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Sztuczna inteligencja
to przyprawa.
Ty jestes kucharzem
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Logo ChatGPT jest wias cig OpenAl, uzyte tutaj wytacznie w celach informacyjnych
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45+ polecen (promptow) do ChatGPT, ktore zwieksza
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Twojg produktywnosc | oszczedzg czas

Czujesz, ze czas przecieka Ci przez palce? Ze mimo najlepszych checi,
planowanie i realizacja zadan zajmuje zbyt wiele energii? W tym PDF-ie
znajdziesz gotowe formuty (prompty) do ChatGPT, ktére pomoga Ci:

1.uporzadkowac tydzien,

2.zapanowac nad chaosem mysli,

3.0dzyskac skupienie,

4.a przede wszystkim - zaoszczedzic czas.

I Ale uwaga: sztuczna inteligencja to tylko przyprawa, nie gtowny sktadnik. To Ty

jestes “kucharzem”. ChatGPT moze Ci pomaoc, ale nie przezyje zycia za Ciebie.

JAK PISAC DO CHATGPT, BY DZIALAL NA TWOJA KORZYSC?
ChatGPT to narzedzie kontekstowe. To znaczy, ze jakos¢ jego odpowiedzi zalezy od
jakosci informacji, ktore mu podasz. Oto kilka zasad:

ZACZNIJ OD KONTEKSTU
Zamiast: ,Zaproponuj mi plan dnia" Sprobuj: ,Mam 3 dzieci, pracuje zdalnie i najwiecej
energii mam rano. Pomo6z mi zaplanowac dzien z uwzglednieniem priorytetow i czasu
dla rodziny."

PRZYPISZ MU ROLE
Zamiast: ,Napisz mi plan tygodnia” Sprobuj: ,Jestes moim coachem produktywnosci.
Zadawaj mi pytania, ktére pomoga mi zaplanowac tydzien z sensem i energia.”

OPISZ SWOJA SYTUACJIE
Im wiecej opowiesz o sobie - nawet skrotowo - tym lepiej ChatGPT dopasuje
odpowiedz do Twojej rzeczywistosci. Nie musisz sie wstydzi¢ - to narzedzie, ktére nie
ocenia.

TESTUJ | ROZWIJAJ ODPOWIEDZI
Jesli odpowiedz Cie nie satysfakcjonuje - dopytaj, zawez, rozwijaj. Traktuj te rozmowe
jak interaktywna sesje mentoringowa.

ZAPISZ DOBRE PROMPTY
Jesli cos dziata - kopiuj do zeszytu, pliku .doc lub jakiegos$ elektronicznego notatnika

np. Notion. Zbudujesz z tego wtasna biblioteke.
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Pamietaj: ChatGPT to nie wrozka ani guru. To asystent myslenia i dziatania.
Narzedzie, ktore- jesli dobrze uzyte- moze odmieni¢ sposob, w jaki planujesz, tworzysz

I odpoczywasz.

II'Warto podkreslic, ze wspotpraca z czatem rozkwita w petni dopiero gdy uzytkownik
wtozy minimalny wysitek w ich dostosowanie do swojej sytuacji. Poczatkujacy
uzytkownicy ChatGPT powinni pamietac, ze im wiecej szczegotow podadzg, tym

bardziej precyzyjna i trafna odpowiedz dostana.

M Przyktadowo, prompt (czyli polecenie z wtasng instrukcja) ,Pomoz mi utozy¢ zdrowy:

jadtospis na tydzien” da ogélne wyniki, ale jesli dodamy ,..dla osoby zapracowanej,

ktora ma tylko 30 minut na gotowanie dziennie’, to ChatGPT lepiej dopasuje sugestie.

7 | Dodaj jak najwiecej konkretow o swojej sytuaciji.

»Daj nam zna¢, ktéry prompt okazat sie dla Ciebie najbardziej pomocny! Mozesz

napisa¢ maila lub oznaczy¢ nas w social media.”

