Profil, ktory
pokazuje Ciebie

Autentyczny opis, zdjecia i relacje na Instagramie.

Pokaz swoje
zalinteresowania
i ulatwiaj
naturalne
rozpoczecie
rozmowy, bez
tworzenia
cudzej wers;ji
siebie.




Z.anim zmienisz profil
v

Ten poradnik dotyczy tresci i wyborow,
nie obietnic zasiegu ani technicznych
sztuczek. Funkcje platformy mogg sie
zmieniac.

Przyklady s3 fikcyjne. Nie musisz mie¢
publicznego profilu, publikowa¢ codziennie
ani udostepnia¢ prywatnych szczegétow,
zeby poznawa¢ ludzi.

Wybierz, co chcesz pokazywad, a co
zachowac dla bliskich. Atrakcyjnos¢ profilu
nie wymaga rezygnowania z prywatnosci.

Zapisz trzy tematy, ktore naprawde
naleza do Twojego zycia. Na nich
zbudujesz opis, zdjecia i relacje.
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Nie uzywaj cudzego wizerunku ani historii
jako wtasnych. Profil powinien zgadzac sie
z 0soba, ktorg kto$ pozna poza ekranem.




TS

g8 Znajdz wlasne
b rzy tematy

Wybierz zainteresowanie, zwyczaj
i wartos¢. Taki zestaw pokazuje wiecej
niz lista cech w rodzaju ,,mita, ciekawa,

pozytywna”.

Przyklad: ceramika, sobotnie spacery
i ciekawo$¢ nowych miejsc. Kazdy
temat moze dac zdjecie albo krétka
historie.

Nie dobieraj tematéw tylko dlatego,

ze wydaja sie popularne. Jesli nie nalezg
do Twojego zycia, szybko zabraknie
naturalnych przyktadéw.

- ™
Cwiczenie: temat , konkretny
szczeg6t , dlaczego lubie do niego
wracac . Powtdrz dla trzech
tematow.

/

Sprawdzenie: czy bliska osoba
rozpoznataby w tym Ciebie, czy raczej
anonimowy profil?



Bio: konkret zamiast

@8- katalogu cech
b

__

Opis moze zawiera¢ dwie rzeczy
o Tobie i jeden lekki punkt
zaczepienia. Nie musi streszczac
calej osobowosci.

Przyklad: ,,Ceramika po pracy,
spacery bez stuchawek i poszukiwanie
najlepszej drozdzowki. Masz ulubiong
piekarnie?”.

To przyktad struktury, nie tekst do
kopiowania bez zmian. Podmien
zainteresowania na wiasne i sprawdz
dlugos$¢ w aktualnym edytorze.

Usun ogolniki, ktdre niczego nie
wyja$niaja, oraz deklaracje, ktérych
nie chcesz broni¢ w rozmowie.

Sprawdzenie: czy kto$ moze zapytac
o konkretny szczego6t? Czy opis brzmi
jak Ty, kiedy moéwisz do znajomej
osoby?



Zdjecie, na ktorym
mozna Cie

rozpoznac
v

Wybierz aktualne zdjecie, ktore
pokazuje Cie wyraznie i w sposob,
z ktorym czujesz si¢ dobrze.

Nie potrzebujesz profesjonalnej
sesji. Zwroc¢ uwage na Swiatto,
czytelny kadr i tto, ktére nie
odcigga catej uwagi.

zmieniaja wyglad. Chodzi o
rozpoznawalnos¢, nie o osiggniecie
jednego wzorca urody.

Jesli na zdjeciu sg inne osoby,
uzyskaj ich zgode na publikacje
zdjecia. Nie pokazuj cudzej
prywatnosci jako dekoracji

| Unikaj przerdbek, ktére istotnie
‘ wilasnego profilu.

-
Cwiczenie: poréwnaj dwa zdjecia. Ktére lepiej
pokazuje Ciebie dzisiaj, a nie tylko efekt filtra?




Zestaw zdjeC opowiada historie
Q

Dobierz rdzne ujecia:
wyrazny portret, zajecie,
ktore lubisz, oraz miejsce
lub przedmiot wazny dla
Twojej codziennosci.

Nie musisz publikowac
wszystkich naraz. Wybierz
tylko te, ktore chcesz udostepnic
i ktore rzeczywiscie cos o Tobie
mowig.

Przyklad: portret, niedokonczona
miska z warsztatow i ksigzka
czytana w podrozy. To trzy punkty
zaczepienia do rozmowy.

Sprawdz tlo: dokumenty,
identyfikatory, adresy i ekrany
moga ujawni¢ wiecej, niz
zamierzasz.

- N
Twoje trzy kadry:

kim jestem ____
corobie __

co mnie ciekawi




Podpis, ktory daje temat
do rozmowy )

o Dodaj konkretng obserwacje

} zamiast samego ogolnego hasta.
Mozesz opisa¢ maty szczegot,
wybér albo zabawng trudnosé.

