Cyhermozg

jak zadhac o dobrosta
Zyiac w cyherswiecie

’\,-




Psycholog z wyksztatcenia

Sercem programistka

Od 2021 roku dtubie w kodzie (front-end)
Fanka F1 i szydetkowania

Ucze sie cybersecurity by pisac lepszy kod

https://www.linkedin.com/in/lena-sedkiewicz/

https://lenasedkiewicz.com/



https://www.linkedin.com/in/lena-sedkiewicz/
https://lenasedkiewicz.com/
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Intel 48-Core [FEFFEET Transistors
Prototype {f : (Thousands)
AMD 4-Core mm‘
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https://www.researchgate.net/profile/Pranav-Tendulkar/publication/281534326/fiqure/fig1/AS:48
8074506444800@1493377438535/Evolution-of-multi-core-processors-1.png




Social Media Timeline
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https://www.broadbandsearch.net/blog/complete-history-social-media

1900

TriodeVaccumTube

1920
First ever robot

1938
Digital Logic
1948

K Cybernetics /
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Al term born

"A paper called the
Dartmouth Proposal
is presented in
which, for the first
time, the Al
definition is used."
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WABOT-2

1982
Hopfield ANN

1986

Parallel Processing

1989
Q}nvolunonal Nw

1997
Deep Blue

"IBM's Deep Blue
defeats chess world
champion Garry
Kasparov.”
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2003-2005

DARPA Challenges

2006
Deep Belief ANN

2008
IBM Blue Brain

2010

\ Apple Siri /

2017
Transformers

Attention
Is
All
You
Need
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2017
WaveNet

2019
GPT1

2020
BERT LM

2020

GPT-3
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2022
ChatGPT

"OpenAl ChatGPT
became the fastest
growing consumer

software
application in
history just after 2

months!"
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2025
deepseek

The chinesse
deepseek
overpasses
OpenAl
in
2 weeks!
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1st Winter

2nd Winter
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Turing Test

"A computer would
deserve to be called
intelligent if it
could deceive a
human into belivign
it was human”

ian Turing, PhD
19121954

( 1957 N

First Perceptron

1957
First Al program

1965
First Ind. Robot

1965
Eliza ChatBot!
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( 1986 N

Back
propagation

“Multi-layer
networks could
learn non-linear
mappings,
significantly
contributing to the
field’s progress”

/ 1994 N

Robocup
1997
LSTM ANN
1999
Sony AIBO

2000
Kismet Robot

4 2012 N

AlexNet

"A Revolutionary
Deep Learning
Architecture
significantly
outperforms
ImageNet"

(2013 )

DeepMind
2014
Generative AN
2015
Tensorflow

2016
Alpha Go

(" 2020 )
DALL-E

"generating images
from descriptions,
showcases the
power of Al in
cross-modal tasks
and creative
content generation”

4 2020 N

Tesla Self drive
2021
Regulation & Ethics
2024
Sora LVM

2024
EU Al Act

/ +2025 N

AGI
ASI|
Singularity
SuperHumans
&
Beyond




Large-Scale AI Models Z EPOCH Al

Training compute (FLOP)

Language

: Vision

Gemini 1.0 Ultra
Multimodal
Image generati
Biology
Games

Mistral Large Speech

PaLM 2

Claude 2

PaLM (540B)

Megatron-Turing NLG 530B ESM3 (988B)

GPT-3 175B (davinci) Galactica ¢
Qwanz.5-Coder (7B)

Meena

021

Publication date

https://en.wikipedia.org/wiki/Large_language_model#/media/File:Large-scale

Publication_date (2017-2024).svg




®
Fast Takeoff

11 Exponential Graphs

P Pl o) o001/1646 i B & (=

Fast Takeoff is HERE! - 11 Exponential Graphs that Prove It!