/7 lechat ﬁ ref



POLECENIA DO SZTUCZNEJ INTELIGENCJ| f%

Z ZAKRESU PRODUKTYWNOSCI

SEKCJA 1
PLANOWANIE TYGODNIA | DNIA (15 promptow)
Rola: Planer strategiczny i mentor gospodarowania zasobami. Ton:
Praktyczny, klarowny, wspierajacy.
1."Pomoz mi zaplanowac tydzien przy zatozeniu 3 dni intensywnej pracy i
2 dni lzejszych zadan. Zaproponuj blokowy plan tygodnia z priorytetami.
Tutaj jest lista moich zadan: [WKLEJ SWOJ TEKSTI"
2.,Zadaj mi 5 pytan coachingowych, ktore pomoga mi ustali¢ priorytety
na ten tydzien (np. co wazne, co pilne, co mnie cieszy).”
3.,Stworz mi prosty arkusz podsumowania tygodnia: co poszto dobrze, co
moge poprawic, czego sie nauczytem/am.”
4.,Na podstawie mojego stylu pracy (opisze ponizej), zaproponuj
strukture idealnego dnia - z uwzglednieniem mojego rytmu energii.”
5.,Pomoz mi rozpisac projekt X na konkretne dziatania i przypisz je do dni
tygodnia - w formie tabeli.”
6.,Stworz dla mnie plan dnia z podziatem: rano - kreatywnosc,
popotudnie - zadania operacyjne, wieczor - regeneracja.”
7..Zaproponuj cwiczenie lub pytania, ktore pomoga mi odrézni¢ dziatania
wazne od tych, ktére tylko zajmuja czas.”
8.,Zaproponuj blokowy harmonogram tygodnia oparty o metode Time
Blocking - 3 gtowne bloki dziennie.”
9., Wymysl dla mnie 3 nawyki poranne, ktore pomoga mi zaczac dzien z
dobrg energia.”
10.,Pomdz mi dopasowac plan dnia do mojego chronotypu - jesli podam
Ci swoj styl (np. skowronek / sowa).”
11.,Zadaj mi pytania coachingowe, ktore pomoga mi ocenic¢ poziom energii
w ciggu dnia i dostosowac dziatania.”
12.,Stworz plan 5-dniowego sprintu do celu (np. start bloga, wdrozenie
newslettera) z konkretnymi krokami.”
13.,Jak moge ustawic przypomnienia w telefonie lub Notion, ktore beda
mnie wspierac zamiast rozpraszac?”
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14.,Pomoz mi wygospodarowac 30 minut dziennie na rozwoj osobisty -
zaplanuj, gdzie to wcisnac.”

15.,Zaproponuj mi ¢cwiczenie, ktore pomoze mi zrezygnowac z rzeczy
mniej waznych i odcigzyc kalendarz.”

16.,Zaprojektuj dla mnie tygodniowy przeglad w systemie WRAP - w 4
krokach.”

17.,Zadaj mi 3 pytania, ktore pomoga mi ocenic, czy dobrze
zaplanowatem/am ten tydzien."



SEKCJA 2
MOTYWACJA, ENERGIA, MIKRONAWYKI (16 promptow)
Rola: Psycholog motywacji i ekspert mikronawykow. Ton: Energiczny,
inspirujacy, peten zrozumienia.
1.,Zaproponuj 3 mikronawyki, ktore pomoga mi codziennie utrzymac
motywacje do pracy - uwzglednij, ze pracuje z domu i czesto czuje sie
rozkojarzony." (format: lista z uzasadnieniem)
2.,Jak moge wykorzystac poranny rytuat do zwiekszenia poczucia
sprawczosci? Zaproponuj mi 15-minutowy schemat dziatania.”
3.,Zaprojektuj dla mnie poranny zestaw afirmacji i wizualizacji, ktory
podnosi energie. Forma: wypunktowana lista + instrukcja.”
4.,Podaj 5 pytan do autorefleksji na koniec dnia, ktére pomoga mi
wzmacnia¢ nawyk wewnetrznej motywacji."
5.,Stworz checkliste 3-minutowego porannego rytuatu, ktory pobudzi
mnie do dziatania i zastgpi scrollowanie telefonu.”
6.,Zaproponuj 3 typy muzyki lub playlisty (z przyktadami), ktore
poprawiaja skupienie lub energetyzujg do pracy.”
7..Zaproponuj 5-minutowy protokoét startowy na dzien, gdy czuje
zmeczenie i brak mocy - cos$ szybkiego i realistycznego.”
8.,Zadaj mi pytania, ktére pomoga mi uswiadomic sobie, co mnie tak
naprawde motywuje.”
9.,Podsumuj zasady 'Feel-Good Productivity' w 5 punktach i dopasuj do
mojego stylu zycia (opisze ponizej).”
10.,Pomoz mi stworzy¢ poranny skrypt motywacyjny do przeczytania na
gtos - oparty o moje wartosci i cele (opisze ponizej).
11."Zadaj mi pytania, ktore pomoga mi odkry¢, co daje mi energii, a co ja
odbiera.”
12."Pomoz mi odkry¢ maj styl motywacji: wewnetrzna vs zewnetrzna.”
13."Jak moge mierzyc¢ postep w obszarze: (tu wpisz swoj cel)?”
14."Zadaj pytania, ktore pokaza mi, co najbardziej sabotuje moje dziatania."
15."Pomoz mi opracowac zasade 1% lepiej kazdego dnia - jak ja wdrozyc¢
praktycznie?”
16."Stworz prosty plan wdrazania nowego nawyku w modelu ‘jesli X, to Y"."
17."Zaproponuj zestaw mikroczynnosci, ktore moge wykonac, kiedy czuje
spadek energii.”
18."Pomoz mi wzmocni¢ mentalnosc rozwoju (growth mindset) - poprzez 3
codzienne pytania.”
19."Zaproponuj mi rytuat 5-minutowy na poranek, ktory pomoze mi zaczac
dzien z intencja.”



