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PORADNIK DLA SENIORA « MODUt 1

Cyfrowy asystent seniora

Sztuczna inteligencja (Al) pomaga tworzy¢ teksty, wyjasniac pojecia i
porzgdkowac pomysty. Korzystaj z niej jako wsparcia i sprawdzaj
otrzymane odpowiedzi.

llustracja poglgdowa

1. Otworz przegladarke. Wpisz samodzielnie adres chatgpt.com lub
gemini.google.com. Jesli serwis tego wymaga, zaloguj sie z pomocg
prowadzgcego.

2. W polu wiadomosci opisz, w czym potrzebujesz pomocy. Wyslij
polecenie przyciskiem ze strzatka.

3. Przeczytaj odpowiedz. Mozesz dopisac: ,,Wyjasnij prosciej”, ,Skroc¢ do
pieciu zdahn” albo ,,Podaj przyktad”.

Wypraébuj

Wyjasnij mi prostym jezykiem, czym jest sztuczna inteligencja. Podaj trzy
przyktady jej zastosowania w codziennym zyciu seniora.

Zapamietaj

Nie wpisuj haset, numeru PESEL, danych bankowych ani prywatnych
informacji o zdrowiu. Al moze podawac btedne informacje.

Poradnik dla seniora * Powiat Zurominski - Miedzypokoleniowy Dialog 1/5
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PORADNIK DLA SENIORA « MODUL 2

Pisma i wnioski z pomoca Al

Asystent Al moze przygotowac projekt pisma, wniosku lub petycji w
sprawie lokalnej. Przed ztozeniem dokumentu sprawdz jego tresc i
uzupetnij wymagane dane.

llustracja poglgdowa

1. Opisz problem: gdzie wystepuje, komu utrudnia zycie i jakiej zmiany
oczekujesz. Nie podawaj danych osobowych.

2. Popros o zwiezte, uprzejme pismo. Wskaz adresata. Jesli nie wiesz, kto
zajmuje sie dang sprawag, ustal to w urzedzie.

3. Zweryfikuj fakty i usun nieprawdziwe informacje. Dane osobowe, date
i podpis dodaj poza rozmowg z Al. Ustal sposdb ztozenia pisma.

Wyprdébuj

Napisz projekt pisma do urzedu w sprawie naprawy chodnika w
[miejsce]. Nierdwnosci utrudniajg przejscie seniorom. Popros$ o ocene
stanu chodnika i informacje o mozliwosci naprawy. Nie wymyslaj faktow
ani przepisow.

Zapamietaj
Samo utworzenie projektu w rozmowie z Al nie oznacza ztozenia pisma w
urzedzie. Zachowaj kopie dokumentu i potwierdzenie jego ztozenia.

Cwiczenie » Wybierz wtasng sprawe lokalng i przygotuj projekt pisma. 2/5
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PORADNIK DLA SENIORA « MODUL 3

Bezpieczenstwo w sieci

Oszusci mogg podszywac sie pod bank lub bliskg osobe. Deepfake to
sztucznie utworzony lub zmieniony gtos, obraz albo film. Znajomy gtos
nie wystarcza do potwierdzenia tozsamosci.

llustracja poglgdowa

1. Zatrzymaj sie, gdy ktos zgda pilnej wptaty, kodu BLIK, hasta lub
instalacji aplikacji. Nie klikaj linku z podejrzanej wiadomosci.

2. Roztgcz sie. Zadzwonh do bliskiego lub banku na numer, ktéry masz
zapisany lub znasz z wiarygodnego zrddta. Nie oddzwaniaj na numer
podany przez rozmoéwce.

3. Przed udostepnieniem informacji sprawdz autora, date i pierwotne
zrédto. Poszukaj niezaleznego potwierdzenia. Odpowiedz Al nie jest
dowodem prawdziwosci wiadomosci.

Wyprobuj

Przyktad: , Babciu, mam nowy numer. Pilnie wyslij pienigdze”. Nie
przelewaj srodkéw. Skontaktuj sie z wnukiem przez wczesniej znany
numer.

