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Il y a plusieurs questions en même temps.

Je vais déjà répondre pour la capture d'écran 

Windows 7 comprend un outil de capture d'écran :

Plusieurs tutoriaux ci-dessous : 

http://www.clubic.com/windows-os/wind ... capture-d-ecran-2542.html

http://fr.board.goodgamestudios.com/e ... %A9cran&p=48327#post48327

http://www.6ma.fr/tuto/outil+capture+windows+vista+windows+7-500

Ensuite tu peux mettre en ligne ton fichier de capture sur le site

http://www.cjoint.com/

et obtenir le lien à donner sur le forum où tu veux partage ta copie d'écran

http://www.forum-entraide-informatique.com/t2939-tuto-cjointcom
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