PORADNIK PRAKTYCZNY

Wydanie dla iPhone'a

Senior
w smartfonie

Telefon krok po kroku,
bez pospiechu i bez zargonu

 Ania (corka)

Mamo, wyslesz
zdjecie tortu?

Juz wysytam, sama!

iPhone - wydanie 2026




Skad ten poradnik

[TU WPISZ 2-3 ZDANIA O SOBIE: kim jestes, komu pierwszy raz ttumaczytes$
telefon i co Cig do tego sktonito. Prawdziwa historia dziata lepiej niz jakakolwiek
wymyslona. Usun ten nawias przed sprzedaza.]

Zawodowo zajmuje sie programowaniem. Na co dzien pisze instrukcje dla
komputeréw — a one rozumiejg tylko polecenia podane doktadnie, po kolei i
bez skrétow myslowych. Okazuje sig, ze ludziom, ktorzy dopiero oswajajg sie
z telefonem, taki sposob tez pomaga.

Wigkszosc instrukcji do telefondw pisze sig dla 0sdb, ktore juz je dobrze
znajg. Petno w nich angielskich stéw i zatozen w stylu ,wiadomo, gdzie to
jest”. Ten poradnik jest zbudowany odwrotnie. Kilka zasad, ktorych sie
trzymam:

- Jedna czynnosc to jedna instrukcja. Nie trzeba czytac catosci, zeby cos
zrobic.

- Nazwy przyciskow pisze doktadnie tak, jak sg na ekranie, i pogrubiam je.

- Ttumacze nie tylko ,jak”, ale czasem tez ,dlaczego”. tatwiej zapamietac
C0S$, CO ma sens.

- Nie udaje, ze wszystko jest tatwe. Jesli cos jest zawite, pisze to wprost i
podpowiadam, kogo poprosi¢ o pomoc.

- Tam, gdzie chodzi o pienigdze, ostroznosci jest wiecej, niz moze sie
wydawac potrzebne. To celowe.

W ramkach oznaczonych // od autora sg moje uwagi. To troche jak
komentarze w kodzie: programisci zostawiajg je dla nastepnej osoby, ktora
bedzie czytac¢ program. Nie sg potrzebne do wykonania instrukcji, ale czasem
oszczedzg Ci ktopotu.

| jeszcze jedno: telefon to narzedzie, nie egzamin. Od dotknigcia nie tego
przycisku nic sie nie zepsuje — prawie wszystko da sie cofnac.

[PODPIS AUTORA]



JAK KORZYSTAC Z PORADNIKA

Czytaj z telefonem w reku

Tego poradnika nie trzeba czyta¢ od deski do deski. Otworz
rozdziat, ktdrego potrzebujesz, potdz obok telefon i réb po kolei
to, co jest napisane. Bez pospiechu.

Instrukcje majg zawsze ten sam uktad, zeby tatwo byto sie w
nich odnalez¢:

1 Dotknij ikony. Krok. Jedna czynnos$¢ do wykonania. Rob
kroki po kolei, w podanej kolejnosci.

Gdzie szukac. Droga do potrzebnego miejsca
w telefonie, krok po kroku.

GDZIE SZUKAC

Ustawienia > ...

Wskazéwka. Podpowiedz, ktora utatwia
a Wskazowka zadanie albo pomaga, gdy co$ wyglada
inaczej.

Uwaga. Rzecz wazna dla Twojego
o Uwaga bezpieczenstwa. Przeczytaj jg zawsze.

Od autora. Moja uwaga: dlaczego cos$ dziata
tak, a nie inaczej, albo jak unikng¢ typowego
ktopotu.

// od autora

Zotte kotko na ekranie pokazuje, gdzie

(-) dotkng¢. Ekrany w poradniku to ilustracje — na
Twoim telefonie kolory i napisy moga
wyglgdac troche inaczej.

To wydanie jest przygotowane dla iPhone'a. Nazwy w menu moga si€ nieco rézni¢ w zaleznosci
od wersji systemu. Jesli czegos nie widzisz, przesun palcem w dot na ekranie Ustawien i wpisz
szukane stowo w polu wyszukiwania.



