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PROMPT Z ROLKI - ,PROMPT"

Twoj plan dnia w 2
minuty z Claude

Jeden prompt, ktéry bierze Twojg liste zadan, ustala
priorytety, szacuje czas i uktada gotowy harmonogram
Z przerwami.

01 Gotowy prompt 02 Jak go wypetnic¢ 03 Poranny rytuat

04 Pytania na dalsza rozmowe
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@oskars_ai_ [/ Plan dnia z Claude

ZANIM ZACZNIESZ

Planowanie zjada Ci godzine?

Zamiast dziata¢, przektadasz karteczki, zastanawiasz sig, od czego zaczac, i nie wiesz, ile co
zajmie. Ten prompt robi to za Ciebie: wylewasz wszystko z gtowy, a Claude oddaje plan, ktory da
sie zrealizowac.

O

Priorytety Bloki czasowe

Wiesz, co jest naprawde wazne, a co moze Harmonogram dnia z przerwami co 90 minut.
poczekac.

.Ig

Realny czas Szybki start

Szacunek dla kazdego zadania i ostrzezenie, gdy Jedno zadanie na 5 minut, zeby od razu ruszyc¢.

planujesz za duzo.

ZASADA #1 Wylej wszystko z gtowy, nawet drobiazgi. Claude utozy plan tylko z tego, co

mu podasz.
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KROK 01

Prompt do planowania dnia

Cztery bloki ponizej to jeden prompt. Wklej je razem do nowej rozmowy z Claude.

PROMPT DO SKOPIOWANIA

> Rola: Jestes moim asystentem od produktywnosci. Twoim zadaniem jest zamienic chaos w mojej gfowie w
realny plan na dzis.

Moje dane:

MOJE ZADANIA: [wylej tu wszystko z gtowy, w dowolnej kolejnosci]
MOJ DOSTEPNY CZAS: [np. 9:00-17:00, spotkanie 12:00-13:00]
NAJWAZNIEJSZY CEL NA DZIS: [jedna rzecz, ktdra zrobi réznice]
RZECZY, KTORYCH NIE RUSZAM: [np. maile po 16:00]

MOJ PIK ENERGII: [np. rano 8-11]

Zrob:

1. Priorytetyzacja — podziel zadania na: zrob dzis / zaplanuj / deleguj / usun. Uzasadnij krotko.

2. Bloki czasowe — utéz harmonogram z godzinami i przerwag co 90 minut. Najtrudniejsze zadania daj na
moyj pik energii.

3. Szacowanie — oszacuj czas na kazde zadanie i dodaj 20% zapasu.

4. Start — wskaz jedno zadanie, ktore zaczne w ciggu 5 minut, i pierwszy maty krok.

5. Pufapki — co zajmie wiecej czasu, niz mysle, i jak sie przed tym zabezpieczyc?

> Zasady: Jesli mam za duzo rzeczy na liscie, powiedz mi to wprost i zaproponuj, co przeniesc na jutro.
Odpowiedz w formie tabeli (godzina, zadanie, czas, priorytet), a pod nig krotka lista ,putapki” i ,pierwszy
krok”. Pisz po polsku, konkretnie.
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KROK 02

Jak uzywaé codziennie

Najlepiej dziata jako poranny rytuat: 2 minuty przy kawie.

INSTRUKCJA

Otworz Claude'a (aplikacja albo claude.ai) i zacznij nowa rozmowe.

Wklej prompt z kroku 01 uzupetnij pola w nawiasach. Nie porzadkuj zadan — po prostu je wypisz.
Wyslij i przejrzyj plan. Jesli cos nie pasuje, napisz np. ,Przesun trening na 18:00".

Zapisz prompt w notatkach albo w projekcie Claude, zeby rano tylko podmieni¢ zadania.

Wieczorem wré¢ do rozmowy i napisz, co zrobites. Claude przeniesie reszte na jutro.

PYTANIA NA DALSZA ROZMOWE

> Plantygodnia: ,Na podstawie tej listy rozplanuj mi caty tydzienr, maksymalnie 6 godzin pracy dziennie.”

> Zaduzo na gtowie: ,Ktdre 3 zadania moge dzis catkiem odpuscic bez konsekwencji?”

> Kalendarz: ,Zamier ten plan na liste wydarzerni, ktore wkleje do kalendarza.”

NA CO UWAZAC

Plan to propozycja, nie rozkaz. Jesli dzien sie sypie, wklej nowg sytuacje i popros$ o przeplanowanie.
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— PLAN NA START

Zrob to jeszcze dzis

Zrob to jutro rano i poréwnaj z dniem bez planu.
| Skopiuj

Caty prompt z kroku 01.
| Wylej z gtowy

Wszystkie zadania, czas i cel na dzis.

| Wyslij
Claude odda plan z godzinami i przerwami.

Dziataj
Zacznij od zadania na 5 minut.

Jak zaczgé

Ten sam prompt dziata w ChatGPT i Gemini. Liczy sie szczera lista zadan i

realny dostepny czas.

DLA FIRM - BEZPLtATNA ROZMOWA

Wdroze Ci system Al do marketingu i
sprzedazy

Marketing, social media i pozyskiwanie klientow z pomoca Al,
dopasowane do Twojej firmy. Wypetnij krétki formularz, a odezwe sie

Z propozycja.
tally.so/r/dWQ4Ny

ZGtOS SIE

Formularz »

kliknij - 2 minuty



https://tally.so/r/dWQ4Ny

