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Jak sztuczna inteligencja zmienia zasady gry na rynku pracy?
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Przysztosc pracy nie nalezy do tych,

ktorzy znajg najlepsze prompty,
ale do tych, ktorzy potrafia
orkiestrowac inteligencje.

Era Agentow Al - Przejscie od wykonywania prostych
promptow do zarzgdzania autonomicznymi agentami

Neuro-Adaptacja - Rozwijanie elastycznosci poznawczej, by
efektywnie pracowac¢ w modelu hybrydowym

https://hai.stanford.edu/ai-index/2026-ai-index-report

https://www.mckinsey.com/mhi/our-insights/the-human-advantage-stronger-brains-in-the-age-of-ai

https://reports.weforum.org/docs/WEF_The_Human_Advantage_Stronger_Brains_in_the_Age_of_AI_2026.pdf.



“Wyobraz sobie, ze Al
wykonuje 100% Twoich
obecnych zadan
technicznych. Co
konkretnie wniesiesz
do firmy jutro rano,
czego Al nie potrafi?”

Zanim Al przejmie stery... Oddychaj

F1zjologia

Zmiana paradygmatu wymaga elastycznosci,
ktorg blokuje kortyzol.

Protokot 2x Wdech

Podwojny wdech nosem, dtugi wydech ustami -
natychmiastowy spadek napigcia w ciele
migdatowatym.



Orkiestracja: Ty jako Dyrygent

Cztowiek przestaje by¢ wykonawcg pojedynczych zadan, a
staje sie architektem ekosystemu agentow autonomicznych.

Zmiana wektora: Nowa Wartosc:

Manualna egzekucja i Twoja przewagg jest

wiedza techniczna stajg sie Integracja strategiczna,

tanim towarem masowym 0sgd, nadawanie znaczen

(commodity). | empatia.

2023 2024 2026

Asystent Prompting Wielokrokowi Agenci Petna Autonomia



Srodowisko Hybrydowe:
Architektura Pracy

Warstwa Ludzka
Osad, empatia, kreatywnos¢, etyka, mentoring.
Nadawanie strategicznego sensu.

-

Warstwa Interfejsu

Orkiestracja agentow, delegowanie,
weryfikacja wynikow, zarzgdzanie procesem.

Warstwa Al
Egzekucja proceduralna, gteboka analiza
danych, automatyzacja powtarzalnych dziatan.

To nie cztowiek kontra Al. To cztowiek z Al - pod warunkiem, ze zachowuje krytyczny osad i petng
odpowiedzialnos¢



Ukryty Koszt Wygody: Dlug Poznawczy

5 5 (_)/ liderow HR obserwuje spadek jakosci
O

myslenia krytycznego u osob
naduzywajgcych prostych modeli Al

— szacowana globalna strata PKB

$ 6 . 2 bln wynikajgca z niedoinwestowania
zdrowia mozgu i wypalenia (1 na
5 pracownikow).

Baa O ﬁ

Automation Bias: Tak jak GPS ostabit naszg orientacje
przestrzenng, tak nadmierne poleganie na Al grozi atrofig
poznawczg. Za kazdym razem, gdy Al mysli za Ciebie bez Twojej
weryfikacji, stajesz sie mniej zdolny do samodzielnego osadu.”
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Koniec ery CV, powrot do ,,high-touch™

1. Zmierzch CV-first

41% pracodawcow odchodzi od
klasycznej rekrutacji. Trwa wyscig
zbrojen: Al generuje setki
aplikacji, a agenci Al je odrzucaja.
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2. Skupienie na
kompetencjach

51% organizacji uzywa juz Al

w rekrutacji (wzrost z 26%).

Liczy sie udowodniona trajektoria,
nie dyplom.

3. Powrot cziowieka

Paradoksalnie, technologia
wymusza powrot do weryfikacji
offline, rozmow pogtebionych

| dowodzenia autentycznosci.



