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PORADNIK DLA POCZATKUJACYCH

Zacznij z ChatGPT od
zera

Rejestracja, ustawienia i pierwsze prompty — krok po
kroku, bez zargonu. Dla kogos, kto nigdy wczesnigj nie

uzywat Al.
01 Rejestracja 02 Ustawienia 03 Pierwszy prompt 04 Dobre prompty
05 Btedy
Oskar Sasin Instagram - TikTok - Facebook

tworca Al - @oskars_ai_ edycja 2025
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ZANIM ZACZNIESZ

Po co Ci to i czego unikniesz

ChatGPT wyglada jak zwykty czat, ale 90% ludzi traktuje go jak Google — i dlatego dostajg stabe
odpowiedzi. Ten poradnik prowadzi Cie od zera: od zatozenia konta do pisania promptow, ktére
faktycznie dziatajg.

Start w 5 minut Ustawienia, ktore maja sens

Konto, aplikacja, pierwsze pytanie — bez Wybierzesz model i tryb pamigci, zeby ChatGPT
czytania instrukcji obstugi. dziatat pod Ciebie.

Prompty, nie pytania Czego nierobi¢

Nauczysz sie réznicy miedzy ,napisz cos$ o Najczestsze btedy poczatkujgcych — i jakich
psach” a promptem, ktory dostaje konkretny unikng¢ od pierwszego dnia.

efekt.

ZASADA #1 ChatGPT nie czyta w myslach. Im konkretniej napiszesz co, dla kogo i w

jakiej formie chcesz dosta¢ odpowiedz, tym lepszy efekt. Cata reszta tego
poradnika to rozwinigcie tej jednej zasady.
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KROK 01

Rejestracja konta

Konto zaktadasz raz, w 3 minuty, i jest darmowe.

KOSZT STARTU CZAS CO POTRZEBUJESZ

0 zt ~3 min E-mail lub Google

' DLA BIZNESU {:J W CODZIENNYM ZYCIU
Uzyj firmowego e-maila, jesli planujesz ptatny Najprosciej: zaloguj sie przez konto Google
plan na firme — fatwiej rozliczy¢ fakture. jednym kliknigciem, bez ustawiania nowego

hasta.

Od razu zapisz dane logowania w menedzerze
haset — bedziesz wracac do tego konta Zainstaluj tez aplikacje mobilng — przyda sie
codziennie. do szybkich pytan w trakcie dnia.
Jesli pracujesz z zespotem, rozwaz plan Team Jedno konto wystarczy dla catej rodziny do
pozniej — na start wystarczy konto darmowe. nauki czy pisania — nie musisz zaktadac¢ kilku.

PRZYKLADOWE PROMPTY

> Gdzie wejs¢: chat.openai.com lub chatgpt.com - przycisk "Sign up"

> Najszybsza opcja: "Continue with Google" — pomija reczne wpisywanie hasta i potwierdzanie e-maila

NA CO UWAZAC

Przy rejestracji moze by¢ wymagane potwierdzenie Nie uzywaj cudzego adresu e-mail do rejestracji —
numeru telefonu — to jednorazowe, nie blokuje konta konto i historia rozmoéw s powigzane z jednym
na state. wtascicielem.
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KROK 02

Interfejs i pierwsze ustawienia

3 ustawienia, ktore warto zmieni¢ zanim zadasz pierwsze pytanie.

MODEL NA START PLAN PAMIEC

GPT-5.2 / domysiny Darmowy wystarczy Wiacz

' DLA BIZNESU {:J W CODZIENNYM ZYCIU
Witagcz pamigc (Settings - Personalization - Wiacz pamigc, zeby nie powtarza¢ co tydzien,
Memory) — ChatGPT zapamigta branze i styl, w ze masz dzieci w wieku szkolnym albo dietg
jakim piszesz. bezglutenowa.
W Custom Instructions wpisz, czym sie Ustaw jezyk odpowiedzi na polski w Custom
zajmujesz — unikniesz ttumaczenia tego w Instructions, jesli model czasem przetacza sie
kazdej rozmowie. na angielski.
Jesli pracujesz z danymi firmowymi, sprawdz Aplikacja mobilna ma mikrofon — mozesz
ustawienie ,Improve the model for everyone” i mowi¢ do ChatGPT zamiast pisa¢, wygodne w
wytgcz, jesli chcesz wigkszej prywatnosci. trakcie zakupow czy spaceru.

PRZYKLADOWE PROMPTY

> Gdzie szukac: kliknij swoj awatar (prawy gorny rog) - "Settings" - "Personalization”

> Custom Instructions, przyktad: "Pracuje jako [zawdd/branza]. Odpowiadaj po polsku, konkretnie, bez lania
wody."

NA CO UWAZAC

Nowy model nie zawsze jest ,lepszy do wszystkiego” Nie wklejaj w ustawieniach prywatnych danych typu
— domysIny model wybrany automatycznie wystarczy numer konta czy PESEL — to pole tekstowe, nie
na 95% pytan na start. szyfrowany sejf.
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KROK 03

Twéj pierwszy prompt

Rdznica miedzy pytaniem a promptem to réznica miedzy zgadywaniem a zamowieniem.

