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Czesc I: Sztuczna inteligencja (AI)

Czym jest sztuczna inteligencja?

Sztuczna inteligencja to programy komputerowe, ktére potrafig ,uczy¢ sie”
i wykonywac zadania podobnie jak cztowiek: odpowiadaé na pytania, rozpozna-

wac obrazy, tworzy¢ teksty czy nagrania.

Nie trzeba by¢ ekspertem, aby z niej korzysta¢ - wystarczy smartfon, tablet

lub komputer.

Obecnie jesli ktos mdwi, ze pyta o cos sztuczng inteligencje, najczesciej ma na
mysli tzw. czatboty (np. ChatGPT lub Gemini), z ktérych mozna korzystac za-

rowno na komputerze, jak tez na telefonie (pobierajgc aplikacje).
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Czym jest i jak dziata LLM?

Wiele nowoczesnych chatbotéw dziata dzieki tzw. LLM - Large Language Model

(duzy model jezykowy).

« To program ,nauczony” na ogromnej ilosci tekstow (ksigzek, artykutow,

stron internetowych).

« Dzieki temu rozumie jezyk i potrafi uktada¢ odpowiedzi tak, jakby pisat je

cztowiek.

« Nie ma witasnej wiedzy ani uczu¢ - dziata na podstawie wzorcow w tek-

Scie.

Przyktad:
Jesli zapytasz: ,Napisz zyczenia urodzinowe dla wnuczki w zabawnej formie”,

LLM stworzy nowy, oryginalny tekst — a nie tylko poda linki jak Google.

Popularne modele i narzedzia Al

Czatboty tekstowe
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ChatGPT Gemini Claude

* ChatGPT - najpopularniejszy
* Gemini - mocno powigzany z wyszukiwarkg Google

+ Claude - |lubiany za prostote i ,ludzkie” odpowiedzi
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Tworzenie grafik
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« Nano Banana Pro (w Gemini) - generowanie zaawansowanych obra-

zOw i prosta obstuga
« Canva AI - projekty ulotek, plakatéow, kartek z zyczeniami itd

* Midjourney - popularny, generuje piekne obrazu, ale ptatny

Inne przydatne

A\

+ Perplexity - odpowiada na pytania, podajac zrédta i wyjasnienia
* NotebookLM - streszcza dtugie dokumenty i filmy (np. raporty urzedo-

we czy wykiady)

« Gamma.app - pomaga w tworzeniu prezentacji

Podsumowujac: Jezeli szukasz odpowiedzi na pytanie, chcesz stworzy¢ jakis
tekst albo prosty obraz - wybierz Gemini lub ChatGPT. Jesli potrzebujesz
streszczenia dtugiego dokumentu lub filmu — NotebookLM. Jezeli tworzysz pre-

zentacje multimedialng - Gamma. Plakat / ulotke - Canva.
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Czatboty na przykiadzie Gemini od Google

Z Gemini mozemy korzysta¢ na komputerze wpisujgc ,Gemini” w wyszukiwarce
Google lub na telefonie - jesli korzystamy z telefonu z Androidem, mozemy
aplikacje Gemini pobra¢ ze Sklepu Play, jesli z Iphona - ze sklepu Appstore. Po

otwarciu aplikacji zobaczymy nastepujacy ekran:

/ = Gemini .

Czes¢ Dariusz
Od czego zaczynamy?

o Utworz obraz
& Utworz film

pisz cos

moz mi sig uczyg

praw mi ngstroj
k Zapytaj Gemini

2 +
+: 25 Myslacy & s
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W chatbocie, np. Gemini, nie musimy sie ogranicza¢ do wpisywania jednego

prompta (pytania / polecenia). Po otrzymaniu odpowiedzi, mozemy kontynu-

owac rozmowe. Przyktadowo, jesli poprosilismy AI o napisanie zyczen urodzi-

nowych dla naszej wnuczki, ale nie do konca jesteSmy zadowoleni z efektu,

mozemy odpowiedzieé poleci¢ czatowi poprawienie zyczen (np. skrécenie, do-

danie wiecej humoru czy uwzglednienie zainteresowan wnuczki).

