grup, wydarzen i postéw.

Fake news [czyt.: fejk njus] - fatszywa wiadomos$é, rozpowszechniana

w Internecie, by manipulowac.

FOMO [czyt.: fomo] - skrét od ang. fear of missing out; oznacza obawe,

ze co$ nas ominie.

Hashtag [czyt.: hasztag] - stowo lub fraza poprzedzona znakiem #;

stuzy do oznaczania tresci i ich wyszukiwania.

Instagram [czyt.: instagram], skrét: Insta - serwis do dzielenia sie zdjeciami,
relacjami i rolkami.

Komentarz - krotka wypowiedz pod postem lub filmem; stuzy do rozmowy
i reakcji.

Logowanie dwuetapowe - dodatkowe zabezpieczenie konta; wymaga
hasta i np. kodu SMS.

Media spotecznosciowe - inaczej social media; serwisy i aplikacje do
kontaktéw, dzielenia sie tresciami i uczestniczenia w spotecznosciach.
Messenger [czyt.: mesendzer] - aplikacja do wiadomosci tekstowych,
gtosowych i wideo; powigzana z Facebookiem.

Pinterest [czyt.: pinterest] - serwis do zbierania inspiracji wizualnych

(zdjecia, przepisy, pomysty DIY).



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Post - wpis w mediach spotecznosciowych; moze zawierac tekst, zdjecie,
film lub link.

Profil - strona uzytkownika w mediach spotecznosciowych; zawiera dane,
zdjecie i wpisy.

Reakcja - szybka odpowiedz na post lub komentarz (np. polubienie, serduszko,
zdziwienie).

Relacja (Stories) - zdjecie lub film, ktore sg widoczne na profilu tylko

przez 24 godziny.

Rolka - kroétki film wideo publikowany na Instagramie lub Facebooku; zwykle
trwa do 60 sekund.

Subskrypcja - inaczej obserwowanie; pozwala $ledzi¢ kanat lub profil

i dostawac powiadomienia o nowych tresciach.

TikTok [czyt.: tiktok] - aplikacja do tworzenia i ogladania krotkich filmow

z muzyka i efektami.

Ustawienia prywatnosci - opcje, ktére decyduja, kto moze zobaczy¢

Twoje posty i dane.

Wall [czyt.: tol] - tablica z postami w mediach spotecznoéciowych; bywa tez
nazywana feed [czyt.: fid], czyli strumien tresci.

YouTube [czyt.: jutjub] - serwis z filmami i kanatami tematycznymi; umozliwia

subskrypcje i komentowanie.



Modut 1: Wprowadzenie do medidow spotecznosciowych

Media spotecznosciowe - co to jest i jaka petnig role?

Media spotecznosciowe to serwisy i aplikacje internetowe, ktére pozwalaja
komunikowad sie z innymi, dzieli¢ zdjeciami, filmami i wiadomosciami, tworzy¢
wtasne tresci i naleze¢ do grup. Ich rola jest dwojaka - z jednej strony utatwiaja
utrzymywanie kontaktow, szybki dostep do informacji i udziat w wydarzeniach,

z drugiej - moga by¢ miejscem, gdzie pojawiajg sie nieprawdziwe tresci i zagrozenia.

Pierwsze serwisy tego rodzaju pojawity sie ponad 20 lat temu (np. MySpace,
Nasza Klasa). Z czasem zaczety taczy¢ rézne funkcje - znajomosci, wiadomosci,
zdjecia, filmy i grupy tematyczne. Dzi$ korzystajg z nich osoby w kazdym wieku,

a same platformy staty sie czescig codziennosci.
Najpopularniejsze media spotecznosciowe

» Facebook - znajomi, grupy, wydarzenia.

> Instagram (Insta) - zdjecia, rolki, relacje.

» YouTube - filmy i kanaty tematyczne.

» TikTok - krotkie filmy z muzyka i efektami.

