KROK 1: Twdj pierwszy, prosty Mentor AI w 15
minut

Jaki jest cel?

Efekt?

Poprzednio zapytale$ Al: "Czesé, jestem [imie]. Co chcialbys o mnie wiedzieé, zeby
wzmocnié naszq relacje?" I prawdopodobnie dostates$ grzecznga odpowiedz o
zainteresowaniach i celach. Spoko, ale to jeszcze nie jest mentor. To jest grzeczny
chatbot, ktory stara sie by¢ pomocny.

Dzisiaj zmienimy to w 15 minut. I nie, nie bedzie to trudne - ale bedzie wymagato od
Ciebie szczeroSci w testowaniu.

Pierwszy prawdziwy prompt

Na poczatku przygody z mentoringiem AI odpowiadal mi jak chatbot z banku.
Uprzejmie, ogodlnie, bardzo strukturalnie. Bezuzytecznie. ,Moze powiniene$ rozwazy¢..."
- nie, kurwa, nie powinienem rozwazy¢, tylko potrzebuje konkretnej pomocy.

Przelom przyszedl, gdy zrozumialem podstawowaq rzecz: Al nie ma dawa¢ mi gotowych
odpowiedzi. Ma pomaga¢ mi je znajdowaé. To réznica miedzy narzedziem a
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partnerem. Miedzy kalkulatorem a doradcg, ktory faktycznie mysli razem z Toba nad
konkretnym problemem.

Wiesz, jaki jest problem z AI? Ono mialo by¢ kalkulatorem. To byt jedyny sposob, zeby w
ogole stworzy¢ Al, ale jednocze$nie wlasnie dlatego wiekszo$¢ ludzi sie od niego odbija.

Jesli przetestowalbys na r6znych modelach prompta w stylu “Od tygodnia nie moge
wyrzucié serka z lodéwki”, to niektore z nich od razu zarzuca Cie dziesiecioma
"sprawdzonymi metodami".

2. Natychmiastowe rozwiazanie problemu z serem (praktyczny krok w 5 minut):
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KROK 1: Ustaw minutnik na **2 minuty** (NATYCHMIAST).
KROK 2: W tych 2 minutach:
- Wez worek na sSmieci
- Wyjmij pojemnik z serem BEZ OTWIERANIA
- Wrzué do kubta na zewnatrz
KROK 3: Nagroda: Powiedz gtosno: "ZROBIONE!" i zanotuj sukces w kalendarzu/notatniku.

Dlaczego to dziata? Przekraczasz prog "aktywacji* przez presje czasu i minimalizujesz kontakt z

negatywnym bodzcem.

Swietne rozwigzanie problemu. Rozpisane kroki. Systemowe podejécie.

Ale to jest dokladnie ta odpowiedz, ktorej NIE udzielilby normalny czlowiek. Przyjaciel
zapytalby: "Od tygodnia? Co sie dzieje?"; terapeuta: "O czym tak naprawde
rozmawiamy? O serku?"

Ale mozna to zhackowa¢. Mozna nauczy¢ Al “myslenia” bardziej jak czlowiek, a nie jak
kalkulator.

PROMPT NUMER 1
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Zamiast [WYBIERZ DZIEDZINE] wpisz konkretna dziedzine, w ktorej chcesz pomocy.
Wybierz JEDNA rzecz, ktora jest dla Ciebie teraz najwazniejsza.

Dlaczego to dziala? Bo dajesz Al trzy fundamentalne rzeczy: role, specjalizacje i sposéb
dzialania. Bez tego kontekstu Al gada ogblnikami. Z tym promptem staje sie skupione i
praktyczne.

Cwiczenie: Rozwiazanie problemu

Teraz sprawdzimy, czy Twoj nowy mentor faktycznie dziala.

1. W nowej konwersacji wklej prompt nr 1. Na konicu dopisz do niego: "Pomé6z
mi z tym problemem: [opisz konkretna sytuacje]”

2. Odpisuj na pytania szczerze - bez upiekszania rzeczywistos$ci

Prowadz rozmowe przez 5-7 minut

4. Zapisz najciekawsze pytanie, ktére mentor Ci zadat

@

Przyklady prawdziwych probleméw do testowania:

Nie moge sie zmusié do regularnych éwiczenn mimo trzech préb w tym roku
Od 6 miesiecy mam pewien pomyst na biznes, ale ciggle “szukam wiecej
informacji”

Co miesiqc przy wyplacie ktoce sie z partnerem o pieniqdze

Chce zmienié prace, ale na kazdq mysl o tym paralizuje mnie strach

Twoje notatki z ¢wiczenia:

e Problem:
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e Najciekawsze pytanie mentora:

e Glowna rzecz, ktérag mentor pomogt Ci zrozumiec:

e Konkretny pierwszy krok, ktéry mozesz wdrozy¢:

e Czy czujesz wiekszg jasno$c¢ co do problemu? TAK / NIE

Level Up: dodaj jedna personalizujaca linijke

Twoj mentor juz dziala, ale mozesz go dopasowac¢ do swojego stylu komunikacji. Np:

Opcja A (Jesli jestes bezposredni): "Badz szczery nawet jesli bedzie to brutalne.
Wole twarda prawde niz stodkie klamstwa"

Opcja B (Jesli potrzebujesz wsparcia): "Badz lagodny - czasami potrzebuje wiecej
zachety niz krytyki."

Opcja C (Jesli jeste$ analityczny): "Jesli to uzyteczne zawsze podawaj mi dane i
argumenty za i przeciw."

Opcja D (Jesli szybko sie zniechecasz): "Gdy widzisz, ze sie poddaje, przypomnij
mi dlaczego jest to dla mnie wazne."
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Reality check: Okay, czas na szczero$¢, ktorej nikt nie chce uslyszec: czy rzeczywiscie
zrobile$ te ¢wiczenia, czy po prostu przescrollowales je myslac "taa, rozumiem"?

Bo wiekszo$¢ ludzi jest specjalistami od czytania o rzeczach zamiast by¢ specjalistami od
ich robienia. Prawda jest taka: jesli nie wypeknile$ tych cholernych notatek, nie zapytate$
Al o swoje prawdziwe problemow (nie tych udawanych "bezpiecznych", tylko tych ktore
naprawde Cie wkurzaja), to nie masz pojecia o czym tu gadamy.

I nie, nie mozesz po prostu "zrozumiec koncepcji” i i¢ dalej. To nie Netflix, ktory
mozesz oglada¢ w tle jedzac chipsy. To system, ktory dziala tylko wtedy, gdy go
faktycznie uzywasz.

Wiec albo wracaj i rob te ¢wiczenia, albo przestan udawac, ze chcesz co$ zmieni¢ w
swoim zyciu. Bo kolejne rozdzialy beda budowac¢ na tym, czego sie teraz nauczysz - a nie
nauczysz sie przez samo czytanie.

A jesli masz za sobg pierwsza sesje mentorska - gratulacje!

Swietna robota! Wiasnie odblokowates umiejetnosé:

N\

Pierwszy dziatajgcy Mentor Al

Twdj pierwszy dziatajacy Mentor AI (przykitad):

Jeste$ moim osobistym doradca w rozwoju osobistym.

Zadawaj mi pytania i pomagaj mi mysleé systematycznie o
problemach.
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