O co mozemy poprosi¢ ChatGPT lub Gemini?

o odpowiedz na pytanie (np. jak zrobi¢ rolade Slaskg w wersji wegeta-
rianskiej?),

o przygotowanie okreslonej tresci, np. zyczen urodzinowych czy bajki dla
dzieci,

o stworzenie obrazu (np. ,stworz obraz, na ktérym niebieski ston gra

w hokeja”).

Jak stworzyc¢ dobry prompt?

»~Prompt” to po prostu tresc polecenia, ktore wpisujesz do Al.

Podstawowe zasady:

Badz konkretny - zamiast ,napisz wiersz”, napisz ,napisz krétki wiersz

dla 5-latka o psie, ktory goni motyle”.

Dodaj kontekst - np. ,podaj prosty przepis dla jednej osoby, z produk-

tow: ziemniaki, cebula, jajko”.

Okresl styl - np. ,wyjasnij prostymi stowami dla seniora” albo ,napisz

oficjalny list do urzedu”.

Pros o przykiady - Al poda kilka opcji, a Ty wybierzesz najlepsza.
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$H Wskazowka dla zaawansowanych

Dobry prompt moze zawiera¢ kilka elementéw. Mozna potraktowac go jak

mini-scenariusz dla Al.
Wz6r prompta:

1. Rola - ,Wciel sie w role..” (np. nauczyciela historii, kucharza, doradcy

technicznego).

2. Zadanie - ,Twoim zadaniem jest...” (np. wyjasnic¢ trudne pojecie, napisac

bajke, przygotowac plan).

3. Cel - ,Chce, aby efekt pomogt..” (np. lepiej zrozumie¢, uczy¢ sie szyb-

ciej, stworzy¢ cos kreatywnego).

4. Kontekst - ,Dla kogo to jest..” (np. dla seniora, dla dzieci, dla oséb po-

czatkujacych).

5. Format odpowiedzi - ,Podaj w punktach/napisz krétki esej/przygotuj
tabelke”.

Przykiad gotowego prompta:

~Wciel sie w role doradcy zdrowego stylu zycia. Twoim zadaniem jest przygoto-
wac prosty plan codziennych ¢wiczen dla seniora. Celem jest poprawa rucho-
mosci stawdw. Plan powinien by¢ bezpieczny i mozliwy do wykonania w domu.

Podaj w formie tabelki: éwiczenie, czas trwania, opis wykonania.”

Jak AI moze pomaoc seniorowi?

+ Codziennos$¢: przepisy kulinarne, pomysty na ¢wiczenia, wskazowki, jak

cos zrobi¢ na telefonie.

+ Relacje: pisanie wiadomosci, ttumaczenie tekstéw, tworzenie bajek

i wierszykow dla wnukow.
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+ Rozwo0j: streszczanie artykutdw, ttumaczenie trudnych poje¢ prostymi

stowami.

« Organizacja: przygotowanie planu podrézy, harmonogramu dnia.

Jak AI moze wspierac aktywnego obywatela?

Al to takze pomocnik w sprawach spotecznych:
* przygotuje streszczenie raportu gminy czy uchwaty rady miasta,

« podpowie, jak napisa¢ projekt do budzetu obywatelskiego (np. opis

placu zabaw czy sitowni dla seniorow),
« stworzy prostg prezentacje, ktérg mozna pokazac sgsiadom i radnym,

« podpowie, jak napisac petycje albo list do wtadz.

Przyktad promptu:

,PomoOz mi napisa¢ prosty projekt do budzetu obywatelskiego — nowa tawka

i zielen w parku. Napisz w punktach: cel, korzysci dla mieszkancow, koszty.”

Zagrozenia i wazne zasady bezpieczenstwa

+ Btedy i nieprawdy: AI moze sie pomyli¢, zawsze sprawdzaj wazne

informacje w kilku zrodtach!