SEKCJA 3
FOCUS | POKONYWANIE PROKRASTYNACJI [odktadanie spraw na
pozniejl (16 promptow)
Rola: Trener nawykow i fokus coach. Ton: Bezposredni, wspierajacy,
konkretny.
1."Zadaj mi 5 pytan, ktore pomoga zrozumiec, dlaczego odwlekam
zadanie X."
2."Pomodz mi zastosowac zasade 10/10/10 do decyzji, przed ktorg stoje.”
3."Stworz krotka analize dnia - ile czasu spedzam na dziataniach
naprawde waznych?"
4."Pokaz mi réznice miedzy byciem zajetym a produktywnym - na moim
przyktadzie.’
5."Zaproponuj strategie pracy w blokach czasowych (time blocking) na
moj dzien.'
6."Pomoz mi przygotowac plan minimum - co moge zrobic¢ dzis, jesli
wszystko mnie przyttacza?”
7."Zadaj mi pytania, ktére pomoga odkry¢ emocjonalne zrodta mojej
prokrastynacji.”
8."Podpowiedz mi metode 5 Why - jak jg zastosowac, by zrozumiec¢ swoja
blokade."
9."Pomoz mi stworzyc checkliste dla dziatania, ktore zwykle odktadam.”
10."Zaproponuj schemat radzenia sobie z perfekcjonizmem przy zadaniu
N
11."Pomoz mi okreslic najlepsza pore dnia do wykonania trudnych zadan -
na podstawie moich danych.’
12."Jak moge zastosowac technike Pomodoro w swoim srodowisku pracy?”
13."Zaproponuj 3 zdania, ktore moge sobie powtarzac¢, gdy prébuje
uniknac¢ dziatania."
14."Pomoz mi zamienic ogolny cel w konkretne kroki - by uniknac paralizu
decyzyjnego.’
15."Stworz dla mnie 3 przyktady przekonan, ktore sabotujg dziatanie i jak je
zmienic."
16."Zaproponuj strategie dziatania w duchu 'Done is better than perfect' na
moj projekt.”



SEKCJA 4
MOTYWACJA 7-MINUTOWA (wg metody Fronia® /7 Pantalona)

1."Dlaczego mogtbym chcie¢ dokonac zmiany w [obszarze X]? Pomdz mi
samemu odnalez¢ dobre powody.”

2."Na skali od 1 do 10 - jak bardzo jestem gotowy na te zmiane? Pomoz
mi okreslic to teraz.”

3."Dlaczego nie wybratem mniejszej liczby niz ta, ktorg podatem? Zadaj
mi to pytanie, by odkry¢ dobre strony mojego nastawienia.”

4."Zatdézmy, ze juz dokonatem zmiany - co pozytywnego sie wydarzyto?
Pomoz mi to wyobrazic.”

5."Dlaczego te pozytywne skutki sg dla mnie wazne? Pomoz mi nazwac
moje wartosci.”

6."Jaki mogtby byc moj pierwszy maty krok w tym kierunku, jesli w ogole
jakis istnieje?”

BONUS
5 PROMPTOW INSPIROWANYCH ALI ABDAALEM**

1."Pomodz mi zbudowac system produktywnosci, ktory nie opiera sie na
sile woli, ale na prostych rytuatach i srodowisku wspierajacym
dziatanie."

2."Zadaj mi pytania, ktore pomoga mi okresli¢, jakie aktywnosci dajg mi
poczucie 'flow' i 'lekkosci'.”

3."Pokaz mi, jak zastosowac zasade 'Play, Power, People' w planowaniu
mojego tygodnia, z konkretnymi dziataniami.”

4."Na podstawie mojego stylu dziatania zaproponuj mi strategie
odblokowania (Unblock), ktora pomoze mi ruszyc¢ z miejsca.”

5."Pomoz mi przejsc¢ przez ¢wiczenie z metoda NICE Goals - podziel je na
4 kroki i daj przyktad dla mojego celu X."

"wg ksigzki “100 Taktycznych zasad przywodztwa" Karol Fron
“wg ksigzki " Feel-Good Productivity” Ali Abdaal



=

MIND&MOTIO

~— ACADEMY

Jesli chcesz naprawde odmienic¢ sposob, w jaki dziatasz,
zarzadzasz energia i planujesz swoje dziatania- zapraszamy
Cie na strone naszego kursu motywacyjnego:

Zobacz, jak mozemy wspolnie znalez¢ rozwigzania
dopasowane do Twojej sytuacji.

Kurs motywacyjny. Mind&Motion to

narzedzia, praktyka i wsparcie,
ktore realnie dziataja.

MICHAL KALBARCZYK & JACEK PTAK


http://www.mind-motion.online/

