
 

SEKRETY META ADS – 
PODRĘCZNIK ĆWICZEŃ 
____ 

Wstęp 
Ten podręcznik ćwiczeń został przygotowany po to, aby pomóc 
Ci przełożyć wiedzę o Meta Ads na konkretne działania. Nie jest 
to materiał wyłącznie do czytania. To praktyczny zeszyt ćwiczeń, 
który prowadzi Cię krok po kroku przez najważniejsze elementy 
planowania, uruchamiania i optymalizacji kampanii reklamowych. 

Jeśli sprzedajesz eBooka, kurs online, konsultacje, szablony, 
workbooki albo inne produkty cyfrowe, Meta Ads może pomóc Ci 
dotrzeć do właściwych odbiorców. Warunek jest prosty: musisz 
działać świadomie. Reklamy bez planu szybko przepalają budżet. 
Reklamy prowadzone na podstawie danych dają Ci szansę 
zrozumieć, co działa, co wymaga poprawy i gdzie warto 
inwestować więcej. 

W tym workbooku przejdziesz przez ćwiczenia związane z 
budżetowaniem, targetowaniem odbiorców, wyborem formatów 
reklam, optymalizacją kampanii, monitorowaniem wyników oraz 
przygotowaniem własnego 30-dniowego planu działania. Każda 
sekcja została zaprojektowana tak, aby pomóc Ci nie tylko 
zapamiętać teorię, ale od razu zastosować ją w praktyce. 
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Najlepiej korzystać z tego workbooka aktywnie. Wypełniaj pola, 
zapisuj swoje założenia, licz budżet, analizuj scenariusze i wracaj 
do odpowiedzi po uruchomieniu kampanii. Dzięki temu stworzysz 
własny punkt odniesienia i łatwiej zauważysz, które decyzje 
faktycznie wpływają na wyniki. 

Nie musisz mieć dużego budżetu ani zaawansowanego 
doświadczenia reklamowego. Wystarczy, że zaczniesz od 
podstaw: określisz cel kampanii, podzielisz budżet, opiszesz 
odbiorcę, przygotujesz pierwsze testy i będziesz regularnie 
analizować dane. 

Celem tego workbooka jest pomóc Ci zbudować prosty system 
pracy z Meta Ads. Zamiast zgadywać, będziesz planować. 
Zamiast reagować chaotycznie, będziesz analizować. Zamiast 
zwiększać budżet bez pewności, będziesz skalować tylko to, co 
pokazuje realny potencjał. 

Podstawy Budżetowania 
Ćwiczenie 1.1: Zrozumienie systemu trzech poziomów budżetu 
 
Uzupełnij luki odpowiednimi procentami oraz głównym celem 
każdego poziomu budżetu. 
 
➔ Poziom 1 - Główne kampanie: _____% 
Główny cel: ________________________________________ 
➔ Poziom 2 - Testowanie: _____% 
Główny cel: ________________________________________ 
➔ Poziom 3 - Rezerwa / działania eksperymentalne: _____% 
Główny cel: ________________________________________ 
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Ćwiczenie 1.2: Praktyczne obliczanie budżetu 
 
Oblicz, jak podzielić poniższe miesięczne budżety reklamowe 
według modelu: 

• 70% na główne kampanie  
• 20% na testowanie  
• 10% na rezerwę lub działania eksperymentalne  

 
a) Całkowity budżet: 1000 zł 
➔ Poziom 1 - Główne kampanie / 70%: ______ zł 
➔ Poziom 2 - Testowanie / 20%: ______ zł 
➔ Poziom 3 - Rezerwa / 10%: ______ zł 
 
b) Całkowity budżet: 2000 zł 
➔ Poziom 1 - Główne kampanie / 70%: ______ zł 
➔ Poziom 2 - Testowanie / 20%: ______ zł 
➔ Poziom 3 - Rezerwa / 10%: ______ zł 
 
 
Ćwiczenie 1.3: Analiza budżetu 
 
Załóż, że masz miesięczny budżet Meta Ads w wysokości 1000 
zł. Korzystając z podziału 70/20/10, odpowiedz na pytania: 
➔ Ile pieniędzy przeznaczysz na testowanie nowych reklam, 
grup odbiorców lub komunikatów? 

 
➔ Ile pieniędzy przeznaczysz na główne kampanie, czyli te, które 
mają największy potencjał sprzedażowy? 

 
➔ Jaką kwotę zostawisz jako rezerwę na dodatkowe działania, 
retargeting lub szybkie poprawki? 