SPIS TRESCI

Co znajdziesz w Srodku
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Zanim zaczniemy: stowniczek

Pierwsze kroki i ustawienia pod siebie
Potgczenia i kontakty

WhatsApp i rozmowy wideo

Zdjecia

Bankowosc¢ w telefonie

mObywatel i sprawy urzedowe
Bezpieczenstwo i oszustwa

Internet i wyszukiwanie

Poczta e-mail

Zdrowie i codzienne pomocniki

Mapy i podroze

Zakupy w internecie

Rozrywka i kontakt ze Swiatem
Porzadek, miejsce i kopia zapasowa
Stuchawki, gtosnik i telewizor
E-zdrowie: recepty, skierowania, wyniki
Zdjecia i wspomnienia

Gdy cos nie dziata

Dla rodziny: jak pomagac, a nie wyreczac
Plan nauki: 30 dni, jedna rzecz dziennie
Skorowidz: wszystkie instrukcje od A do Z
Scigga na lodéwke

Moje wazne numery i notatki

19
28
37
44
53
60
71
79
85
93
100
106
112
122
128
134
139

144
149
151
154
155



ZANIM ZACZNIEMY

Stowniczek: kilka stow, ktore sie
przydadzg

\——

Dotknij
krotko, lekko

\.) ’
"4
Przytrzymaj Przesun Rozsun dwa palce
1-2 sekundy palcem w bok lub w gore zeby powigkszyc¢

Cztery ruchy palcem, ktére wystarczg do obstugi telefonu.

Ekran gtowny

Aplikacja

Dotkniegcie

Przytrzymanie

Przewiniecie

Wstecz

Powiadomienie

Pierwszy ekran po odblokowaniu telefonu, z ikonami
aplikaciji.
Program w telefonie, np. Aparat, WhatsApp,

aplikacja banku. Kazda ma swojg ikone.

Krétkie dotkniecie palcem ikony lub przycisku. Nie
trzeba naciska¢ mocno.

Dotkniecie i przytrzymanie palca przez sekunde lub
dwie. Otwiera dodatkowe opcje.

Przesunigcie palcem w gore lub w dot, zeby
zobaczy¢ dalszg czesc¢ ekranu.

Powrot do poprzedniego ekranu: strzatka w lewym
goérnym rogu albo przesunigcie palcem od krawedzi
ekranu.

Krotka informacja na gorze ekranu, np. 0 howej
wiadomosci. Dotknij jej, aby jg otworzy¢.



Wi-Fi Internet z domowego routera. Jest szybszy i nie
zuzywa pakietu internetu u operatora.

Sklep z aplikacjami App Store — jedyne miejsce, z ktdrego pobiera sig
aplikacje na iPhone'a.

Aktualizacja Nowa wersja systemu lub aplikacji. Poprawia btedy i
zabezpieczenia.

Link Podkreslony lub niebieski napis w wiadomosci. Po
dotknieciu otwiera strong internetowa.



ROZDZIAL 1

Pierwsze kroki 1
ustawienia pod siebie

Zaczynamy od ustawien, bo to one decyduja, czy z
telefonu korzysta sie wygodnie. Pie¢c minut tutaj
oszczedza potem sporo mruzenia 0czu.

W tym rozdziale:

e jak wigczyc, odblokowac i bezpiecznie
wytgczyc telefon

® jak powiekszyc litery i ustawi¢ gtosniejszy
dzwonek

e jak potgczyc sie z domowym internetem
e jak dbac o baterie

e jak zapisac informacje alarmowe dla
ratownika



Poznaj przyciski telefonu

do przeczytania

Zanim zaczniemy, obejrzyj swoj telefon z kazdej strony. W
iPhonie przyciski gtosnosci sg ha lewym boku, a przycisk
boczny — na prawym.