FORMAT DLUGOSC

Kontekst + zadanie + forma 2-4 zdania

' DLA BIZNESU i3 W CODZIENNYM ZYCIU
Stabo: "Napisz oferte" Stabo: "Jak ugotowac obiad"
Dobrze: "Jestem fryzjerkg, otwieram nowy Dobrze: "Mam w lodéwce kurczaka, papryke i
salon w Warszawie. Napisz krotki post na ryz. Zaproponuj 1 prosty obiad na 2 osoby, czas
Instagram (max 80 stow) zapraszajacy na przygotowania max 30 minut."
otwarcie, ton: ciepty, bez emotek w
=l Podaj to, co masz/wiesz konkretnie —

ChatGPT pracuje na faktach, nie na domystach.
Zawsze podaj: kto jestes, do kogo piszesz, jaka
ma by¢ dtugosc i ton.

PRZYKLADOWE PROMPTY

> Wzor uniwersalny: 'Uestem [kto]. Potrzebuje [co] dla [kogo]. Forma: [dtugosc/ton/styl]."

NA CO UWAZAC

Jesli odpowiedz jest za ogolna, nie pisz nowego pytania od zera — dopisz ,doprecyzuj X" w tej samej rozmowie.

@oskars_ai_ - Instagram / TikTok / Facebook - Klub Al od Zera 5




@oskars_ai_ |/ Przewodnik Gotowe prompty do skopiowania

KROK 04

Gotowe prompty do skopiowania

Wklej, zmien szczegoty w nawiasach kwadratowych, wyslij.

o 5 PROMPTOW NA START

Streszczenie: "Stres¢ ponizszy tekst w 5 punktach, dla kogos kto nie ma czasu czytac¢ catosci: [wklej
tekst]"

E-mail / pismo: "Napisz [e-mail/pismo] do [odbiorca] w sprawie [temat]. Ton: [formalny/przyjazny]. Max
[liczba] stow."

Wyjasnienie: "Wyjasnij [temat] tak, jakbym nic o tym nie wiedziat. Uzyj prostego przyktadu z zycia."
Plan / lista: "Zrob liste krokéw, zeby [cel], dla osoby ktora [poziom doswiadczenial."

Poprawa tekstu: "Sprawdz ten tekst pod katem bteddw i popraw styl, zachowujgc moj ton: [wklej tekst]"

PRZYKLADOWE PROMPTY

> Trik na dopracowanie: po odpowiedzi napisz po prostu "krocej" albo "bardziej formalnie" — ChatGPT

poprawi w tej samej rozmowie
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KROK 05

Btedy, ktére kosztujq Cie czas

Kazdy z tych btedow powtarza 9 na 10 nowych uzytkownikéw.

B CZEGO UNIKAC
Zaczynanie nowej rozmowy do kazdego pytania— w jednej rozmowie ChatGPT pamieta kontekst,
dopytuj dalej.

Pytania bez kontekstu typu ,popraw to" bez wklejonego tekstu — model nie widzi niczego, czego mu nie
pokazesz.

Traktowanie pierwszej odpowiedzi jako ostatecznej — zawsze mozesz napisac ,,sprobuj inaczej” albo ,za
dtugie, skréc”.

Wopisywanie haset, numerow kart czy danych medycznych do czatu — to nie jest bezpieczne miejsce na
dane wrazliwe.

Wiara w kazda podang liczbe, date czy nazwisko bez sprawdzenia— model czasem zgaduje z duzg
pewnoscia siebie.

NA CO UWAZAC

Jesli ChatGPT poda konkretng statystyke, cene albo fakt prawny — zweryfikuj go w drugim zZrédle przed uzyciem.
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— PLAN NA START

Twéj plan na pierwsze 24 godziny

Nie musisz ogarng¢ wszystkiego od razu. Zréb to w tej kolejnosci:

‘ 1 Zatoz konto
3 minuty, najlepiej przez ,Continue with Google".

‘ a Wiacz pamieé i Custom Instructions

Settings - Personalization. Napisz jedno zdanie o sobie.

‘ a Napisz pierwszy prawdziwy prompt

Uzyj wzoru: kto jestes + co potrzebujesz + forma odpowiedzi.

‘ n Przetestuj 1gotowy prompt z tego poradnika

Skopiuj, zmien nawiasy kwadratowe, wyslij.

Dopytaj w tej samej rozmowie
Napisz ,krocej”, ,inaczej" albo ,dodaj przyktad”" — nie zaczynaj od zera.

ChatGPT staje sie uzyteczny dopiero wtedy, kiedy zaczynasz dopytywa¢, a
nie kiedy piszesz idealny prompt od pierwszego razu. Pierwsza odpowiedz to
poczatek rozmowy, nie koniec.

NASTEPNY KROK

Naucz sie Al krok po kroku, nie tylko JUz 0P
ChatGPT 47 zt

Klub Al od Zera — co tydzien nowa lekcja, gotowe prompty i HIESIEEAN C © E98Em &l

systemy, spotecznosc i live Q&A z Oskarem.