 
➔ Jaki będzie Twój przybliżony budżet dzienny na cały miesiąc? 
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Ćwiczenie 1.4: Ocena własnego budżetu kampanii 
 
Wpisz swój aktualny lub planowany miesięczny budżet 
reklamowy i podziel go na trzy części. Możesz użyć modelu 
70/20/10 jako prostego punktu startowego. 
 
Mój miesięczny budżet reklamowy: ______ zł 
 

Element Budżetu Kwota (zł) Cel 

Testowanie   

Główne Kampanie   

Rezerwa   

 

Targetowanie 
Ćwiczenie 2.1: Tworzenie profilu idealnego odbiorcy 

Stwórz prosty profil osoby, do której chcesz kierować reklamy 
Meta Ads. Pomyśl o kimś, kto może realnie kupić Twój eBook, 
kurs online, konsultacje, szablony albo inny produkt cyfrowy. 

Dane demograficzne 

➔ Wiek: ________________________________________ 

➔ Lokalizacja: ________________________________________ 

➔ Poziom dochodów / możliwości zakupowe: 
________________________________________ 
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➔ Edukacja lub doświadczenie: 
________________________________________ 

Dane psychograficzne 

➔ Zainteresowania: ________________________________________ 

➔ Wartości: ________________________________________ 

➔ Styl życia: ________________________________________ 

➔ Zachowania online: ________________________________________ 

 

Ćwiczenie 2.2: Strategia targetowania 

Przeczytaj poniższy scenariusz. 

Sprzedajesz kurs online dla osób początkujących, które chcą 
stworzyć swój pierwszy produkt cyfrowy. Twoje obecne reklamy 
trafiają bardzo szeroko do osób w wieku 18–65 lat 
zainteresowanych biznesem i marketingiem. Koszt leada jest 
wysoki, a współczynnik konwersji niski. 

Odpowiedz na pytania: 

➔ Co jest problemem w obecnym targetowaniu? 

 

➔ Jak poprawisz strategię targetowania? 
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➔ Jakie konkretne parametry targetowania możesz 
przetestować? 

 

➔ Jaką grupę retargetingową warto dodać do kampanii? 

 

 

 

Ćwiczenie 2.3: Matryca doprecyzowania targetowania 

Uzupełnij tabelę i pokaż, jak możesz przejść od bardzo szerokiej 
grupy odbiorców do bardziej precyzyjnej. 

Poziom 
Targetowania 

Grupa docelowa Oczekiwany 
Koszt 

Oczekiwane 
Rezultaty 

Szerokie    

Doprecyzowane    

Wąskie    
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Wybór odpowiedniej Formy Reklamy 

 

Ćwiczenie 3.1: Dopasowanie formatu do celu 

Dopasuj cel kampanii do najlepszego formatu reklamy. 

1. Szybka promocja produktu cyfrowego przy ograniczonych 
materiałach kreatywnych 

a) Reklamy wideo 
b) Reklamy graficzne 
c) Reklamy karuzelowe 
d) Reklamy kolekcji 

Odpowiedź: ________ 
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2. Pokazanie kilku elementów oferty, np. modułów kursu, 
części pakietu, bonusów lub szablonów 

a) Reklamy w relacjach / Stories 
b) Lead Ads 
c) Reklamy karuzelowe 
d) Reklamy graficzne 

Odpowiedź: ________ 

 

Ćwiczenie 3.2: Analiza formatu reklamy 

Wypełnij poniższe pola dla swojej oferty. Pomyśl o tym, jaki 
format reklamy najlepiej pasuje do Twojego celu, budżetu i 
dostępnych materiałów. 

➔ Moja oferta: 

 

➔ Cel 1: 

 

Najlepszy format reklamy: 

 

Dlaczego ten format pasuje do tego celu? 
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Jakie materiały muszę przygotować? 

 

➔ Cel 2: 

 

Najlepszy format reklamy: 

 

Dlaczego ten format pasuje do tego celu? 

 

Jakie materiały muszę przygotować? 

 

➔ Cel 3: 

 

Najlepszy format reklamy: 

 

Dlaczego ten format pasuje do tego celu? 
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Jakie materiały muszę przygotować? 

 

 

 

Ćwiczenie 3.3: Ocena opłacalności formatu 

Przeanalizuj poniższe orientacyjne dane CPM, czyli kosztu za 
1000 wyświetleń reklamy. 

Format Reklamy Średni CPM 

Reklama 
Graficzna 

25-45zł 

Reklama Video 40-70zł 

Stories 20-45zł 

 

Załóż, że masz miesięczny budżet reklamowy w wysokości 1000 
zł. 

Oblicz lub oszacuj: 

➔ Jaki potencjalny zasięg możesz uzyskać przy reklamach 
graficznych? 
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➔ Jaki potencjalny zasięg możesz uzyskać przy reklamach 
wideo? 