Przedni aparat
(do selfie i wideorozmow)

Przyciski gtosnosci
(na lewym boku)

4

Przycisk boczny
(budzi i usypia telefon,
przytrzymany: wytacz)

Ekran dotykowy
(dotykaj palcem)

Dolna krawedz
(tu jest mikrofon -

Ghniazdo tadowania nie zastaniaj jej)

Najwazniejsze elementy telefonu. Na Twoim telefonie przyciski mogg by¢ utozone troche inaczej.

a Wskazowka: Na tylnej sciance jest gtowny aparat. Uwazaj,
zeby nie zastania¢ go palcami przy robieniu zdjec.



Jak wlaczy¢ i odblokowac telefon

ok. 1 minuta

Telefon prawie nigdy nie jest catkiem wytgczony. Zwykle tylko
.Spi" z wygaszonym ekranem, zeby oszczedzac baterie. Aby
go obudzi¢, nie trzeba go wigczac¢ od nowa.

1+ Nacisnij krétko przycisk na boku o2~ @
telefonu. Ekran sie rozswietli. 10:24

czwartek, 12 listopada

2 . Przesun palcem po ekranie od dotu
Wopisz kod
do gory.

3 Spojrz na ekran - iPhone rozpozna
Twojg twarz. Jesli poprosi o kod,
wpisz go. Na starszych modelach
przytdz palec do okragtego
przycisku pod ekranem.

4 Zobaczysz ekran gtdwny z ikonami
aplikaciji.

a Wskazowka: Jesli ekran sig nie rozswietla, telefon moze by¢
roztadowany albo naprawde wytgczony. Przytrzymaj boczny
przycisk przez 3 sekundy, az pojawi sie logo jabtka.



Jak wylaczy¢ lub uruchomic ponownie
telefon

ok. 1 minuta

Ponowne uruchomienie to najprostszy sposéb na wiekszos¢
ktopotdw: telefon zwalnia, aplikacja sie zawiesza, nie ma
dzwieku. Warto robic¢ to raz w tygodniu.

GDZIE SZUKAC - IPHONE

Przytrzymaj boczny przycisk razem z jednym z przyciskow gtosnosci

1 Przytrzymaj przyciski wskazane w ramce powyzej przez
2—-3 sekundy.

2 Pojawi sie suwak przesun, aby wytaczy¢. Przesun go
palcem w prawo. Po kilkunastu sekundach wtgcz telefon,
przytrzymujgc boczny przycisk, az pojawi sie logo jabtka.

3 Poczekaj okoto minuty, az telefon sie uruchomi, i odblokuj
go jak zwykle.

// od autora

W mojej branzy kragzy stary zart: ,Probowates wytgczy¢ i
wigczy¢é?”. Smieszy, bo dziata. Telefon to maty komputer, ktéry
przez kilka dni zbiera w pamigci ,batagan” po aplikacjach.
Ponowne uruchomienie go sprzata. Zanim zadzwonisz do kogos z
problemem, zréb najpierw to.
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Co oznaczaja ikonki na gorze ekranu

do przeczytania

Na samej gorze ekranu jest waski pasek z matymi ikonkami.
Mowig one, co sie dzieje z telefonem. Oto najczestsze:

Ikonka Nazwa Co oznacza

=) Bateria lle prgdu zostato. Liczba obok to procent
natadowania.

~ Wi-Fi Telefon jest potgczony z internetem z routera,
: np. w domu.
III| Zasieqg sieci Im wiecej kresek, tym lepiej stychac rozmowy.
Isc Internet Telefon korzysta z internetu od operatora (4G,
4 komorkowy 5G).
* Bluetooth Witgczone tgczenie bez kabla, np. ze
stuchawkami.
@ Lokalizacja Aplikacja wiasnie sprawdza, gdzie jestes, np.
mapy.
& Wyciszenie Telefon nie dzwoni. Zmien to przyciskiem
= gtosnosci.
%} Tryb Wytgczone potaczenia i internet. Wytacz go,
samolotowy jesli nie lecisz samolotem.
%x Nieodebrane Ktos dzwonit. Przesun palcem od gory ekranu,
potaczenie aby zobaczy¢ kto.

a Wskazowka: Ikonki wygladajg troche inaczej na réoznych
telefonach, ale ich ksztatty sg podobne.

