Twoj codzienny rytuatl z Al - Instrukcja krok po
kroku

WSTEP

Masz mentora Al. Swietnie. Co teraz?

Wiekszo$¢ ludzi tworzy sobie mentora, przeprowadza z nim kilka rozméw, a potem...
zapomina o jego istnieniu. Jak o aplikacji treningowej, ktéra $ciagnale$ z wielkim
entuzjazmem i ktorej nie otwierale$ od trzech miesiecy.

Problem nie lezy w technologii. Problem lezy w tym, ze nikt Ci nie powiedzial, jak z tego
zrobi¢ nawyk.

Niezaleznie czy pracujesz z naszym systemem, czy masz wlasnego mentora Al, lub moze
uzywasz zwyklego ChatGPT: bez systematycznego podejScia to wszystko to zabawka,
ktéra szybko sie znudzi.

Co znajdziesz w tym ebooku:

System 3 drog mentoringu - sposoby pracy z AI Mentorem
Artefakty ruchome - 6+ dokumentéw, ktére zmieniaja AI w wysoce
spersonalizowane narzedzie z wiedza o Tobie

e Praktyczne wskazowki - jak organizowaé prompty, budowac rytm i nie spali¢
sie po tygodniu

Po przeczytaniu tego ebooka bedziesz:

o Wiedziet, kiedy uzywaé Al jako doradcy, kiedy jako sparring partnera, a kiedy
jako nauczyciela
Mie¢ konkretny system na codzienng prace z Al
Bedziesz potrafil skutecznie wykorzystywa¢ modele jezykowe do wlasnego
rozwoju, poszerzania umiejetnos$ci i osiggania wyznaczonych celow.

e Uzywac Al jako lewar do budowania siebie (w sposéb inny niz 99% $wiata)

Nie ma tu teorii. S3 konkretne kroki, ktére mozesz wdrozy¢ dzisiaj. Zaczynajmy.
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ROZDZIAL 1: Trzy drogi mentoringu Al

Sa trzy sposoby pracy z mentorem Al. Kazdy ma swoje miejsce, kazdy dziala inaczej.
Wiekszo$¢ ludzi uzywa tylko jednego (zwykle tego najmniej skutecznego).
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DROGA 1: Mentor Ad-hoc "Mam problem, potrzebuje rady
TERAZ"

To jest tryb "strazy pozarnej". Cos$ sie dzieje w Twoim zyciu - konflikt, stres, trudna
decyzja - i potrzebujesz kogo$, kto pomoze Ci to przeanalizowaé na goraco. Otwierasz
mentora, opisujesz sytuacje, dostajesz konkretne wsparcie.

Wiekszo$¢ ludzi uzywa Al wlaénie w ten sposob i mysli, ze to wszystko. Szkoda, bo tracg
80% potencjaly, ale dla konkretnych problemoé6w dziata to naprawde $wietnie.

Kiedy uzywaé

e Masz konkretny problem do rozwigzania
e Potrzebujesz rady lub perspektywy
e Emocje biora gore i potrzebujesz kogo$ do "przemyslenia”
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Stoisz przed trudng decyzja
Chcesz poglebié¢ swoje refleksje

Przyklady konkretnych sytuacji / promptow:

Praca: "Szef wlasnie datl mi feedback, ze moja prezentacja byla staba. Jestem
wkurwiony 1 zawstydzony jednoczesnie. Mam odpowiedzie¢ mailowo czy pdjsé do
niego osobiscie? I jak w ogdle to rozegracé, zeby nie wyjsé¢ na dzieciaka?"

Relacje: "Kiécitem sie z partnerkq o pieniqdze. Powiedzialem cos, czego nie
powinienem byl méwié. Ona sie obrazita i nie odpisuje na wiadomosci. Jak to
naprawic i nie powtorzyc tego bledu?"

Motywacja: "Mam ¢wiczyé od godziny, a siedze na kanapie i scrolluje telefon. Wiem,
ze powinienem, ale jako$ nie moge sie zmotywowaé. Poméz mi zrozumie¢ co sie dzieje i
jak sie ruszyc."