 

➔ Jaki potencjalny zasięg możesz uzyskać przy reklamach 
Stories? 

 

➔ Który format może być najlepszy, jeśli Twoim celem jest 
budowanie świadomości? 

 

➔ Jak podzielisz budżet między formaty, jeśli chcesz 
jednocześnie testować i nie przepalać środków? 

 

Przykładowy podział budżetu: 
Reklamy graficzne: ______ zł 
Reklamy wideo: ______ zł 
Stories: ______ zł 

Optymalizacja Kampanii 
Ćwiczenie 4.1: Pytania jednokrotnego wyboru 
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1.Co jest najważniejsze, gdy pracujesz z niewielkim budżetem 
reklamowym? 
a) Testowanie wielu grup odbiorców jednocześnie 
b) Skupienie się na wąskiej i dobrze określonej grupie odbiorców 
c) Używanie bardzo szerokiego targetowania 
d) Uruchamianie wielu kampanii naraz 
 
2. Jakie podejście jest najlepsze na początku, gdy masz 
ograniczony budżet? 
a) Uruchomienie wielu zestawów reklam od razu 
b) Testowanie wszystkich formatów reklam jednocześnie 
c) Rozpoczęcie od jednej dobrze zaplanowanej kampanii 
d) Natychmiastowe uruchomienie dużej liczby testów A/B 
 
3. Co najbardziej pomaga kontrolować budżet w kampanii Meta 
Ads? 
a) Testowanie wielu zmiennych w tym samym czasie 
b) Jasne określenie celu kampanii i jednej głównej grupy 
odbiorców 
c) Korzystanie ze wszystkich dostępnych formatów reklam 
d) Wyświetlanie reklam przez całą dobę bez analizy wyników 
 
4. Który wskaźnik najlepiej pokazuje efektywność kampanii 
sprzedażowej przy ograniczonym budżecie? 
a) Liczba wyświetleń 
b) Współczynnik kliknięć / CTR 
c) Zwrot z wydatków na reklamę / ROAS 
d) Całkowity zasięg 
 
5. Jaki minimalny budżet dzienny może być rozsądnym 
punktem startowym przy testowaniu prostych kampanii Meta 
Ads? 
a) 5 zł 
b) 15 zł 
c) 30–50 zł 



Sekrety Meta Ads – Podręcznik Ćwiczeń 

13 

d) 200 zł 
 
 
 
Ćwiczenie 4.2: Planowanie kampanii 
 
Uzupełnij tabelę i przygotuj prosty plan kampanii dla swojej 
oferty. 
 
 

Element Szczegóły 

Grupa Docelowa  

Główny Cel Kampanii 
(KPI) 

 

Budżet Początkowy  

Kluczowe metryki do 
mierzenia 

 

Kryteria Sukcesu  

 
Ćwiczenie 4.3: Checklista optymalizacji 

Zaznacz, które działania warto wykonywać codziennie, a które 
raz w tygodniu. 

Codziennie: 

☐ Sprawdzenie tempa wydawania budżetu 

☐ Kontrola, czy kampania nadal generuje wyniki 

☐ Sprawdzenie kosztu kliknięcia, leada lub zakupu 
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☐ Monitorowanie częstotliwości wyświetlania reklam 

☐ Szybkie zatrzymanie reklamy, która wyraźnie przepala budżet 

Raz w tygodniu: 

☐ Analiza skuteczności kreacji reklamowych 

☐ Sprawdzenie, które grupy odbiorców działają najlepiej 

☐ Aktualizacja tekstów reklam lub nagłówków 

☐ Ocena ROAS, kosztu leada lub kosztu zakupu 

☐ Zaplanowanie kolejnych testów na następny tydzień 

 

Ćwiczenie 4.4: Analiza kampanii na podstawie danych 

Zarządzasz kampanią z poniższymi wynikami: 

➔ Budżet dzienny: 60 zł 

➔ Aktualny CPC: 4,50 zł 
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➔ CTR: 2% 

➔ Współczynnik konwersji: 3% 

Oblicz: 

1. Przybliżona liczba kliknięć dziennie:  

 

2. Przybliżona liczba konwersji dziennie:  

 

3. Przybliżony koszt jednej konwersji: 
_______ zł  

 

Ćwiczenie 4.5: Analiza przypadku 

Przeczytaj scenariusz i odpowiedz na pytania. 