> Pinterest - inspiracje wizualne (wnetrza, przepisy, pomysty DIY).
> X (dawniej Twitter) - krotkie wpisy i wiadomosci.

» LinkedIn - sie¢ kontaktéw zawodowych.
Konto i profil w mediach spotecznosciowych

Aby korzystac¢ z mediéw spotecznosciowych, trzeba mie¢ konto - chronione
loginem i hastem. Dzieki niemu mozemy publikowac tresci, wysyta¢ wiadomosci,
obserwowac inne osoby i dotgcza¢ do grup. Profil jest naszg wizytéwka online -
pokazuje imie, zdjecie, krotkie informacje o nas i aktywnosc. To od ustawien

prywatnosci zalezy, kto zobaczy nasze dane i posty.



Facebook

Facebook to najpopularniejszy serwis spotecznosciowy w Polsce. To wtasnie na nim
najtatwiej uczyc sie obstugi konta i profilu, bo tgczy wszystkie podstawowe funkcje:

znajomych, posty, grupy, wydarzenia i wiadomosci.
Rola konta i profilu na Facebooku

Konto umozliwia logowanie i korzystanie z funkgcji, a profil pozwala innym zobaczyé¢,
kim jesteSmy i czym chcemy sie dzieli¢. Kluczowe sg ustawienia prywatnosci - dzieki

nim sami decydujemy, kto widzi nasze posty i dane.
0 Cwiczenie: Zaktadam konto na Facebooku

Link do mojego profilu:

0 Cwiczenie: Co chce znalez¢ na Facebooku (i w mediach spoteczno$ciowych)

- rozmowa w grupach




Modut 2. Korzystanie z Facebooka na co dzien

Wall, czyli tablica na Facebooku

Gdy wchodzisz na Facebooka, od razu widzisz swoéj wall [czyt.: tol], ktory bywa tez
nazywany feedem [czyt.: fid] - strumieniem tresci. To tu pojawiajg sie wpisy
znajomych, reklamy, posty z grup, strony, ktére obserwujesz, a takze propozycje od

algorytmu Facebooka.

Wall dziata jak gazeta szyta na miare - kazdy ma troche inny zestaw informacji,
bo Facebook dobiera je na podstawie Twojej aktywnosci: co lubisz, komentujesz,
udostepniasz. Dzieki temu mozesz tatwo sledzi¢, co dzieje sie u znajomych

i w Twoich grupach.

Struktura ekranu FB po zalogowaniu - zdjecie ponizej:

0 Q. Ssukaj s Facebooks a 2 ® # O 8

Lewa kolumna: profil (imie, zdjecie), znajomi, wspomnienia, grupy, marketplace,

zapisane tresci, skréty do ulubionych stron i grup.

Gorny pasek: logo (powrdt na wall), wyszukiwarka (osoby, grupy, strony), ikona domu,

Messenger, powiadomienia (dzwonek), menu ustawien i wylogowanie (strzatka).



Srodek - wall/feed: relacje (kdtka ze zdjeciami/filmami znajomych na 24h), posty
znajomych, grup, stron, reklam i propozycji; pod postami: polubienie, komentarz,

udostepnienie.

Prawa kolumna: propozycje znajomych (,Znajomi, ktérych mozesz znac¢”), reklamy

(sponsorowane), lista znajomych online (Messenger).

Facebook w aplikacji na smartfonie

Dolny pasek: domek (strona gtéwna), lupa (wyszukiwanie), dzwonek (powiadomienia),
Messenger (wiadomosci), trzy kreski - menu.

Menu: profil, grupy, marketplace, wydarzenia, zapisane tresci, ustawienia.

Srodek: relacje (u géry, przewijane w bok), posty znajomych, grup, stron, reklam

i propozycji; pod nimi: polubienie, komentarz, udostepnienie.

