
Spis treści 

 

Wstęp………………………………………………………………………………..…………………..7 

 

Rozdział 1: Podstawy ChatGPT – jak zacząć………………………………..……10 

1.1. Co to jest ChatGPT i jak działa?....................................................................10 

1.2. Jak zarejestrować się i rozpocząć korzystanie?............................................13 

1.3. Interfejs użytkownika – pierwsze kroki……………………………….………………16 

1.4. Jak pisać pierwsze prompty?.......................................................................20 

1.5. Rozwiązywanie najczęstszych problemów z obsługą…………………………..…25 

 

Rozdział 2: ChatGPT jako asystent w organizacji czasu……………….…30 

2.1. Tworzenie listy zadań i zarządzanie kalendarzem…………………..…………….30 

2.2. Jak planować dzień z pomocą AI?...............................................................35 

2.3. Organizacja spotkań i przypomnień……………………………………………….…..40 

2.4. Sztuczki na poprawę produktywności……………………………………..………….46 

2.5. Automatyzacja powtarzalnych zadań…………………………………………..……..52 

 

Rozdział 3: ChatGPT w edukacji i samorozwoju………………………..……60 

3.1. Jak uczyć się nowych języków z ChatGPT?.................................................60 

3.2. Pomoc w odrabianiu zadań i rozwiązywaniu problemów………………………66 

3.3. Tworzenie planów nauki i harmonogramów…………………….………………….73 

3.4. Szybkie wyszukiwanie informacji i streszczeń…………………………………..…80 

3.5. Rozwój osobisty: motywacja i nauka nowych umiejętności…………………..86 

 

Rozdział 4: ChatGPT dla kreatywnych – tworzenie treści……………...93 

4.1. Pisanie blogów i artykułów………………………………………….……………………..93 

4.2. Tworzenie scenariuszy i skryptów do video……………………………..………..100 

4.3. Generowanie pomysłów na treści i kampanie marketingowe…………..….108 

4.4. Redagowanie i edytowanie tekstów……………………………………………………116 

4.5. Sztuka tworzenia inspirujących promptów……………………………….……….124 



 

Rozdział 5: ChatGPT w domu – organizacja i zakupy………………….…130 

5.1. Planowanie posiłków i przepisy kulinarne………………………………………….130 

5.2. Lista zakupów i optymalizacja wydatków…………………………………………..136 

5.3. Porady na temat organizacji przestrzeni domowej………………………………143 

5.4. Asystent w zarządzaniu domowymi finansami……………………………………150 

5.5. Pomoc w organizowaniu rodzinnych wydarzeń i wakacji…………..………..158 

 

Rozdział 6: ChatGPT w podróżach i planowaniu wyjazdów………….166 

6.1. Jak zaplanować podróż krok po kroku?.....................................................166 

6.2. Znajdowanie najlepszych ofert lotów i hoteli……………………………………..173 

6.3. Tworzenie szczegółowego planu wycieczki……………………………..………….181 

6.4. Językowe wsparcie w podróży…………………………………………….……………188 

6.5. Szybkie porady i rekomendacje na miejscu……………………….……………….195 

 

Rozdział 7: ChatGPT dla zdrowia i wellness…………………………………..201 

7.1. Tworzenie planów treningowych i diet………………………………..…………….201 

7.2. Motywacja do regularnych ćwiczeń…………………………………………….…….208 

7.3. Porady dotyczące zdrowego stylu życia……………………………………….……..215 

7.4. Monitorowanie celów zdrowotnych i postępów………………………………….222 

7.5. Wsparcie psychologiczne i techniki relaksacyjne……………………….……….229 

 

Rozdział 8: ChatGPT w zarządzaniu finansami osobistymi………….236 

8.1. Tworzenie budżetu domowego z pomocą AI………………………………….…..236 

8.2. Jak ChatGPT może pomóc w oszczędzaniu pieniędzy?............................243 

8.3. Inwestowanie i planowanie finansowe z wykorzystaniem AI……….……...250 

8.4. Zarządzanie długami i optymalizacja kredytów………………………………….257 

8.5. Podatki i przygotowanie dokumentów finansowych z pomocą 

ChatGPT………………………………………………………………………………………………264 

 