Sprzedajesz kurs online dla osób początkujących, które chcą 
stworzyć swój pierwszy produkt cyfrowy. Twój miesięczny 
budżet reklamowy wynosi 2000 zł. Obecny ROAS wynosi 1,2, 
więc kampania generuje sprzedaż, ale nadal nie jest 
wystarczająco rentowna. Chcesz poprawić wyniki bez 
gwałtownego zwiększania budżetu. 

Odpowiedz na pytania: 

➔ Jak podzielisz budżet między główne kampanie, testowanie i 
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rezerwę? 

 

➔ Jakie trzy konkretne działania optymalizacyjne wdrożysz 
jako pierwsze? 

1.  

2.  

3.  

➔ Jakie najważniejsze wskaźniki będziesz śledzić i dlaczego? 

 

 

 

Ćwiczenie 4.6: Tworzenie automatycznych reguł 

Zaprojektuj trzy podstawowe automatyczne reguły dla kampanii z 
ograniczonym budżetem. 

Reguła 1 

Cel reguły: ________________________________________ 

➔ Warunek uruchomienia: 
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➔ Działanie: 

 

➔ Częstotliwość sprawdzania: 

 

 

Reguła 2 

Cel reguły: ________________________________________ 

➔ Warunek uruchomienia: 

 

➔ Działanie: 

 

➔ Częstotliwość sprawdzania: 

 

 

Reguła 3 

Cel reguły: ________________________________________ 
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➔ Warunek uruchomienia: 

 

➔ Działanie: 

 

➔ Częstotliwość sprawdzania: 

 

 

Ćwiczenie 4.7: Scenariusz problemowy 

Masz 1000 zł miesięcznie na promocję nowej oferty cyfrowej, 
np. eBooka, kursu, konsultacji lub zestawu szablonów. Przygotuj 
prostą strategię kampanii. 

1. Główny cel kampanii: 

 

2. Trzy najważniejsze cechy Twojej grupy odbiorców: 

➔ 
____________________________________________________________________
____________ 

➔ 
____________________________________________________________________
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____________ 

➔ 
____________________________________________________________________
____________ 

3. Trzy najlepsze umiejscowienia reklam do przetestowania: 

➔ 
____________________________________________________________________
____________ 

➔ 
____________________________________________________________________
____________ 

➔ 
____________________________________________________________________
____________ 

4. Pierwszy element kampanii, który chcesz przetestować: 

 

5. Wskaźnik, który zdecyduje, czy kampania ma potencjał: 

Monitorowanie Efektywności Kampanii 

Ćwiczenie 5.1: Szablon tygodniowego śledzenia wyników 

Uzupełniaj tabelę raz w tygodniu, aby sprawdzić, czy Twoje 
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kampanie idą w dobrym kierunku. 

Metryka Tydzień 1 Tydzień 2 Tydzień 3 Tdzień 4 Cel 
Miesięczny 

ROAS      

CPA / CPL      

CTR      

Conversion 
Rate (%CR) 

     

 

Ćwiczenie 5.2: Krótkie odpowiedzi 

Opisz trzy sposoby na poprawienie ROAS bez zwiększania 
budżetu reklamowego. 

1.  

2.  

3.  

 

Wypisz dwa sygnały, które pokazują, że kampania wymaga 
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optymalizacji. 

1.  

2.  

 

Co może oznaczać sytuacja, w której reklama ma dobry CTR, ale 
niski współczynnik konwersji na stronie? 

 

 

Co możesz poprawić, jeśli koszt kliknięcia jest wysoki, a reklama 
ma niski CTR? 

 

 

Ćwiczenie 5.3: Prawda / Fałsz 

Oznacz każde zdanie jako Prawda lub Fałsz. 

1. Wyższy budżet zawsze prowadzi do lepszych wyników. 
Prawda / Fałsz 
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2. Testy A/B mogą być skuteczne nawet przy małym budżecie. 
Prawda / Fałsz 

3. Cel kampanii powinien być zmieniany co tydzień, niezależnie 
od wyników. 
Prawda / Fałsz 

4. Grupa odbiorców powinna być zawsze jak najszersza. 
Prawda / Fałsz 

5. Regularne sprawdzanie danych pomaga szybciej zauważyć 
problemy w kampanii. 
Prawda / Fałsz 

 

Ćwiczenie 5.4: Tygodniowa checklista optymalizacji 

Zaznacz najważniejsze zadania, które warto wykonać podczas 
tygodniowego przeglądu kampanii. 