T



Jak powiekszyc¢ litery

ok. 2 minuty

Telefon pozwala powiekszy¢ napisy we wszystkich aplikacjach
naraz. Wystarczy zrobic to raz.

GDZIE SZUKAC - IPHONE

Ustawienia > Ekran i jasnos¢ » Rozmiar tekstu

1 Znajdz na ekranie ikone Ustawienia
(szare koto zebate) i dotknij jej. Rozmiar tekstu

Przyktadowy tekst

2 Przewin w déti dotknij Ekran i ,
Tak bedag wygladac
jaSI’IOéé. napisy w telefonie.

3 Dotknij Rozmiar tekstu.

A

Przesun w prawo, aby powigkszyc¢

4 Przesun suwak palcem w prawo.
Przyktadowy tekst od razu sie
powieksza.

Pogrubiony tekst

5 Gdy litery sg wygodne do czytania,
wroc przyciskiem wstecz. Zmiana
Zzapisuje sie sama.

6 Wskazowka: Nie przesadzaj z najwiekszym rozmiarem. Gdy
litery sg zbyt duze, czes$¢ napisdw moze sie nie miescic.
Najlepiej wybrac rozmiar o jeden lub dwa stopnie wiekszy niz
domysiny.

12



// od autora

Moja rada: zréb to jako pierwsze, zanim przejdziesz dalej. Z
wiekszymi literami cata reszta poradnika bedzie po prostu
wygodniejsza.

Jak wlaczy¢ prostszy wyglad ekranu

ok. 15 minut, z kim$ bliskim

iPhone ma specjalny tryb Dostep wspomagany: duze przyciski
i tylko kilka wybranych aplikacji, np. Telefon, Wiadomosci,
Aparat i Zdjecia. Konfiguracja wymaga hasta do konta Apple i
trwa kilkanascie minut — najlepiej zrobic to razem z kim$
bliskim.

GDZIE SZUKAC - IPHONE

Ustawienia > Dostepnos$¢ > Dostep wspomagany

1 Wejdz w Ustawienia i dotknij pola
wyszukiwania na gorze ekranu. Ustawienia

Q wspomaganl/

2 Wpisz stowo wspomagany i dotknij wyni
wyniku Dostep wspomagany. oot

3 Dotknij Skonfiguruj Dostep
wspomagany i postepuj zgodnie z
instrukcjami na ekranie.

4 Wybierz aplikacje, ktorych uzywasz
najczesciej. Pozostate zostang
ukryte, ale nie znikng z telefonu.

13



0 Wskazowka: Aby wyjsc¢ z tego trybu, nacisnij trzy razy
boczny przycisk i wpisz kod. Kod warto zapisac na kartce i
schowac¢ w domu.

Jak ustawic glosniejszy dzwonek

ok. 1 minuta

1 Wejdz w Ustawienia.
2 Dotknij Dzwieki i haptyka.

3 Przesun suwak Dzwonek w prawo, do konca lub prawie
do konca.

4 Wiacz tez wibracje przy dzwonku - poczujesz telefon w
kieszeni, nawet gdy go nie ustyszysz.

ﬂ Wskazowka: Szybki sposdb: przycisk gtosnosci na boku
telefonu. Nacisnij gorng czesé, gdy telefon nie odtwarza
muzyKki ani filmu, a zmienisz gtosnos¢ dzwonka.

14



Jak polaczyc¢ sie z domowym Wi-Fi

ok. 3 minuty

Internet z domowego routera jest szybszy i nie zuzywa pakietu
internetu u operatora. Hasto do Wi-Fi zwykle jest wydrukowane
na naklejce na spodzie routera.

GDZIE SZUKAC - IPHONE

Ustawienia > Wi-Fi

1 Otworz miejsce wskazane w ramce
powyzej i wtgcz przetgcznik Wi-Fi.

Wi-Fi

2 Po chwili pojawi sig lista sieci.
Dotknij nazwy swojej sieci —jest na 7 Dom-Kowalskich
naklejce routera.

= Sasiad_2.4G

3 Wpisz hasto. Uwazaj na wielkie i % Kawiarnia_Goscie
mate litery. = Biuro.56

4 Dotknij Potgcz. Przy nazwie sieci
pojawi sie napis Potaczono.

ﬁ Wskazowka: Telefon zapamieta hasto. Nastepnym razem
potgczy sie z domowg siecig sam, gdy tylko wrdécisz do domu.