Pekniety Pierwszy Szczebel Kariery

Zadania juniorskie (szablonowy kod, pierwsze drafty, raporty), ktore byty poligonem
doswiadczalnym, senior wspierany przez Al wykonuje w kilka minut. Znikajg okazje do nauki.

e Paradoks rekrutacji: Al pisze idealne
CV, ktore trafia do rekrutera
Al kandydata Al odfiltrowujacego je za pomoca Al.

rekrutera Ludzie gubig sie w petli maszyn.
je odrzuca

pisze CV

e Strach przed wykluczeniem: 64%
pracownikow pokolenia Z obawia sie
utraty pracy przez Al (wobec 45%
millenialsow | 29% baby boomers).

https://www.deloitte.com/global/en/issues/work/genz-millennial-survey.html



Fundament: Kompetencje Brain Skills

4

Adaptacja do
hiepewnosci

Zdolnosc do sprawnego nawigowania
w srodowisku, w ktorym narzedzia Al i
procesy ulegaja radykalnym zmianom

w cyklach dwutygodniowych.

Rekalibracja celow

Umiejetnosc btyskawicznego
porzucania nieefektywnych nawykow
na rzecz nowej architektury pracy i

phynnych struktur zadaniowych.

Odpornos¢ poznawcza

farzadzanie dobrostanem
biologicznym mézgu i redukcja stresu
informacyjnego (FOMQO) w warunkach

ekstremalnego przebodzcowania.



Ciggle Uczenie Si¢ 1 Premia za Adaptacje

o Al Literacy
I Kreatywne
Myslenie

Wyzsze wynagrodzenie dla specjalistow  zarzadzanie
Z realnymi umiejetnosciami Al w Danymi
porownaniu do osob na identycznych

rolach bez nich. (Wzrost nauki Al literacy ~ Wiedza
wynosi 2,3x rok do roku). R

85% zawodow, ktore beda istniec w 2030 roku, jeszcze nie wymyslono.
Pytanie nie brzmi czy sie zaadaptulesz Iecz jak szybko

ttttt :/Iwww om/gx/en/services/ai/ai-



Architektura Szybkiego Uczenia

W 2026 roku przewage rynkowg zyskujg ci, ktorzy optymalizujg procesy poznawcze przy wsparciu Al
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Focused Mode

Diffuse Mode

Kora przedczotowa: Maksymalne skupienie i egzekucja

Active Recall: Wykorzystuj Al jako prywatnego korepetytora
generujgcego quizy (testowanie buduje synapsy).

Swobodne przetwarzanie, synteza i kreatywnosc

Spaced Repetition: Wykorzystaj Al do utozenia
spersonalizowanego harmonogramu powtorek na podstawie
Twoich btedow z quizow.




Protokol Neuroplastycznosci

Zmiana architektury mozgu nastepuje wytacznie przez
fizjologiczng petle skrajnego skupienia i gtebokiej regeneracji.
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Whpatrywanie sie w
jeden punkt przez
60s stymuluje
acetylocholine.

>

~ Blok Pracy

Maksymalnie 90
minut intensywnej

pracy
intelektualne.

( Mikrn-ﬁ-‘

przerwy

10-sekundowe
pauzy, ktore
przyspieszajg

uczenie sie 10x.

—

Konsolidacja

20-minutowa
drzemka lub NSDR
natychmiast po
bloku pracy.
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Flow: Twoja Supermoc

Stan przeptywu to srodowisko biologiczne,
w ktorym produktywnosc wzrasta
pieciokrotnie, deklasujac algorytmy.
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Wyzwalacz #1: Wyzwalacz #2: Cyfrowy
Jasne Cele Wyzwanie Minimalizm
Mozg potrzebuje precyzyjnej] Zadaniemusibyco4%  Usuniecie powiadomien
mapy, aby przestac trudniejsze niz obecne to warunek wejscia
skanowac otoczenie kompetencje. w Flow.

w poszukiwaniu zagrozen.




Grupowy Flow1 ‘Tak, 1...