☐ Sprawdź skuteczność grup odbiorców 

☐ Przeanalizuj skuteczność kreacji reklamowych 

☐ Sprawdź tempo wydawania budżetu 

☐ Upewnij się, że śledzenie konwersji działa poprawnie 

☐ Oceń koszt leada, zakupu lub innego głównego wyniku 

☐ Sprawdź CTR, CPC i współczynnik konwersji 

☐ Dostosuj strategię stawek, jeśli koszty są zbyt wysokie 

☐ Przejrzyj reklamy konkurencji lub podobnych ofert 
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☐ Przygotuj nowe warianty tekstu, grafiki lub wideo 

☐ Sprawdź, czy landing page jest spójny z reklamą 

☐ Zapisz najważniejsze wnioski z danego tygodnia 

☐ Zaplanuj testy na kolejny tydzień 

Pytania Powtórkowe 
1. Jaka jest główna zaleta korzystania z trzystopniowego 
systemu budżetu? 

 

 

 

 

2. Wymień trzy najważniejsze wskaźniki do mierzenia 
skuteczności kampanii przy ograniczonym budżecie. 

1.  

2.  

3.  

 

3. W jaki sposób łączenie kilku warstw targetowania może 
poprawić wyniki kampanii? 
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4. Jaka jest zależność między CPA a ROAS? 

CPA oznacza koszt pozyskania jednej konwersji, np. zakupu lub 
leada. ROAS pokazuje, ile przychodu generuje reklama w 
stosunku do wydatków. Wyjaśnij, dlaczego niższy CPA może 
pomóc poprawić ROAS. 

 

 

 

 

Projekt końcowy 
Stwórz kompletny 30-dniowy plan optymalizacji Meta Ads 

Załóż, że masz 1000 zł miesięcznego budżetu reklamowego na 
promocję produktu cyfrowego, np. eBooka, kursu online, 
konsultacji, szablonów lub workbooka. 

Twoim zadaniem jest przygotowanie prostego, ale konkretnego 
planu działania na 30 dni. Pomyśl o tym jak o mini-strategii, która 
pokazuje, co robisz przed startem kampanii, jak dzielisz budżet, 
co sprawdzasz w trakcie i kiedy podejmujesz decyzję o 
skalowaniu. 

 

1. Strategia początkowej konfiguracji 

Opisz, co musisz przygotować przed uruchomieniem kampanii. 
Uwzględnij konto reklamowe, Meta Pixel, zdarzenia konwersji, 
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landing page, ofertę, kreacje reklamowe i grupy odbiorców. 

Moja strategia konfiguracji: 

 

 

 

 

 

2. Podział budżetu 

Podziel budżet 1000 zł na trzy części: główne kampanie, 
testowanie i rezerwę. Napisz, ile pieniędzy przeznaczysz na 
każdą część i jaki będzie cel tej kwoty. 

Główne kampanie: ______ zł 
Cel tej części budżetu: 

 

Testowanie: ______ zł 
Cel tej części budżetu: 

 

Rezerwa: ______ zł 
Cel tej części budżetu: 

 

 

3. Plan działań na 30 dni 

Rozpisz, co zrobisz w każdym tygodniu kampanii. 
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Tydzień 1 - przygotowanie i start pierwszych testów 

 

 

Tydzień 2 - analiza pierwszych danych i poprawki 

 

 

Tydzień 3 - optymalizacja reklam i grup odbiorców 

 

 

Tydzień 4 - decyzje o skalowaniu i plan na kolejny miesiąc 

 

 

 

4. Wskaźniki sukcesu 

Wypisz najważniejsze metryki, które będziesz śledzić. Mogą to 
być CTR, CPC, CPL, CPA, ROAS, liczba konwersji, koszt wyniku 
lub współczynnik konwersji landing page’a. 

Najważniejsze wskaźniki dla mojej kampanii: 

1.  

2.  

3.  

4.  
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5. Sygnały do skalowania kampanii 

Opisz, po czym poznasz, że kampania jest gotowa do 
zwiększenia budżetu. Zastanów się, jakie wyniki muszą się 
pojawić, aby warto było rozwijać kampanię. 

Zwiększę budżet, jeśli: 

1.  

2.  

3.  

 

6. Sygnały do zatrzymania lub poprawienia kampanii 

Opisz, kiedy zatrzymasz reklamę albo wrócisz do poprawienia 
kreacji, grupy odbiorców lub landing page’a. 

Zatrzymam lub poprawię kampanię, jeśli: 

1.  

2.  

3.  

 

7. Najważniejsze wnioski po 30 dniach 

Po zakończeniu 30 dni zapisz, czego nauczyłeś/nauczyłaś się z 
kampanii. To najważniejsza część projektu, bo właśnie z tych 
danych będziesz budować kolejne kampanie. 

Co działało najlepiej? 
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Co działało najsłabiej? 

 

 

Co poprawię w następnym miesiącu? 

 

 

Jaki będzie mój kolejny test? 

 