https://www.youtube.com/watch?v=2zuiEvF81JY



https://www.youtube.com/watch?v=2zuiEvF81JY
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“Ksztatt mézgu podobny do tego, jakim dysponuje cztowiek wspdtczesny,
znaleziono u stosunkowo niedawnych przedstawicieli Homo sapiens — nie
starszych niz sprzed 35 tysiecy lat. Swiadczy to o tym, ze dopiero wtedy mézg
przybrat ksztatt zblizony wspotczesnemu. Nalezy przy tym podkresli¢, ze zmiany
te zachodzity niezaleznie od ogdlnej wielko$ci mdzgu — juz u najstarszych
przedstawicieli naszego gatunku przestrzen wewnetrzna czaszki przeznaczona na
mozg na pojemnosc¢ okoto 1400 mililitrow.”

https://przystaneknauka.us.edu.pl/artykul/ksztalt-naszego-mozgu-jest-efektem-zupelnie-niedawnej-ewolucji
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~20rowe zvcle w cvtrowvm swieci



Dobre nawyki?

Witasciwa postawa ciata w pracy

Aktywnosc¢ fizyczna

Dieta

Badania kontrolne

Zdrowe relacje spoteczne

Adaptacyjne mechanizmy zwigzane z funkcjonowaniem, radzeniem sobie ze
stresem, napieciem etc.

e higiena cyfrowa



Higiena cyfrowa?

e ..to chronigce zdrowie zachowania zwigzane z uzywaniem technologii
informacyjno- komunikacyjnych, zwtaszcza internetu i urzgdzen ekranowych.

e https:/cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/

e https://cyfroweobywatelstwo.pl/test-higieny-cyfrowej/

e Zachowania sg w pewnym stopniu zalezne od tego, co robimy w zyciu


https://cyfroweobywatelstwo.pl/higiena-cyfrowa/
https://cyfroweobywatelstwo.pl/test-higieny-cyfrowej/
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Rownowaga offline / online

Budowanie relacji offline

“Wychodzenie z domu” - doswiadczanie innych bodzcéw
Pozakomputerowe / pozakomérkowe hobby

Ruch (nasz organizm wcigz go potrzebuje)

Postawa “Not always on” / JOMO

BHP w pracy i przy korzystaniu z technologii

Cwiczenie mézgu (np. pamieci krétkotrwate))
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e Po co korzystam?
e W jaki sposéb korzystam?
e Jak moge lepiej / zdrowiej korzystac?

o Embargo na min. 30 minut przed snem
o detoks cyfrowy w wybrany dzien tygodnia

e Czy korzystanie (np. z SM) jest rozwigzaniem na moje obecne trudnosci,
problemy, odpowiedzig na pytania?

e Fact checking

e Wyjscie poza emocjonalny / clickbaitowy content
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e Multitasking / PrzebodZcowanie

e Praca w skupieniu

o technika pomodoro

o odtozenie komorki na bok

o wytgczenie powiadomien

o Zmniejszenie liczby zaktadek
o Second brain dla odcigzenia

e Przestrzen, by zwolnic

o Podlewanie roslinek
o Gotowanie bez podcastu na stuchawkach

e Analogowy odpoczynek
e Nuda!
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Timebox dla szukania pracy

Timebox dla budowania marki osobistej

Rozwijaj umiejetnosci, ktore przydadzg sie w pracy
Zbuduj siatke wsparcia

Sledz dobre rady, lecz rozwaz, co implementowac
ATS... zrozwaga



i a




4 zasady (TSR)

e jesli cos dziata, réb tego wiecej
e jesli cos nie dziata, nie réb tego wiecej; réb cos innego
e jesli cos sie nie zepsuto, nie naprawiaj tego

e Mata zmiana = duza zmiana
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https://www.linkedin.com/in
/lena-sedkiewicz/

https: www linkedin. com/company/ ' https://lenasedkiewicz.com/pl/slides
not-the-hidden-wiki/ o -

Dziekuje za uwage!