Warto pamietac, ze nie widzisz wszystkich postow - algorytm wybiera tylko czesc.
Czasem pojawiaja sie tresci sponsorowane (reklamy) albo sugestie postéw
i znajomych. Twoéj wall nie jest petnym obrazem wszystkiego, co sie dzieje,

lecz raczej mieszankga tego, co Facebook uzna za interesujace.

0 Cwiczenie: Przyktady profili

Uzupetnij przyktady:
Profil znajomego
Profil publiczny

Profil instytucji



Tworzenie tresci w mediach spotecznosciowych

Media spotecznosciowe to nie tylko ogladanie wpisow innych, ale takze

publikowanie wtasnych tresci. Post moze zawierad tekst, zdjecie, film lub link.

Do niego inni dodajg komentarze i reakcje. Dzieki temu kazda osoba

wspottworzysz internetowg spotecznosé.
Na Facebooku mozesz:

dodac post - krotka wiadomosé, zdjecie, film lub link,

zostawi¢ komentarz lub reakcje pod czyims wpisem,

udostepnic ciekawy post znajomym,

dodac relacje (Stories), ktéra znika po 24 godzinach.

0 Cwiczenie: O czym myslisz? (pyta FB)

Przygotuj swoj post:

0 Cwiczenie: Zasady zachowania na FB
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Modut 3: Swiat poza Facebookiem: YouTube i Instagram

YouTube, czyli Swiat wideo na wyciagniecie reki

YouTube [czyt.: jutjub] to najwiekszy serwis z filmami w Internecie. Mozna w nim
znalez¢ nagrania o niemal kazdej tematyce - od muzyki i filméw dokumentalnych,

przez przepisy kulinarne, po poradniki krok po kroku.

Kazda osoba moze zatozy¢ wtasny kanat, publikowac nagrania i komentowac cudze.
Dzieki funkcji subskrypcji tatwo $ledzi¢ ulubione kanaty i dostawa¢ powiadomienia
o nowych filmach. To dobre miejsce, by sie uczy¢, rozwija¢ pasje albo po prostu

ogladac dla rozrywki.
Strona startowa YouTube na komputerze - co na niej znajdziesz?

Strona startowa YT- zdjecie ponizej:

= ﬂVouTube' Szukaj Q 3 -+ Utwérz L_@ 1 )
ﬁ Gléwna Wszystko Muzyka Na zywo Podcasty Playlisty YouTube Mix Fitness Przyroda Ostatnio przestane Obejrzane Nowe rekomendacje
& shorts
[f] Subskrypcje
Ty >
@ Historia
= Playlisty
X Twojefilmy o -
@  Twoje podcasty . Poméz pomagac¢ UNICEF dzieciom w 2025. H @ Happy Morning Jazz{Z} September Bossa H ﬂ ADHD - wygodna wyméwka, czy REALNY
L Moze by¢ mata kwota. Kazdy grosz sie liczy. Nova Instrumental & Relaxing Jazz Cafe ... “7 problem MILIONOW?
®© Do obejrzenia Sponsorowane - UNICEF Polska Morning Jazz Songs Odwréconalekcja
46 ogladajacych 381 leri - 6 dni t

@5 Polubione filmy Obejrzyj Otworz witryne
¥ Pobrane ) i

TOP 10
Subskrypcje > Ly i _ przyzwoitych

R =Tk spraw(}lzonygh | |

© TeOxTaks ) -1 tanioszkow

na jesien @

. Cafe Music BGM... )

Gorny pasek: logo (strona gtéwna), wyszukiwarka (lupa), mikrofon (wyszukiwanie
gtosowe), po prawej: dzwonek (powiadomienia), aparat z plusikiem (dodawanie
filmoéw), koétko (konto i ustawienia).

Lewa kolumna: strona gtéwna, Shorts (krétkie filmiki), subskrypcje, biblioteka

(historia, zapisane, playlisty).
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Srodek: miniatury filméw (obrazek, tytut, autor), rekomendacje dopasowane do

uzytkownika, sekcje tematyczne (np. muzyka, wiadomosci, na zywo).