Zapamietaj
Podejrzany SMS przekaz na 8080. Incydent zgtos na incydent.cert.pl. Jesli

ujawnites dane bankowe lub wystates pienigdze, od razu skontaktuj sie z
bankiem i Policja.

Zrédto zasad zgtaszania * cert.pl/lista-ostrzezen/ « sprawdzono 22.10.2026 3/5
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PORADNIK DLA SENIORA +« MODUL 4

Renowacja rodzinnych fotografii

Narzedzia Al pomagajg usuwac rysy i przebarwienia ze starych zdjec.
Pracuj na kopii i zachowaj oryginat. Program moze zmieni¢ wyglad osdéb
lub odtworzy¢ szczegbty niezgodnie z rzeczywistoscia.

> N

llustracja poglgdowa

1. Potéz fotografie ptasko w jasnym miejscu. Zréb zdjecie bez odblaskow
albo uzyj skanera. Zapisz kopie przed rozpoczeciem pracy.

2. W narzedziu uzywanym podczas warsztatow wybierz funkcje
dodawania zdjecia, jesli jest dostepna. Przeslij kopie i wpisz polecenie
podane ponizej.

3. Powieksz wynik. Poréwnaj twarze, dfonie i tto z oryginatem. Jesli
wyglad sie zmienit, popros o delikatniejsza korekte.

4. Pobierz wynik jako osobny plik, np. rodzina_po_renowacji.jpg. Dodaj
opis miejsca i daty tylko wtedy, gdy je znasz.

Wyprobuj

Usun rysy, zagiecia i przebarwienia. Zachowaj rysy twarzy, ubrania i
uktad zdjecia. Nie dodawaj nowych oséb ani przedmiotéw. Pozostaw
oryginalng kolorystyke.

Zapamietaj

Przesytaj zdjecia, ktédrymi mozesz dysponowac. Zadbaj o prywatnosc
przedstawionych osdéb i uzgodnij publikacje. Kolory dodane przez Al sg
interpretacjg, nie dowodem historycznym.

Cwiczenie » Poréwnaj oryginat z kopig i wskaz jedng poprawe oraz jedng zmiane. 4/5
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PORADNIK DLA SENIORA +« MODUL 5

Powiat Zurominski Przysztosci

Wspdlne tworzenie grafiki utatwia rozmowe o potrzebach mieszkancéw.
Zapros osobe z innego pokolenia do opracowania wizji przyjaznego i
dostepnego powiatu.

llustracja poglgdowa

1. Wybierzcie miejsce i trzy potrzebne zmiany, np. wiecej zieleni, rowne
chodniki oraz tawki z oparciem.

2. Otwolrzcie narzedzie do tworzenia obrazéw wskazane na zajeciach.
Opiszcie miejsce, udogodnienia i wyglad grafiki. Dostepnos¢ funkcji i
limity mogg sie réznic.

3. Obejrzyjcie wynik. Sprawdzcie, czy pokazuje Wasze pomysty.
Poproscie o jedng konkretng poprawke, np. szerszy chodnik.

4. Zapiszcie obraz i podpiszcie: ,Wizja koncepcyjna utworzona z pomoca
Al”. Omowcie, ktéry pomyst mozna przedstawi¢ mieszkancom lub radzie
seniorow.

Wyproébuj

Stwdrz poglagdowg wizje miejscowosci w powiecie zurominskim za 20 lat:
zielen, szerokie chodniki bez barier, tawki z oparciem i miejsce spotkan
pokoleh. Pogodny dzienh, realistyczna ilustracja, bez napiséw.

Zapamietaj
To pomyst do rozmowy, a nie zatwierdzony projekt inwestycji. Zapisz
jedna zmiane, o ktérg chcesz zabiegac wspdlnie z innymi.

Materiat edukacyjny dla uczestnikéw warsztatéw ¢ Edycja 2026 5/5