Zakończenie……………………………………………………………………………….………271 

 



Dodatek 1. Lista polecanych narzędzi i aplikacji współpracujących z 

ChatGPT……………………………………………………………………………………….……274 

 

Dodatek 2. Słownik AI – Najważniejsze terminy, które warto 

znać……………………………………………………………………………………………………280 

 

Dodatk 3. Checklisty i szablony promptów do codziennego 

użytku………………………………………………………………………………………………..297 

 

Dodatek 4. Poradnik bezpieczeństwa – jak chronić swoje dane 

podczas korzystania z ChatGPT………………………………………………………303 

 

Dodatek 5. Najczęściej zadawane pytania – odpowiedzi na Twoje 

wątpliwości………………………………………………………………………………….……308 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 | T w ó j  o s o b i s t y  a s y s t e n t  A I :  J a k  C h a t G P T  z m i e n i  T w o j e  ż y c i e  

 

Wstęp 

 

W ostatnich latach sztuczna inteligencja (AI) zrewolucjonizowała wiele 

aspektów naszego codziennego życia. Jednym z najbardziej fascynujących i 

szeroko dostępnych narzędzi w tej dziedzinie jest ChatGPT – zaawansowany 

model językowy opracowany przez OpenAI, który potrafi generować tekst, 

odpowiadać na pytania, pomagać w rozwiązywaniu problemów, a nawet 

symulować rozmowy. W prosty sposób można z niego korzystać, aby zwiększyć 

efektywność pracy, poprawić organizację życia codziennego, a także rozwinąć 

swoją kreatywność. 

 

Czym jest ChatGPT? 

 

ChatGPT to narzędzie oparte na sztucznej inteligencji, które rozumie i 

generuje tekst na podstawie zapytań użytkownika, tzw. promptów. Dzięki 

uczeniu maszynowemu, ChatGPT został wyszkolony na ogromnej ilości danych, 

co pozwala mu na formułowanie odpowiedzi w sposób naturalny i przystępny. 

Niezależnie od tego, czy szukasz inspiracji do pisania, potrzebujesz pomocy w 

nauce, czy chcesz szybko rozwiązać codzienne problemy, ChatGPT staje się 

Twoim cyfrowym asystentem, gotowym do pomocy o każdej porze. 

 

Jak AI zmienia nasze codzienne życie? 

 

Sztuczna inteligencja, w tym narzędzia takie jak ChatGPT, przenika do wielu 

dziedzin naszego życia. Ułatwia pracę, automatyzuje powtarzalne zadania, 

poprawia naszą produktywność i otwiera nowe możliwości rozwoju. Już dziś AI 

wspiera nas w takich obszarach jak organizacja czasu, edukacja, tworzenie 

treści, a nawet zarządzanie finansami. Dzięki AI możemy robić więcej w 

krótszym czasie, lepiej planować nasze działania i odkrywać nowe sposoby na 

rozwiązywanie codziennych wyzwań. ChatGPT jest doskonałym przykładem 
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tego, jak AI może stać się osobistym asystentem, pomagając nam nie tylko w 

pracy, ale i w życiu prywatnym. 

 

Dlaczego warto poznać możliwości ChatGPT? 

 

W świecie, gdzie technologia rozwija się w zawrotnym tempie, umiejętność 

korzystania z narzędzi takich jak ChatGPT daje ogromną przewagę. Poznanie i 

zrozumienie jego możliwości pozwala na lepsze wykorzystanie czasu, 

efektywniejszą pracę oraz zwiększenie kreatywności. Dzięki ChatGPT możesz 

uprościć wiele procesów – od planowania zadań, poprzez tworzenie 

skomplikowanych analiz, aż po generowanie pomysłów na nowe projekty. Im 

lepiej zrozumiesz zasady działania tego narzędzia, tym więcej korzyści możesz z 

niego czerpać. 