« Prywatnos¢: nie wpisuj danych osobowych (PESEL, hasta, konta banko-

we).
« Brak emocji: Al nie rozumie uczu¢, tylko ukfada zdania.

« Uzaleznienie: Al to pomoc, ale nie zastgpi kontaktu z ludzmi.
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Czesc II: Bezpieczenstwo cyfrowe

1. Zadbaj o swoje urzadzenia B

* Blokada ekranu: Zawsze ustawiaj PIN lub odcisk palca na smartfonie.

To chroni Twoje dane, gdy go zgubisz.

« Aktualizacje: Gdy telefon lub komputer prosi o aktualizacje, zgddz sie
na to. To jak tatanie dziur w domowych oknach - poprawia bezpie-

czenstwo i chroni przed zagrozeniami.

+ Pobieranie aplikacji: Aplikacje instaluj tylko z oficjalnych sklepéw
(Google Play Store dla Androida, App Store dla iPhone'a). Sprawdzaj oce-

ny i opinie innych uzytkownikéw.

2. Twoje hasto to Twoj klucz

* Hasto to klucz do Twoich cyfrowych drzwi. Zadbaj, zeby byto mocne

i trudne do odgadniecia.
« Jak stworzy¢ dobre hasto?
« Uzyj co najmniej 12 znakow.
+ Wiacz wielkie i mate litery, cyfry i znaki specjalne (np. '@#$).

« Zaproponuj "zdanie-hasto": pomysl o zdaniu, ktore fatwo zapa-

mietasz, np. MojWnuczekMa5Lat! i uzyj go jako hasta.

* Nie uzywaj tego samego hasta do banku i poczty e-mail, co do innych
stron. Jesli masz trudnosci z zapamietaniem, rozwaz skorzystanie z me-

nedzera hasel.
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3. Uwazaj na podejrzane wiadomosci

« Nie klikaj w podejrzane linki! Oszusci wysytajg wiadomosci e-mail lub
SMS podszywajac sie pod bank, poczte, czy kuriera. Mogq prosi¢ o pilng
doptate lub weryfikacje.

* Sygnaty alarmowe:

« Poczucie naglosci: "Musisz to zrobi¢ natychmiast, inaczej stracisz

pienigdze!".

- Btedy w tekscie: Literowki i dziwna gramatyka to czeste oznaki

oszustwa.

« Ztota zasada: Jesli wiadomos¢ wzbudza Twoje podejrzenia, zadzwonh
bezposrednio do danej instytucji (np. do banku) i zapytaj o co chodzi.

Nie korzystaj z numerow podanych w wiadomosci!

Pamietaj:

* Hasto: Uzywaj unikalnych i silnych haset.

Kitédka: Sprawdzaj, czy strona ma symbol ktddki.

Aktualizacje: Regularnie aktualizuj swoje urzadzenia.

« Watpliwosci: Zanim klikniesz, zadzwon i sprawdz!

Dodatkowe wskazowki dla seniorow: Badz o krok przed

oszustami!

1. Rozmowy telefoniczne t,

+ Nigdy nie podawaj danych przez telefon. Oszusci mogg dzwonic i po-

dawac sie za bank, policje czy pracownika technicznego, proszac o poda-

Unie Europejska
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nie PIN-u, hasta lub numeru karty kredytowej. Prawdziwa instytucja nig-

dy nie prosi o takie dane w trakcie rozmowy.

« Sprawdz, kto dzwoni. Jesli ktos dzwoni z banku z nietypowg prosba,
roztgcz sie i zadzwon pod oficjalny numer banku, ktory znasz (np.

z karty lub ze strony internetowej).

2. Dostep do Wi-Fi f

+ Uzywaj tylko znanych sieci Wi-Fi. Publiczne, otwarte sieci (np. w ka-
wiarniach, centrach handlowych) nie sg bezpieczne. Oszusci mogg w nich

Sledzi¢, co robisz w Internecie.