Wazne: YouTube dziata podobnie do Facebooka - algorytm podpowiada filmy na
podstawie wczesniejszych ogladanych tresci. Dlatego kazdy widzi troche inng strone

startowa.

Na smartfonie catos¢ wyglada prosciej niz na komputerze - to gtéwnie lista filmow
przewijanych w dét. Wszystkie dodatkowe opcje znajdziesz na dole w pasku

z ikonami.

0 Cwiczenie: Znajdz Stacje Pro Senior na YouTube

’ . Twdrz z nami spotecznoscé
STACJA Senior

.wigcej

Gléwna Wideo Playlisty Posty

Instagram, czyli zdjecia i krétkie filmy w centrum uwagi

Instagram to popularny serwis spotecznosciowy nastawiony gtéwnie na obraz.
Zamiast dtugich tekstow widzimy tu przede wszystkim zdjecia, krétkie filmiki
(rolki, czyli Reels) i relacje (Stories), ktore znikajg po 24 godzinach. To miejsce,

w ktérym wiele oséb pokazuje swoje pasje - podréze, gotowanie, ogrody, rekodzieto.

12



Mozna obserwowac znajomych albo ulubione profile tematyczne i polubi¢ ich tresci

serduszkiem.

Instagram jest zaprojektowany przede wszystkim na smartfony, a komputerowa

wersja jest ,okrojona”.

Strona startowa Instagrama na komputerze - zdjecie ponizej:

Instagram Dla Ciebie Obserwowani
7 gy Przelac
Wymiatam Internet
h Strona gléwna o @A e L]
9! [ S Propozycje dla Ci Zobacz wszystkich
( N R
» .
. = = Z le jabl
Q szukaj - : - PYo) 2eide Obserwy
krzysztofb... _moniaszka_ imuditsu towarzyst.. Gawidch20 art_rytel g. B Obsenvowanie przezijulia_po
Eksploruj g - - Obserwyj
) B blog o dostepnosci - 15 god: Obserwow e
i P N
@ Rolki P Obrerwo Obserwuj j
V Wiadomosci o &
g g Observoie monassis,  OPserwu j
. ’ —
' Powiadomienia
e Obserwj
Utworz
@ Pulpit
& profil

Gtéwne elementy Instagrama w przegladarce (na komputerze):

« Strona gtéwna (feed) - przewijana lista postéw od 0sdb i stron, ktore

obserwujesz.
« Relacje (Stories) - kétka u géry ekranu ze zdjeciami i filmami na 24 godziny.
« Rolki (Reels) - krétkie, dynamiczne filmiki przewijane w bok lub w dét.
. Wyszukiwarka (lupa) - pozwala znalez¢ nowe osoby i inspiracje.

« Profil uzytkownika - Twoja wizytéwka ze zdjeciem, krétkim opisem

i wszystkimi Twoimi postami.
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Instagram w aplikacji (smartfon)
Petna wersja funkgcji. Telefon to gtéwne narzedzie do korzystania z Instagrama.
Relacje (Stories) - tatwe do nagrania i ogladania, pojawiaja sie u géry ekranu.

Rolki (Reels) - bardzo wyeksponowane, mozna przewijac je w dét jednym

ruchem.
Dolny pasek ikon:
Domek - strona gtéwna (feed).
Lupa - wyszukiwarka tresci.
Plus - dodawanie posta, relacji, rolki.
Serduszko - polubienia i powiadomienia.
Kotko ze zdjeciem - Twaj profil.
Aparat - tatwe robienie zdjec¢ i ilmdéw bezposrednio z aplikacji.

Wiadomosci (Messenger/DM) - prywatna komunikacja z innymi.