 

Przegląd najważniejszych zastosowań 

 

ChatGPT znajduje zastosowanie w wielu dziedzinach życia. Może pełnić rolę 

osobistego asystenta, pomagając w zarządzaniu czasem, tworzeniu list zadań 

i przypomnień. Jest także potężnym narzędziem dla twórców treści, 

ułatwiającym pisanie artykułów, scenariuszy i postów na blogi. Wspiera również 

edukację, pomagając w nauce języków, rozwiązywaniu zadań matematycznych 

i tworzeniu planów nauki. ChatGPT sprawdza się także w planowaniu 

finansowym, organizacji podróży i nawet w codziennych zakupach, stając się 

niezastąpionym pomocnikiem w wielu sytuacjach. 

 

Jak najlepiej korzystać z tego przewodnika? 

 

Ten przewodnik został zaprojektowany, aby krok po kroku pokazać, jak 

najlepiej wykorzystać ChatGPT w codziennym życiu. Każdy rozdział wprowadza 

nowe zastosowania, które możesz od razu wdrożyć. Od podstawowych funkcji 

po bardziej zaawansowane scenariusze, znajdziesz tutaj praktyczne porady i 
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gotowe do użycia przykłady, które pomogą Ci odkryć pełnię możliwości 

ChatGPT. Zachęcam Cię, abyś przetestował różne zastosowania, 

eksperymentował z promptami i dopasowywał narzędzie do swoich 

indywidualnych potrzeb. Ten ebook ma na celu nie tylko nauczyć Cię, jak 

korzystać z ChatGPT, ale przede wszystkim pomóc Ci zrewolucjonizować swoje 

podejście do codziennych zadań dzięki mocy AI. 

 

Czas zacząć odkrywać nieskończone możliwości, jakie daje ChatGPT – Twój 

osobisty asystent AI.  
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Rozdział 1: Podstawy ChatGPT – Jak zacząć 

 

1.1. Co to jest ChatGPT i jak działa? 

 

ChatGPT to zaawansowany model językowy oparty na sztucznej inteligencji, 

stworzony przez firmę OpenAI. Jego głównym zadaniem jest generowanie 

odpowiedzi na pytania użytkownika oraz przetwarzanie tekstu w sposób 

naturalny i zrozumiały. ChatGPT jest niezwykle wszechstronnym narzędziem, 

które potrafi pełnić rolę asystenta w wielu dziedzinach życia, od edukacji i pracy, 

po codzienne zadania, takie jak organizowanie czasu, zakupy czy zarządzanie 

finansami. 

 

Jak działa ChatGPT? 

 

Podstawą działania ChatGPT jest uczenie maszynowe i sieci 

neuronowe. Został wyszkolony na ogromnej ilości danych tekstowych, co 

pozwala mu "rozumieć" kontekst pytań i formułować odpowiedzi w sposób 

bardzo zbliżony do ludzkiej rozmowy. W rzeczywistości nie rozumie on treści w 

taki sposób, jak robią to ludzie, ale dzięki skomplikowanym algorytmom jest w 

stanie analizować i przewidywać, jakie odpowiedzi będą najbardziej trafne w 

danej sytuacji. 

 

Model GPT (Generative Pre-trained Transformer) działa na zasadzie 

przewidywania kolejnych słów w zdaniu, na podstawie kontekstu 

poprzednich. Dzięki temu jest w stanie generować teksty, które brzmią 

naturalnie, odpowiadając na pytania, tworząc teksty na dany temat, a nawet 

prowadząc dialogi. 
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Jakie są główne cechy ChatGPT? 

 

1. Tworzenie odpowiedzi na pytania: ChatGPT może odpowiadać na 

różnorodne pytania, bazując na szerokiej wiedzy, jaką zdobył podczas 

treningu. 