Kiedy zespot wspolnie rozwigzuje problemy bez cenzury ego,
fale mézgowe mierzalnie sie ujednolicaja.

Synchronizacja Mozgow Rozpuszczenie Ego Rytual Impro
Rowny udziat w interakcji aktywuje Najwiekszg przeszkodg w firmowej Zaczynaj prace od 15-minutowej fazy
utajona koordynacje, wyprzedzajac adopciji Al jest czysto biologiczny “Tak, i...". Wylacza to wewnetrznego

procesy algorytmiczne. strach przed utratg statusu. cenzora (DLPFC) i stymuluje kreacje.




Uwazne stuchanie i budowanie na pomystach innych
Synchronizacja Mozgdow

* Wspolne budowanie nowej
jakosci fizycznie synchronizuje
fale mozgowe.

* Samo stuchanie nie wystarczy;
ujednolicenie aktywnosci

nastepuje przy budowaniu
konsensusu.

STANFORD
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3 Filary Higieny Mozgu
Bez mocnych fundamentow fizjologicznych zadna zaawansowana
technologia nauki nie zadziata dtugoterminowo.
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Tylko w gtebokim $nie system Wysitek aerobowy wydziela Swiadome wylaczanie
glimfatyczny oczyszcza Y biatko bedgce ‘'nawozem’ systemow, by wyhamowaé
tkanki z neurOtOksyn WSpieraja cym pOWStawanie przestymu|owanie i zresetowac
(prewencja demencji). nowych neuronow. mechanizmy uwagi.

Bez tej higieny, Gteboka Praca (Deep Work) - czyli zdolno$é do skupienia sie na trudnym zadaniu - jest biologicznie niemozliwa.



The Engineering Solution (mechanizm)

Przysztos¢ nalezy do matych ( THE ENGINEERING SOLUTION |
zespotow (3-4 osoby), ktore opanuja | :
trzy tryby flow: Male Zespoly: 34 soby

pracuje”.

e Solo Flow - gteboka praca
jednostki i

Radykalna Transparentnosc:
Wspolny Kanban. Pokazuje
obcigzenie w czasie
rzeczywistym.

e Multiplayer Flow - synchronizacja
z ludzmi

Wspoélna Nagroda:
System premiujacy wynik
grupy, nie jednostki.
Zmienia wektor ambicji

z Ja" na My".

e Flow z Al - wspottworzenie z Al



Framework: AI-Proofing Twoje;

Kariery

Obszar

Rekrutacja
Uczenie sie
Produktywnosc¢

Leadership

Strategia Brain Capital

Optymalizacja pod Al Ranking
(metryki + action verbs)

Personalny mentor i sparingpartner
do podwazania tez

Zarzgdzanie wiedzg i Cyfrowy Drugi
Mozg

Gtosowy trening osgdu, empatii i
trudnych rozmow

Preferowane Narzedzie Al

ChatGPT / Claude

Gemini / NotebookLM

Notion Al / Obsidian

Claude (Voice Mode)



3 NARZEDZIA NA PONIEDZIALEK

RYTUAL ,TAK, I..." ZESPOLOWY PRE-MORTEM BLOK ZANURZENIA

15 min fazy czystej eksploracii Wspolne przewidywanie 90 minut asynchronicznej
na poczatku spotkania. Petny porazki projektu z gory. Ryzyko pracy w izolacji. Cel ustalony
zakaz oceniania pomystow. . rozbrajane i dokumentowane na +4% powyzej rutyny. Telefony
catkowicie anonimowo. zostajg w innym pokoju. Jasny

feedback po zakoriczeniu.



Podczas gdy wszysco
Inwestujg w systemy Al...

Co zrobisz w tym tygodniu,
by ulepszyc¢ wtasny umyst?




Greg Margas
Business Development

Executive | Academic Le...
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Ten temat zyje we mnie dalej.
Masz pytania? Pomyst na wspotprace? Znajdziesz mnie tutaj
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