Przyklad: , Ta miska miata by¢

idealnie okragta. Na razie ma

. wlasny charakter”. To zaproszenie
% do poznania Twojej perspektywy.

Pytanie na koncu nie jest
obowiazkowe. Jesli je dodajesz,
niech wynika z tresci, a nie z préby
zdobycia jak najwiekszej liczby reakcji.

Nie udawaj eksperta w dziedzinie,
ktorg dopiero poznajesz. Ciekawos¢
i poczatki tez s3 warte pokazania.
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Cwiczenie: co widaé , czego nie widaé na zdjeciu :
jedno zdanie wtasnym glosem :




| przymusu

publikowania

Relacja moze pokazac fragment
dnia, proces albo drobne odkrycie.
Nie musi dokumentowac
wszystkiego, co robisz.

Wybierz jeden temat i opowiedz
go prosto: poczatek, ciekawy
szczegoOl, krotka refleksja.

To propozycja, nie obowigzkowy
schemat.

Przyklad: wybierasz ksiazke,
pokazujesz ciekawg oktadke
i méwisz, dlaczego wlasnie
ten temat Cie przyciaga.

Nie publikuj biezacej lokalizacji,
jesli nie chcesz ujawniac, gdzie
jestes. Mozesz podzielic sie
wspomnieniem poznie;j.

( ™
0 Sprawdzenie: czy chciataby$ pokazac te tre$c takze bez
reakcji konkretnego mezczyzny? Jesli nie, zastandw sie
nad wlasnym celem.
\. /




Naturalna odpowiedz na reakcje

Gdy ktos odpowiada na
relacje, odnies sie do jego
stow. Nie musisz
natychmiast zamienia¢
kazdej reakcji w flirt.

Jesli rozmowa rozwija sie
wzajemnie, dodaj wilasny
szczegot lub jedno pytanie
zwigzane z tematem.

Przyklad: kto$ pyta

o warsztaty. Opowiedz, co Ci
sie podobato, zamiast
odpowiadac¢ wytacznie
nazwa miejsca.

Nie traktuj polubienia jako
obietnicy zainteresowania.
Reakcja moze by¢ zwykla
zyczliwoscia.

il )
Jesli kontakt jest
niechciany, nie masz
obowiazku go podtrzymywac.
Korzystaj z ustawien
prywatnosci i narzedzi
ochrony dostepnych
na platformie.




Prywatnosc jest
czescig dobrego

profilu

Przed publikacja sprawdz, kto
moze zobaczy¢ tre$¢ i czy pasuje
to do Twojego zamiaru. Nazwy

ustawien sprawdzaj w aktualnej
aplikaciji.

Zwroc¢ uwage na dane w tle zdjed,
oznaczenia miejsca i informacje

o rutynie. Nie wszystko musi by¢
publiczne.
Nie pubhku] prywatnych rozméw
ani zdje¢ innych os6b bez ich zgody.
Samo zamazanie imienia nie zawsze
uniemozliwia rozpoznanie rozmowcy.

Nie wysytaj danych finansowych,
dokumentéw ani kodéw osobie
poznanej przez wiadomosci. Presja
na szybkie dzialanie jest powodem
do ostroznosci.

Twoja granica publikacji:
»,Pokazuje..., ale zachowuje
dla siebie...”.
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Przeglad profilu

krok po kroku

Opis: czy zawiera
prawdziwe szczegoty
i brzmi naturalnie?

3 '

~

Zdjecia: czy sa aktualne, 1
E o \ l réznorodne i zgodne
z Twoim komfortem?
(N _
7 B
Podpisy: czy pokazuja
/ ‘ Twoja perspektywe
o)

zamiast samych ogolnikow?
vy

£

.
Relacje: czy publikujesz

z wiasnej checi, a nie tylko
w oczekiwaniu na czyja$

reakcje?
S

- a

.
Prywatnos¢: czy odbiorcy

() | iujawnione informacje
? odpowiadaja Twojemu
_ Zamiarowi?
. 95 e

Wybierz jedng poprawke, ktora zrobisz teraz. Nie musisz
usuwac catej historii ani budowac idealnej galerii.

Zapisz zmiane: [

]
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Twoj profil
TWQ] ry

Profil jest poczqtklem
rozmowy, nie dowodem
wartosci. Liczba reakcji nie
rozstrzyga, czy jestes ciekawg
osoba.
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Wré6é do trzech tematéw

z poczatku. Ktory pokazatas
najnaturalniej? Ktory wymagat
udawania i warto go odpuscié¢?

Plan na nastepny materiat:

temat __ ,zdjecielubrelacja
szczeg6Ol wlasnym gltosem |
zakres prywatnosci

Nie ma tutaj obowigzkowej
czestotliwosci publikowania
ani obietnicy zasiegu. Dostosu;j
aktywnos$¢ do swojego zycia.

Najlepszym punktem odniesienia jest spojnosc¢:
czy osoba spotykajaca Cie poza ekranem zobaczy
te sama osobe?
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