0 Cwiczenie: Co mnie interesuje na Instagramie?




Hashtag [czyt.: hasztag] - znak porzadkujacy na Instagramie

Hashtag to stowo lub krétka fraza poprzedzona znakiem # (np. #ogrdd,
#wakacje2025). Na Instagramie petni bardzo waznga role - pozwala znalez¢ tresci
o podobnej tematyce i sprawia, ze nasz post moze zobaczy¢ wiecej oséb niz tylko

znajomi.

Jak dziata hashtag na Instagramie?
Klikajgc hashtag, widzimy wszystkie posty, ktore go zawieraja.

Mozemy obserwowac wybrany hashtag (np. #przepisy), by na wallu pojawiaty sie
nowe zdjecia z nim zwigzane. Dodajac hashtag do swojego posta, wtagczamy go

w szerszg ,rozmowe” - np. #Kwiaty czy #Mazowsze.

Nie warto dodawac zbyt wielu hashtagéw - wystarczy kilka prostych, pasujacych

do tresci (np. #ciasto #przepis #kuchnia).
0 Cwiczenie: Hashtagi do mojego posta

Pomysl o temacie posta, ktéry chciatabys/chciatbys opublikowaé (np. zdjecie ogrodu,
kotka, ulubionego ciasta). Zapisz krétki tekst posta (1-2 zdania). Dodaj do niego

3 hashtagi, ktore najlepiej opisuja tresc.

Przyktad: Post: ,Upiektam dzi$ szarlotke wedtug przepisu babci - wyszta pyszna!”
Hashtagi: #ciasto #szarlotka #przepisy
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Modut 4 - Zagrozenia i higiena cyfrowa

Cyfrowe s$lady - co po sobie zostawiamy w Internecie?

Kazda aktywnos¢ w mediach spotecznosciowych zostawia $lad - to jak odcisk
palca w swiecie cyfrowym. Nawet jesli czego$ nie zauwazamy, Facebook, Instagram
czy YouTube zapisujg informacje o tym, co klikamy, kogo obserwujemy, jakie filmy

ogladamy, a nawet jak dtugo patrzymy na dany post.
Rodzaje cyfrowych sladow:
. Slady aktywne - to, co sami publikujemy: posty, zdjecia, komentarze, lajki.

. Slady pasywne - to, co system zapisuje w tle: godzina logowania, miejsce

korzystania z aplikacji, czas spedzony na ogladaniu tresci.
Dlaczego to wazne?
. Te dane stuzg do dopasowywania reklam i tresci.

. Slady cyfrowe moga zosta¢ wykorzystane przez oszustéw (np. do podszywania

sie pod nas).

« Trudno je catkiem usung¢ - nawet jesli skasujemy posta, ktos moégt go wczesniej

zapisac lub udostepnic.
0 Cwiczenie w parach: Co wie o Tobie sie¢?

Pracujcie w parach, wyszukajcie informacje o sobie nawzajem: wpisujac imie
i nazwisko w wyszukiwarce, zagladajac na social media (bez logowania).

Porozmawiajcie: Co udato sie znalez¢? Co byto zaskakujace?



Najczestsze zagrozenia w Internecie
. Fake newsy - fatszywe wiadomosci rozpowszechniane w celu manipulacji.

Deepfake'’i - zmanipulowane obrazy, filmy lub nagrania audio.

. Fatszywe profile - osoby podszywajace sie pod znajomych lub instytucje.
. Ataki na konta - préby przejecia hasta lub dostepu do profilu.

. Phishing - oszustwo polegajgce na wytudzaniu danych przez fatszywe

wiadomosci.

Jak bronic sie przed fatszywymi informacjami?

W mediach spotecznosciowych bardzo tatwo natknac sie na fake newsy -
wiadomosci, ktére wygladajg wiarygodnie, ale w rzeczywistosci sg nieprawdziwe.
Czesto maja sensacyjny tytut (,szok!”, ,nie uwierzysz!") i sg tworzone po to, zeby

wywotac¢ emocje i szybkie udostepnianie.
Co mozesz zrobic?

