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ZAKRES KURSU

Modut 1 - Co to jest Al i gdzie jg spotykamy (3,5 godz.)

Proste wyjasnienie pojecia sztucznej inteligencji.
Cwiczenia: gdzie w codziennosci mamy do czynienia z Al
Fakty i mity o sztucznej inteligencji.

Praktyczne przyktady (Mapy Google, Obiektyw Google, ttumacze).

Modut 2 - Promptowanie z chatbotem (3,5 godz.)

Jak dziata model jezykowy.
Pierwsze prompty - codziennos$¢, zabawa, ciekawostki.
Jak zadawa¢ skuteczne pytania.

Cwiczenia: poprawianie promptdéw, tworzenie wtasnych pytan.

Modut 3 - Al - nie tylko tekst (3,5 godz.)

Generowanie obrazow: jak opisywac to, co chcemy zobaczyc.
Cwiczenia: tworzenie ilustracji i galerii z pomoca Al.
Inne mozliwosci: muzyka, gtos, planowanie czasu.

Mapa zastosowan Al w moim zyciu.

Modut 4 - Al a bezpieczenstwo i higiena cyfrowa
(3,5 godz.)

Jak chroni¢ swoje dane przy korzystaniu z Al.
Cwiczenie: tabela danych - co udostepniam, czego nie.
Halucynacje Al - dlaczego sprawdzac zrédta.

Higiena cyfrowa: rownowaga w korzystaniu z Al.




Stowniczek

1.

Al (czyt: €j aj) - Artificial Intelligence (czyt: artyfiszyl intelidzens) -
sztuczna inteligencja; program komputerowy, ktory uczy sie na
podstawie danych i potrafi wykonywac zadania ,inteligentne” (np.
ttumaczy¢, rozpoznawac obrazy, podpowiadac tresci).

Al Act (czyt: ej aj akt) - prawo Unii Europejskiej, ktére reguluje
korzystanie ze sztucznej inteligencji; ma sprawic, zeby Al byta
bezpieczna, przejrzysta i uzywana w sposéb odpowiedzialny.

Algorytm - zestaw instrukcji, dzieki ktorym komputer rozwigzuje
zadania krok po kroku.

Asystent gtosowy - aplikacja, do ktérej mozna méwié, a ona odpowiada
lub wykonuje zadania; przyktady: Gemini (Android) i Siri (iPhone).
Chatbot (czyt: czat-bot) - program, z ktérym mozna rozmawiac jak

z cztowiekiem (np. ChatGPT, Gemini).

ChatGPT (czyt: czat dzi pi ti) - najpopularniejszy chatbot oparty na
sztucznej inteligencji; potrafi pisa¢ i odpowiadac w jezyku naturalnym,
mozna go uzywac np. do przepisow, podsumowan, pytan i ciekawostek.
Deepfake (czyt: dip-fejk) - obraz, nagranie lub film stworzony przez Al,
ktére wyglada bardzo realistycznie, ale jest fatszywe.

Deep research (czyt: dip risercz) - dogtebne wyszukiwanie; metoda
poszukiwania informacji, ktéra polega na sprawdzaniu wielu zrodet,
poréwnywaniu tresci i weryfikacji autoréw.

Fake news (czyt: fejk njus) - fatszywa wiadomo$¢ podawana

w Internecie lub mediach tak, by wygladata na prawdziwag; najczesciej

stuzy manipulacji lub wywotaniu emocji.
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Generatywna Al - rodzaj sztucznej inteligencji, ktéra tworzy nowe
tresci: teksty, obrazy, muzyke czy wideo; nie tylko analizuje dane, ale tez
wytwarza cos nowego.

Gemini (czyt: dzemini) - asystent gtosowy i chatbot stworzony przez
Google; dostepny w telefonach z Androidem oraz w przegladarce
internetowej; wykorzystuje sztuczng inteligencje - potrafi odpowiada¢d
na pytania, ttumaczy¢ teksty, podpowiadac trasy, a takze generowac
tresci; taczy funkcje praktyczne (obstuga telefonu) z mozliwosciami
generatywnej Al, podobnymi do ChatGPT.

Halucynacja Al - sytuacja, gdy sztuczna inteligencja podaje informacje,
ktore brzmia wiarygodnie, ale sg zmyslone; Al nie ktamie celowo - po
prostu ,zgaduje” na podstawie danych, ktére zna. Przyktad: Al moze
wymysli¢ ksigzke, ktéra nigdy nie zostata napisana, albo przypisac cytat
niewtasciwej osobie.

Higiena cyfrowa - swiadome i zdrowe korzystanie z technologii -

z przerwami, ochrong danych i rownowaga w zyciu.

Model jezykowy - rodzaj Al, ktéry potrafi pisa¢ i odpowiadac w jezyku
naturalnym (np. ChatGPT).

Netykieta - zasady kulturalnego zachowania w Internecie (np. uprzejmy
jezyk, nieuzywanie WIELKICH LITER jako ,krzyku”).

Prompt (czyt: prompt) - pytanie lub polecenie wpisane do Al; to od
niego zalezy, jakg odpowiedz dostaniesz.

Promptowac - zadawac pytania lub polecenia Al; od angielskiego stowa
prompt; méwimy np. ,promptuje”, czyli wpisuje mu pytanie albo zadanie.
Siri (czyt: siri) - asystent gtosowy wbudowany w telefony iPhone;
wykorzystuje sztuczng inteligencje do rozpoznawania mowy

i wykonywania polecen gtosowych; moze np. wyszukac informacje

w Internecie, odczyta¢ wiadomosc, wtaczyc¢ aplikacje, ustawi¢ minutnik
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czy przypomnienie; to Al w wers;ji praktycznej - skoncentrowanej na
obstudze telefonu i codziennych czynnosciach, a nie na tworzeniu
nowych tresci.