 

2. Generowanie treści: Użytkownicy mogą poprosić ChatGPT o napisanie 

artykułów, raportów, postów na blogi, scenariuszy i wielu innych 

rodzajów treści. 

 

3. Interaktywność: Model potrafi prowadzić rozmowę w sposób ciągły, z 

zachowaniem kontekstu wcześniejszych pytań i odpowiedzi, co czyni go 

idealnym do zadań, które wymagają wielu interakcji. 

 

4. Wszechstronność: ChatGPT znajduje zastosowanie w różnych 

dziedzinach, takich jak edukacja, marketing, pisanie kreatywne, 

programowanie, analiza danych i wiele innych. 

 

Jak ChatGPT radzi sobie z różnymi zadaniami? 

 

Dzięki szerokiemu zakresowi treningu, ChatGPT jest w stanie poradzić sobie 

z różnorodnymi zadaniami. Potrafi generować pomysły, pomagać w tworzeniu 

skomplikowanych tekstów, a także rozwiązywać problemy matematyczne czy 

oferować wsparcie w nauce nowych języków. Jednak należy pamiętać, że nie jest 

to narzędzie nieomylne. Czasami może udzielić błędnej odpowiedzi lub takiej, 

która nie jest do końca precyzyjna, zwłaszcza w przypadkach, gdy pytanie jest 

niejasne lub zbyt ogólne. 
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Jakie są ograniczenia ChatGPT? 

 

Choć ChatGPT jest niezwykle zaawansowany, ma swoje ograniczenia. Przede 

wszystkim, nie ma dostępu do najnowszych danych, ponieważ jego baza wiedzy 

kończy się na pewnym etapie (dla wersji dostępnych publicznie). Oznacza to, że 

może nie mieć aktualnych informacji na temat najnowszych wydarzeń, 

technologii czy trendów. Ponadto, ChatGPT nie "rozumie" w tradycyjnym sensie 

– przewiduje tylko najbardziej prawdopodobne odpowiedzi, co oznacza, że w 

pewnych sytuacjach jego odpowiedzi mogą wydawać się zbyt ogólne lub 

nieprecyzyjne. 

 

Dlaczego warto korzystać z ChatGPT? 

 

ChatGPT jest idealnym narzędziem dla osób, które chcą poprawić swoją 

efektywność, kreatywność, a także uzyskać szybką pomoc w wielu dziedzinach 

życia. Jego wszechstronność i dostępność sprawiają, że można go używać 

praktycznie w każdym miejscu i czasie, z dowolnego urządzenia podłączonego 

do internetu. Jest to narzędzie, które może wspierać zarówno codzienne 

obowiązki, jak i bardziej złożone zadania, takie jak tworzenie treści, 

rozwiązywanie problemów czy nauka nowych umiejętności. 

 

W kolejnych podrozdziałach dowiesz się, jak zarejestrować się i korzystać z 

ChatGPT, aby maksymalnie wykorzystać jego możliwości w codziennym życiu.  
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1.2. Jak zarejestrować się i rozpocząć korzystanie? 

 

Korzystanie z ChatGPT jest bardzo proste i intuicyjne, nawet dla osób, które 

nie mają doświadczenia w pracy z narzędziami opartymi na sztucznej 

inteligencji. W tym podrozdziale dowiesz się, jak zarejestrować się w serwisie i 

jak rozpocząć swoją przygodę z ChatGPT. 

 

Krok 1: Wejdź na stronę OpenAI 

 

Aby rozpocząć korzystanie z ChatGPT, najpierw musisz odwiedzić stronę 

OpenAI pod adresem openai.com. Jest to oficjalna strona, na której znajdziesz 

wszystkie dostępne modele językowe, w tym ChatGPT. 

 

Krok 2: Załóż konto 

 

 Kliknij przycisk „Sign Up” (Rejestracja) znajdujący się w prawym 

górnym rogu strony. 

