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Jak używać różnych formatów (stories, reels, karuzele) z głową?
Formaty to tylko narzędzia. Nie musisz być wszędzie – wystarczy, że
jesteś tam, gdzie Ty i Twoi klienci czujecie się dobrze. Wybierz 1–2
formaty, które pasują do Twojego stylu i strategii.

1. Stories (relacje)
Znikają po 24h – dzięki temu mniej stresu
Idealne do pokazywania codzienności, kulis, drobnych momentów
Nie muszą być dopracowane – wręcz lepiej, gdy są naturalne
Możesz:

pokazać biurko, pogodę, psa
powiedzieć, nad czym dziś pracujesz
zadać pytanie (quiz, ankieta, suwak)

Działają na relację i regularność. Pomagają się oswoić z kamerą oraz
obecnością.

2. Reels / Krótkie wideo
Format o największym zasięgu – przyciąga nowych odbiorców
Świetny do:

pokazania siebie „w ruchu”
mikroedukacji (jeden tip, jedno zdanie)
luźnych, rozrywkowych treści (jeśli to Twój styl)

Liczy się pierwsze 3 sekundy – trzeba zatrzymać uwagę
Maksymalnie 60–90 sekund, pionowo, z muzyką lub głosem
Nie trzeba tańczyć – wystarczy mówić z energią

3. Karuzele
Seria przewijanych grafik (Instagram, LinkedIn)
 Dobre do:

 tipów, list i mini-poradników, edukacji i poważniejszych treści
 storytellingu krok po kroku

„Do zapisania” – ludzie lubią do nich wracać
Dla tych, którzy wolą pisać niż mówić. Tu liczy się wartość oraz
przejrzystość.
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Jak wybrać format dla siebie?

Zadaj sobie trzy pytania:
1.W czym czuję się naturalnie? (mówienie? pisanie? pokazywanie?)
2.Gdzie są moi klienci? (Instagram? LinkedIn? TikTok?)
3.Jaki cel ma ten post? (Zasięg? Relacja? Wartość?)

Nie musisz robić wszystkiego. Wystarczy, że robisz dobrze to, co Twoje.

Jak tworzyć treści szybciej i bez wypalenia?
Nie chodzi o to, by robić więcej. Chodzi o to, by robić mądrzej. Bez presji,
bez zajeżdżania się, bez pisania codziennie od zera.
Dlaczego się wypalamy?

Bo codziennie patrzymy w pusty ekran
Bo próbujemy być kreatywne na zawołanie
Bo „musimy coś wrzucić”
Bo porównujemy się do tych, co tworzą hurtowo
Bo robimy treści zamiast rozwijać biznes
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5 sposobów na spokojniejsze tworzenie
1.Planuj bloki tematyczne

a.Ustal stałe dni na różne typy treści (np. poniedziałek = kulisy, środa
= tip, piątek = case)

b.  – Nie zastanawiasz się „co dziś” – masz plan
2.Twórz własne szablony

a.Lista 3 rzeczy
b.Pytanie i odpowiedź
c.Co bym zrobiła inaczej
d.Zmienia się tylko treść – struktura zostaje

3.Wracaj do treści, które działały
a.Nie bój się powtarzać – z nowym nagłówkiem, jako wideo, jako

karuzela
b.Dobre treści nie mają daty ważności

4.Twórz hurtowo, publikuj w porcjach
a.  2h w tygodniu = 3–4 posty gotowe
b.Jedno skupienie = cały tydzień spokoju
c.Możesz użyć planera (np. Notion, MavSocial, Meta)

5.Twórz dla ludzi, nie dla algorytmu
a.Jeśli piszesz do klientki – wystarczy
b.Czasem mniej, ale szczerze = więcej
c.Treść z sercem działa dłużej niż trend z efektem wow

Co możesz sobie odpuścić?
Bycie codziennie „na żywo”
Reels, jeśli ich nie czujesz
Reagowanie na każdy trend
Idealne grafiki
Presję, że musisz „coś wrzucić” codziennie
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Zrób szybki przegląd swojej wiedzy:

 ☐ Znam różnicę między stories, reels i karuzelami
 ☐ Wiem, co do czego służy – relacja, zasięg, wartość
 ☐ Wybrałam 1–2 formaty, które pasują do mnie i mojej marki
 ☐ Mam pomysły na stories z codzienności (biurko, pytanie, pies)
 ☐ Wiem, jak zacząć reels – mocnym wejściem
 ☐ Mam struktury karuzel: tipy, kroki, storytelling
 ☐ Nie próbuję być wszędzie – wybieram świadomie
 ☐ Tworzę dla ludzi, nie dla algorytmu
☐ Mam plan tematyczny na minimum tydzień
 ☐ Używam 2–3 sprawdzonych struktur postów
 ☐ Sprawdzam, co działało i wykorzystuję ponownie
 ☐ Tworzę kilka treści za jednym razem
 ☐ Znam swój powód, dla kogo i po co piszę
 ☐ Wiem, że nie muszę być „na bieżąco” z trendami
 ☐ Odpuszczam perfekcję i algorytmy
 ☐ Zamiast codziennego stresu – mam rytm i spokój
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