Finanse: "Dostatem propozycje nowej pracy - 2000 zlotych wiecej, ale musiatbym sie
przeprowadzié i zostawié obecny zespol, ktory lubie. Jak to przeanalizowaé
racjonalnie?"

Refleksyjne:

"Weciel sie we mnie za 5 lat. Opisz jak wyglgdajqg moje aktualne problemy z
tamtej perspektywy. Co dzisiejszy ja powinien zrozumie¢?"

"Na podstawie wszystkiego co o mnie wiesz, zidentyfikuj 3 nieSwiadome wzorce
w moim mysleniu, ktore sabotujg maj rozwdj. Bqdz bezlitosny."

"Zadaj mi 5 pytan, ktore zmuszq mnie do przemyslenia mojego podejscia do
[konkretny obszar]. Pytania powinny by¢ niewygodne, ale konstruktywne."
"Na podstawie wszystkiego co o mnie wiesz, daj mi 3 nieoczywiste rady, ktore
pomogq mi by¢ bardziej systematycznym. Takie, o ktorych sam bym nie
pomyslal.”

"Zaproponuj mi 3 naukowo potwierdzone techniki rekonstrukcji myslenia, ktére
pomogq mi poradzi¢ sobie z [konkretny problem]. Dopasuj je do mojej
osobowosci i stylu uczenia sie."
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DROGA 2: Mentor Systematyczny "Chce regularnie

pracowac nad soba"

To jest jak miec stalg sesje z psychologiem czy coachem, ale dostepna 24/7 i za ulamek
kosztow. Ustalasz sobie staly rytm - czy to trzy razy dziennie, codziennie, co tydzien, czy
co dwa tygodnie - i regularnie siadasz z mentorem Al do sesji.

To nie jest zwykla rozmowa o problemach. To jest systematyczna praca nad wzorcami,
nawykami, celami. Mentor poznaje Cie coraz lepiej, widzi Twoje postepy, lapie
powtarzajace sie bledy. Kazda sesja buduje na poprzednie;.

Kiedy uzywac:

Chcesz budowa¢ nawyk samorozwoju

Potrzebujesz regularnej refleksji nad swoim zyciem

Masz dlugoterminowe cele, ale gubisz sie w codziennosci

Zapominasz o wyznaczonych celach

Potrzebujesz stalego odnoszenia sie do twoich aktualnych wyzwan w kontekscie
wyznaczonych celow

Chcesz lapa¢ swoje wzorce zanim stang sie problemami

Lubisz mie¢ kogo$, kto monitoruje Twoje postepy i jest twoim “trenerem”

Przyklady regularnych sesji:

Mentor finansowy - miesieczna sesja: "W zatqczniku wklejam Ci liste transakcji z
zeszlego miesiqgca. Przeanalizuj gdzie przeciekajq mi pieniqdze i jakie wzorce
wydatkowe zauwazasz. Zaplanujmy takze budzet na kolejny miesiqc, uwzgledniajqc
nowe wnioski ktore wynikly z dzisiejszej analizy w stosunku do poprzedniego budzetu,
ktory robilismy."

Mentor rozwoju osobistego - tygodniowa sesja: "Nasza cotygodniowa sesja
rozwojowa. Przeanalizuj stopien wdrozenia przeze mnie ostatnio omawianych technik.
Zaproponuj sposoby, dzieki ktorym jeszcze latwiej je wdroze. Powiedz co wedtug
Ciebie sprawialo mi trudnosci i podaj nieoczywiste rozwiqzania - dlaczego tak byto i
jak to obejsé.”

Mentor zdrowia - co tydzien: "W ostatnim tygodniu zauwazytem u siebie znaczne
pogorszenie snu. Wydaje mi sie, ze moze to wynika¢ z wiekszej ilosci stresu. Na
podstawie informacji, ktére o mnie masz, powiedz mi co wdrozy¢ do swojej rutyny,
zeby spaé lepiej i mniej sie stresowad.”
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Mentor kariery - co kwartat: "Kwartalna sesja rozwoju zawodowego. Przedstawiam
Ci moje postepy - jakie projekty zrealizowalem, jakie umiejetnosci rozwinglem, jak
ukladajq sie relacje w zespole. Gdzie widzisz mozliwosci mojego rozwoju? Jakie kroki
podjqé w kolejnym kwartale, zeby zblizy¢ sie do celéw zawodowych? Podaj 20
przyktadowych celéow, jakie méglbym sobie wyznaczyc."