15



Jak dba¢ o baterie¢

do zapamigtania

e Procent natadowania wida¢ w prawym gérnym rogu ekranu,
obok ikony baterii.

e tadujtelefon, gdy bateria spadnie do ok. 20%. Nie trzeba
czekac, az sie catkiem roztaduje.

e Najwygodniej tadowac telefon co noc, przy t6zku.

e Uzywajtadowarki dotgczonej do telefonu albo kupionej w
sprawdzonym sklepie.

e Jasnosc ekranu i witgczony internet w terenie zuzywajg
najwiecej pradu.

0 Uwaga: Nie taduj telefonu pod poduszkg ani na kocu.
tadujacy sie telefon sie nagrzewa i potrzebuje dostepu
powietrza.

// od autora

Mit, ktory stysze bardzo czesto: ze nowy telefon trzeba
JJoztadowac do zera”, zeby bateria sie ,nauczyta”. To dotyczyto
baterii sprzed dwudziestu lat. Dzisiejszym bateriom
roztadowywanie do zera raczej szkodzi niz pomaga.
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Jak zapisac¢ informacje alarmowe

ok. 5 minut

W razie wypadku ratownik moze odczyta¢ z Twojego telefonu
grupe krwi, leki, uczulenia i numer do bliskiej osoby — bez

znajomosci kodu do telefonu.

GDZIE SZUKAC - IPHONE

Aplikacja Zdrowie > zdjecie w prawym gérnym rogu > Dane medyczne

1 Otworz miejsce wskazane w ramce
powyzej i dotknij Edytuj w prawym
goérnym rogul.

2 Whpisz grupe krwi (jesli jg znasz),
przyjmowane leki i uczulenia.

3 Dodaj kontakt alarmowy — osobeg, do
ktorej ratownik ma zadzwonic.

4 Wiacz opcje pokazywania ha
zablokowanym ekranie.

5 Zapisz zmiany.

Dane medyczne

Grupa krwi
A Rh+
Leki
na cisnienie, 1 x dziennie
Uczulenia
penicylina
Choroby przewlekie

nadcisnienie

Kontakt alarmowy

~+ Dodaj kontakt

Pokaz na ekranie blokady @ )

ﬂ Wskazdéwka: Nazwy menu moga sie troche réznic¢ w
zaleznosci od wersji systemu. Jesli nie mozesz czego$
znalez¢, dotknij pola wyszukiwania na gorze ekranu Ustawien

I wpisz stowo, np. ,medyczne”.
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// od autora

To jedna z niewielu rzeczy w tym poradniku, ktéra moze kiedys
miec¢ naprawde duze znaczenie. Pie¢ minut teraz — i wigcej nie
trzeba o tym myslec.

Sprawdz sie

Umiem odblokowac i ponownie uruchomic telefon.

Litery w telefonie sg dla mnie wygodne do czytania.

Stysze dzwonek, gdy telefon lezy w innym pokoju.

Telefon fgczy sie z moim domowym Wi-Fi.

Mam zapisany kontakt alarmowy.

Zaznacz to, co juz umiesz. Reszte mozesz przecwiczy¢ w swoim tempie.
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To wszystko ode mnie

Kazda rzecz, ktérg zrobisz sam lub sama, to jedno
pytanie mniej do kogos$ i troche wiecej swobody.
Wracaj do tego poradnika, kiedy co$ wyleci z pamieci -
od tego jest.

Widzisz btad albo cos na Twoim telefonie wyglgda
inaczej? Napisz do mnie. Telefony zmieniajg sie co roku
i kazda taka uwaga trafia do kolejnego wydania.

[ADRES E-MAIL] - [ADRES STRONY]

© 2026 Senior w smartfonie. Wszelkie prawa zastrzezone.
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Wydanie 1- [MIESIAC] 2026