+ Wylacz Wi-Fi, gdy go nie uzywasz. Jesli nie potrzebujesz dostepu do
Internetu, wytgcz Wi-Fi w telefonie. To oszczedza baterie i chroni przed

przypadkowym potaczeniem z nieznanymi sieciami.

3. Media spotecznosciowe i prywatnosc¢ 22

- Ustawienia prywatnosci to twéj przyjaciel. Pokaz, jak ustawi¢ profil
na Facebooku, aby byt widoczny tylko dla znajomych. Ograniczaj widocz-
nos$¢ informacji, takich jak data urodzenia czy miejsce zamieszkania.

Oszusci czesto uzywajg tych danych do oszustw.

« Nie udostepniaj wszystkiego. Unikaj publikowania informacji, ktére
mogq zdradzi¢, ze jesteS poza domem (np. zdjecia z wakacji w czasie

rzeczywistym).
- Uwazaj na prosby o pieniadze. Jesli znajomy prosi Cie o pozyczke

przez media spotecznosciowe, zadzwon do niego, aby upewnic sie, ze

to on, a nie oszust. Konta znajomych czesto sq przejmowane.
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4. Zakupy online i ptatnosci

« Kupuj w znanych i zaufanych sklepach. Unikaj sklepow, o ktérych ni-

gdy nie styszates$/as, zwtaszcza jesli maja podejrzanie niskie ceny.

« Czytaj opinie. Sprawdz, co inni klienci myslg o sklepie. Poszukaj opinii

na niezaleznych stronach.

« Szukaj ktodki. Zanim podasz dane swojej karty, sprawdz, czy w pasku
adresu na goérze ekranu jest zielona klédka i adres zaczyna sie od
https://.

« Platnosci BLIK: To jedna z najbezpieczniejszych metod ptatnosci. Uzy-
wasz tylko jednorazowego kodu z aplikacji banku, a nie podajesz da-

nych karty.

+ Zawsze sprawdz potwierdzenie transakcji. Upewnij sie, ze kwota

w aplikacji bankowej zgadza sie z kwotg, ktorg wydates/as.

Pamietaj, ze w Internecie, podobnie jak w zyciu codziennym, kluczowe jest za-
ufanie i ostroznos¢. Jesli cos wydaje sie zbyt piekne, zeby byto prawdziwe,

prawdopodobnie tak jest.

5. Zagrozenia: fake news, deepfake
I dezinformacja

Fake newsy (fatszywe wiadomosci)
« To informacje, ktére wygladajg wiarygodnie, ale sg nieprawdziwe.
« Czesto maja wzbudzi¢ emocje (,szokujace odkrycie”, ,wazne ostrzeze-
nie”).

« Wskazowka: zanim uwierzysz - sprawdz wiadomos¢ w innych zrodtach,

najlepiej w duzych mediach lub serwisach fact-checkingowych (np. De-

magog.org.pl).
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Deepfake
« To filmy, w ktorych twarz i gtos sgq podmienione przez komputer.

« Mogq pokazywac polityka albo celebryte mdéwigcego cos, czego nigdy nie

powiedziat.

+ Wskazowka: zwrdé¢ uwage na nienaturalny ruch ust, dziwne mruganie

oczu, brak ptynnosci obrazu.
Dezinformacja

» To celowe wprowadzanie ludzi w btgd, czesto w polityce czy podczas kry-

Zysow.

+ Moze pojawia¢ sie w mediach spotecznosciowych, tancuszkach e-mailo-

wych czy grupach na Facebooku.

+ Wskazowka: nie udostepniaj dalej wiadomosci, ktorych prawdziwosci

nie jestes pewien.

6. Jak rozpoznac podejrzane wiadomosci?

« Zawierajq btedy ortograficzne.
« Wymuszajq pospiech (,kliknij natychmiast”).
« Proszg o dane osobowe lub ptatnosc.

« Obiecujg co$ niezwyktego lub niewiarygodnego.
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