DROGA 3: Mentor Systemowy "Chce przej$¢ konkretny

proces rozwoju"

To jest najbardziej strukturalne podejscie. Prowadzi Cie przez konkretna ksigzke, kurs,
system rozwoju. Wie dokladnie, gdzie jeste$ w procesie i co jest nastepnym krokiem.

To nie jest chaotyczne "porozmawiajmy o zyciu". To jest "dzisiaj omawiamy rozdziat 3 z
Atomic Habits, robimy ¢wiczenie ze strony 47, a jutro wdrazasz te technika w praktyce".
Systematycznie, krok po kroku.

Kiedy uzywagc:

Masz konkretny cel do osiaggniecia

Chcesz opanowac¢ konkretng umiejetnosé

Lubisz strukturalne podejscie do nauki
Potrzebujesz kogos, kto pilnuje Twojego postepu
Chcesz przej$¢ przez konkretna ksigzke czy kurs

Przyklady procesow systemowych:

Praca z ksiagzka: "Poméz mi wdrozyé 'Atomic Habits' w praktyce. Po przeczytaniu
kazdego rozdziatu zaproponujesz mi konkretne ¢wiczenia dopasowane do mojej
sytuacji. Bedziesz monitorowac¢ moje postepy i pomagac dostosowac techniki do
mojego stylu zycia."

Rozwdj biznesu: "Na podstawie informacji, ktére Ci dostarczytem, przeprowadz
mnie przez proces Blue Ocean Strategy. Twoim gtéwnym zadaniem jest interaktywne
przeprowadzenie mnie przez Blue Ocean Shift krok po kroku - od analizy obecnej
sytuacji, przez identyfikacje mozliwosci, az po stworzenie strategii.”

Rozwdj osobisty: "Na podstawie ksiqzki '12-tygodniowy rok' przeprowadZ mnie
przez proces adaptacji tego systemu. Pomoéz mi przeanalizowaé moje obecne nawyki i
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sposob pracy, a nastepnie krok po kroku przeksztat¢ mnie do pracy w systemie
12-tygodniowych cykli."”

Biznes: "Krok po kroku poméz mi stworzyé buyer persone do mojego sklepu
internetowego. Przejdz ze mnq przez caly proces, zadajqc precyzyjne pytania i
wskazujqc najlepsze praktyki, abysmy wspolnie osiggneli mozliwie jak najlepszy
rezultat.”

Plynnos$¢ miedzy drogami

W praktyce bedziesz uzywa¢ wszystkich trzech drég. W poniedzialek mozesz mie¢ sesje
systematyczna, we wtorek korzysta¢ z mentora ad-hoc bo szef Cie wkurzyl, a przez
nastepny miesigc pracowac systemowo z konkretng ksigzka. To wszystko moze sie dziac
w zakresie jednego mentora.

Elastyczne Rutyny

Regularne wsparcie na
zadanie

Mentor
Systematyczny

Szybkie, dorazne wsparcie Regularne, ukierunkowane

sesje

Strukturalne
Rozwigzania

Strukturalny Postep

Regularny postep w

Ukierunkowane wsparcie na procesie

zadanie

Mentor Systemowy

Strukturalne, procesowe
uczenie sie
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Pamietaj: Al to model jezykowy - jest elastyczny, ale najlepiej sprawdza sie w tym, do
czego zostal "zaprogramowany" (tzw. system prompt).

Podsumowanie

e Ad-hoc: Gdy czesto masz konkretne problemy w danej dziedzinie
e Systematyczny: Gdy chcesz zbudowa¢ dlugotrwalg relacje
e Systemowy: Gdy masz konkretny system do wdrozenia

Wybierz jedna droge na poczatek. Jak sie oswoisz, eksperymentuj z reszta.
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