Jak uzywac roznych formatow (stories, reels, karuzele) z gtowg?
Formaty to tylko narzedzia. Nie musisz by¢ wszedzie - wystarczy, ze
jestes tam, gdzie Ty i Twoi klienci czujecie sie dobrze. Wybierz 1-2
formaty, ktére pasujg do Twojego stylu i strategii.

1. Stories (relacje)

e Znikajg po 24h - dzieki temu mnigj stresu
ldealne do pokazywania codziennosci, kulis, drobnych momentow
Nie musza byc¢ dopracowane - wrecz lepigj, gdy sa naturalne
Mozesz:

o pokazac biurko, pogode, psa

o powiedziec, nad czym dzis pracujesz

o zadac pytanie (quiz, ankieta, suwak)
Dziataja na relacje i regularnos¢. Pomagaja sie oswoic z kamerg oraz
obecnoscia.

2. Reels / Krotkie wideo

e Format o najwiekszym zasiegu - przycigga nowych odbiorcow
Swietny do:

o pokazania siebie ,w ruchu”

o mikroedukacji (jeden tip, jedno zdanie)

o luznych, rozrywkowych tresci (jesli to Twoj styl)
Liczy sie pierwsze 3 sekundy - trzeba zatrzymac uwage
Maksymalnie 60-90 sekund, pionowo, z muzyka lub gtosem
Nie trzeba tanczyc¢ - wystarczy mowic z energia

3. Karuzele

e Seria przewijanych grafik (Instagram, LinkedIn)

e Dobre do:
o tipow, list i mini-poradnikow, edukacji i powaznigjszych tresci
o storytellingu krok po kroku

e ,Do zapisania” - ludzie lubig do nich wracac

e Dlatych, ktorzy wola pisac niz mowic. Tu liczy sie wartosc¢ oraz

przejrzystosc.
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Jak wybra¢ format dla siebie?

Zadaj sobie trzy pytania:
1.\ czym czuje sie naturalnie? (mowienie? pisanie? pokazywanie?)
2.Gdzie sa moi klienci? (Instagram? LinkedIn? TikTok?)
3.Jaki cel ma ten post? (Zasieg? Relacja? Wartosc?)

Nie musisz robi¢ wszystkiego. Wystarczy, ze robisz dobrze to, co Twoje.

Jak tworzyc¢ tresci szybciej i bez wypalenia?
Nie chodzi o to, by robi¢ wiecej. Chodzi o to, by robi¢c madrzej. Bez presji,
bez zajezdzania sie, bez pisania codziennie od zera.
Dlaczego sie wypalamy?
o Bo codziennie patrzymy w pusty ekran
Bo préobujemy byc¢ kreatywne na zawotanie
Bo ,musimy cos wrzucic"
Bo porownujemy sie do tych, co tworzg hurtowo
Bo robimy tresci zamiast rozwijac biznes
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5 sposobow ha spokojniejsze tworzenie
1.Planuj bloki tematyczne
a.Ustal state dni na rozne typy tresci (np. poniedziatek = kulisy, sroda
= tip, piatek = case)
b. — Nie zastanawiasz sie ,co dzis" - masz plan
2. Tworz wtasne szablony
a.Lista 3 rzeczy
b.Pytanie i odpowiedz
c.Co bym zrobita inaczej
d.Zmienia sie tylko tres¢ - struktura zostaje
3. Wracaj do tresci, ktore dziataty
a.Nie bgj sie powtarzac - z nowym nagtowkiem, jako wideo, jako
karuzela
b.Dobre tresci nie maja daty waznosci
4. Tworz hurtowo, publikuj w porcjach
a. 2h w tygodniu = 3-4 posty gotowe
b.Jedno skupienie = caty tydzien spokoju
c.Mozesz uzyc planera (np. Notion, MavSocial, Meta)
5. Tworz dla ludzi, nie dla algorytmu
a.Jesli piszesz do klientki — wystarczy
b.Czasem mnigj, ale szczerze = wiecej
c.Tresc z sercem dziata dtuzej niz trend z efektem wow

Co mozesz sobie odpuscié?
e Bycie codziennie ,na zywo"
e Reels, jesliich nie czujesz
e Reagowanie na kazdy trend
e |dealne grafiki
e Presje, ze musisz ,cos wrzucic' codziennie
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Zréb szybki przeglad swojej wiedzy:

0 Znam roznice miedzy stories, reels i karuzelami

0 Wiem, co do czego stuzy - relacja, zasieg, wartosc

0 Wybratam 1-2 formaty, ktére pasujg do mnie i mojej marki
0 Mam pomysty na stories z codziennosci (biurko, pytanie, pies)
0 Wiem, jak zaczac reels - mocnym wejsciem

0 Mam struktury karuzel. tipy, kroki, storytelling

0 Nie probuje byc¢ wszedzie - wybieram swiadomie

0 Tworze dla ludzi, nie dla algorytmu

0 Mam plan tematyczny na minimum tydzien

0 Uzywam 2-3 sprawdzonych struktur postow

0 Sprawdzam, co dziatato i wykorzystuje ponownie

0 Tworze kilka tresci za jednym razem

0 Znam swoj powod, dla kogo i po co pisze

0 Wiem, ze nie musze byc¢ ,na biezaco” z trendami

0 Odpuszczam perfekcje i algorytmy

0 Zamiast codziennego stresu — mam rytm i spokoj
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NOTATKI
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