 

 Pojawi się formularz rejestracyjny, w którym będziesz musiał podać swój 

adres e-mail lub zarejestrować się za pomocą konta Google, Microsoft lub 

Apple. 

 

 Jeśli wybierzesz rejestrację przez e-mail, wprowadź swój adres, a 

następnie ustal hasło do konta. 

 

 Po wypełnieniu formularza kliknij przycisk „Continue” (Kontynuuj), a 

na Twój e-mail zostanie wysłany link aktywacyjny. 

 

 Wejdź na swoją skrzynkę e-mail i kliknij w link aktywacyjny, aby 

potwierdzić swoje konto. 

 

https://www.openai.com/
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Krok 3: Potwierdzenie konta 

 

Po kliknięciu w link aktywacyjny zostaniesz przeniesiony z powrotem na 

stronę OpenAI, gdzie Twoje konto zostanie potwierdzone. Teraz możesz już w 

pełni korzystać z możliwości oferowanych przez ChatGPT. 

 

Krok 4: Wybór wersji ChatGPT 

 

Po założeniu konta i zalogowaniu się, zostaniesz przekierowany na stronę z 

ofertą OpenAI, gdzie dostępne są różne modele ChatGPT: 

 

 Wersja darmowa: Pozwala na korzystanie z podstawowych funkcji 

modelu GPT-3.5. 

 

 Wersja płatna (ChatGPT Plus): Za niewielką miesięczną opłatą 

możesz uzyskać dostęp do najnowszej wersji GPT-4, która oferuje szybsze 

i bardziej precyzyjne odpowiedzi oraz dodatkowe funkcje. 

 

Wybór wersji zależy od Twoich potrzeb. Wersja darmowa doskonale nadaje 

się do większości codziennych zadań, natomiast wersja płatna oferuje większe 

możliwości i jest polecana dla osób, które często korzystają z ChatGPT do 

bardziej skomplikowanych zadań. 

 

Krok 5: Rozpocznij rozmowę z ChatGPT 

 

Po zalogowaniu się i ewentualnym wyborze wersji, zostaniesz przeniesiony na 

główny interfejs ChatGPT, gdzie znajduje się okno do wpisywania promptów 

(zapytań). Wystarczy, że wpiszesz swoje pytanie lub zadanie w pole tekstowe i 

klikniesz przycisk „Send” (Wyślij), a ChatGPT wygeneruje odpowiedź. 
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Krok 6: Eksperymentuj i dostosowuj 

 

Gdy już rozpoczniesz korzystanie z ChatGPT, możesz zacząć 

eksperymentować z różnymi zapytaniami i zadaniami. W zależności od potrzeb, 

możesz poprosić ChatGPT o pomoc w tworzeniu treści, organizacji zadań, 

rozwiązywaniu problemów, a nawet o porady dotyczące codziennego życia. 

Pamiętaj, że im bardziej precyzyjnie sformułujesz swoje zapytanie, tym lepsze 

wyniki otrzymasz. 

 

Kilka porad na start: 

 

 Zadawaj konkretne pytania: ChatGPT lepiej radzi sobie z zadaniami, 

gdy zapytania są jasno sformułowane. 

 

 Testuj różne formy promptów: Możesz modyfikować swoje pytania i 

zadania, aby sprawdzić, które dają najbardziej satysfakcjonujące 

odpowiedzi. 

 

 Zapisuj najważniejsze rozmowy: Jeśli uzyskasz odpowiedzi, które 

mogą być przydatne w przyszłości, możesz je zapisać lub skopiować do 

osobnego dokumentu. 

 

Gdy już opanujesz podstawy korzystania z ChatGPT, będziesz mógł 

swobodnie wykorzystywać jego funkcje do automatyzacji zadań, poprawy 

produktywności i rozwoju kreatywności. W kolejnych rozdziałach dowiesz się, 

jak maksymalnie wykorzystać możliwości tego narzędzia w różnych aspektach 

życia codziennego.  

 

 

 

 