« Sprawdz zrodto. Zobacz, kto podat te informacje - czy to znane medium,
czy anonimowa strona.
« Poszukaj potwierdzenia. Jesli wiadomos¢ jest prawdziwa, znajdziesz jg takze
w innych miejscach (np. w duzych portalach, w serwisie fact-checkingowym).
. Uwazaj na zdjecia i filmy. Mogg by¢ przerobione (deepfake) albo wyrwane
z innego kontekstu.
. Czytaj uwaznie. Zwracaj uwage na btedy ortograficzne i gramatyczne -
to czesto znak, ze tresc¢ jest podejrzana.

. Zatrzymaj sie. Nie udostepniaj dalej, dopoki nie jestes pewna/pewien.



Zhakowane konto - co robi¢?

1. Zmien hasto - ustaw nowe, silne i inne niz dotychczas.
2. Sprawdz logowanie - wyloguj wszystkie obce urzadzenia w ustawieniach.
3. Wtacz dodatkowg ochrone - logowanie dwuetapowe i powiadomienia
o logowaniu.
4. Skontroluj konto - usun podejrzane posty i wiadomosci.
5. Poinformuj znajomych - Twoje konto mogto wysyta¢ dziwne wiadomosci
lub linki.
6. Nie mozesz sie zalogowac? - wejdz na facebook.com/hacked i odzyskaj konto.
7. Zgtos problem - przez ,Pomoc i wsparcie”.

8. Dodatkowa ostroznos¢ - przeskanuj urzadzenia, zmien hasto do poczty.



r/%\ HIGIENA CYFROWA

Higiena cyfrowa to Swiadome i zdrowe korzystanie z technologii - tak, by stuzyta

nam, a nie szkodzita.

Kilka podstawowych zalecen:

e Trzymaj ekran na wysokosci oczu - nie pochylaj gtowy, bo obcigza to

kregostup.
e Zmieniajac pozycje, rozluzniaj dtonie i barki.

e Przecieraj telefon regularnie - to urzadzenie, ktére czesto dotykamy,

takze podczas jedzenia!

e Ustal limity korzystania z telefonu lub komputera - np. nie wiecej niz

2 godziny ciaggiem, przerwy co 30-45 minut.

e Wytacz powiadomienia - nie daj sie wcigga¢ w nieustanne ,sprawdzanie,

co nowego”.
e Wytacz tryb niebieskiego swiatta lub wtacz tryb nocny wieczorem.
e Nie klikaj w podejrzane linki, nie podawaj danych osobowych ,na oko”.

e Nie ufaj wszystkim informacjom w Internecie - weryfikuj zrédta.



@ TO UMIEM

[0 Korzysta¢ z medidow spoteczno$ciowych i wymieniac ich

najpopularniejsze przyktady (Facebook, Instagram, YouTube).

O  Rozpoznawac elementy walla/feedu na Facebooku i rozumieé, skad

biorg sie rozne tresci.

O  Woyszukiwac tresci, dodawac relacje (Stories), rolki (Reels) i stosowac

hashtagi na Instagramie.

0 Wyszukiwac i ogladac filmy na YouTube oraz subskrybowac kanaty.
0  Swiadomie zostawia¢ cyfrowe $lady i dbaé o prywatnoéé.

[0  Rozpoznawac fatszywe informacje i nie dawac sie im nabrac.

[0  Stosowac zasady higieny cyfrowej - ograniczac¢ czas, wytaczac zbedne

powiadomienia.

[0 Reagowac w sytuacji, gdy konto zostanie zhakowane.



	Okładka KPO Media Społecznościowe_fin.pdf
	PIGUŁKA DARIA page 2.pdf
	Pigułka_MEDIA SPOŁECZNOŚCIOWE_3-20 FIN.pdf