Uczenie maszynowe - sposodb, w jaki Al uczy sie na podstawie wielu

przyktadéw (np. rozpoznaje koty, bo ,,obejrzata” tysigce zdje¢ kotdw).



MODUL 1: Co to jest Al i gdzie jg spotykamy

Al czyli sztuczna inteligencja

Al to technologia obecna w naszym zyciu codziennym - w telefonach,
komputerach, aplikacjach i ustugach. Pomaga, gdy chcemy znalez¢ droge

w mapach, przettumaczy¢ tekst, odsiewa spam z poczty albo podpowiada
filmy i muzyke.

Al moze by¢ naszym inteligentnym pomocnikiem, ktory uczy sie z dostepnych

danych.

Al (czyt: €j aj) - Artificial Intelligence (czyt: artyfiszyl intelidzens) -
sztuczna inteligencja; program komputerowy, ktéry uczy sie na
podstawie danych i potrafi wykonywac zadania ,inteligentne” (np.

ttumaczy¢, rozpoznawac obrazy, podpowiadac tresci).

Al analizuje wzorce w danych i dostosowuje swoje dziatanie.

0 Cwiczenie: W poszukiwaniu Al

Wypisz trzy miejsca, gdzie wczoraj lub dzis korzystatas/es z Al

(Swiadomie lub nie).




0 Cwiczenie: Uzupetnij zdania o Al

1. AlNI€ o jak cztowiek, tylko uktada odpowiedzi na
2. Al NI€ e, wszystkiego i moze sie myli¢, dlatego warto

3. AN e w myslach i nie podstuchuje - analizuje

tylko to, co sami wpiszemy lub udostepnimy.

4, Al NI€ e wszystkich miejsc pracy, ale zmienia ich

charakter i tworzy nowe zawody.

5. Al Ni€ JESE LYIKO weuveveeeteeeeeeeeceeeee e

- moga z niej korzystac¢ osoby w kazdym wieku.

Obiektyw Google

Obiektyw Google (Google Lens czyt: gugyl lens) to aplikacja w telefonie, ktéra
korzysta ze sztucznej inteligencji do rozpoznawania obrazéw, np. roslin,
znakow, produktéw, tekstow. Wystarczy skierowac aparat na cos$ i klikng¢
ikone Obiektywu - telefon sam sprébuje podpowiedzied, co to jest. To jak
,0ko z wiedz3" - przydaje sie w podrdzy, w sklepie, przy czytaniu etykiet czy

nawet... na spacerze.
Mapy Google - znajdz trase i lokalizacje

Mapy Google (Google Maps czyt: gugyl maps) to aplikacja, ktéra pomaga
znalez¢ droge, miejsce lub adres - dziata jak nowoczesna mapa i przewodnik

w jednym.



Mapy Google korzystajg ze sztucznej inteligencji, by wyznacza¢ trasy

i przewidywad czas dojazdu. Al analizuje ogromne ilosci danych: ruch drogowy,
korki, wypadki, roboty drogowe. Dzieki temu potrafi podpowiedzie¢ najlepsza
trase w danym momencie, a nawet zaproponowac objazd, gdy pojawi sie

korek.

Al w Mapach podsuwa tez rekomendacje miejsc - restauracji, sklepow,
punktéw ustugowych - na podstawie wczesniejszych wyszukiwan

uzytkownikow.
Google Earth

Google Earth (czyt: gugyl erf) - aplikacja i strona internetowa korzystajaca
z Al do taczenia zdjec¢ satelitarnych; pozwala oglada¢ Ziemie w 3D,

podrézowac po mapach, zwiedzac miasta i przyrode bez wychodzenia z domu.
DeeplL

DeeplL (czyt: dip el) - ttumacz internetowy oparty na sztucznej inteligenciji;
analizuje cate zdania, a nie tylko pojedyncze stowa, dzieki czemu jego

ttumaczenia brzmig naturalnie i sg blizsze jezykowi codziennemu.

Notatki




MODUL 2: Promptowanie z chatbotem

Chatbot

ChatGPT i inne chatboty to programy, ktére odpowiadajg na pytania w jezyku
naturalnym, czyli takim jakim postugujemy sie na co dzieh. Kluczowe jest

pisanie promptéw - jasnych i konkretnych polecen.

0 Cwiczenie: Pierwsze promptowanie

Wybierz jedno z ponizszych propozycji promptu do narzedzia Al:
1. Prompt praktyczny (codziennosc¢): Podpowiedz, co moge dzi$ ugotowac

z ziemniakoéw, jajek i cebuli.

2. Prompt porzadkujacy: Poméz mi utozy¢ plan dnia na jutro - mam wizyte

u lekarza o 10:00 i chce tez wyjs¢ na spacer.

3. Prompt ciekawostkowy: Jakie byty najpopularniejsze piosenki w Polsce
w 1975 roku?

4. Prompt technologiczny: Co potrafi Asystent Google i jak go uruchomic na

telefonie?

Mozliwe role Al

e Edukacyjna
e Wspierajaca - doradcza
e Asystencka - organizacyjna

e Zawodowa
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0 Cwiczenie indywidualne: Al dla mnie

Ktdra z rél Chata wydaje sie najciekawsza i chcesz jg poéwiczy¢? Wybierz
jedna, pomysl o prompcie.

0 Cwiczenie: Wspétpraca z Al

Zacznij wspotprace z modelem jezykowym, napisz wtasny prompt na
interesujacy Cie temat lub sprawdz wiedze modelu w znanym Ci obszarze.

Mozesz tez wykorzystac¢ ponizsze inspiracje:
1. Gotowanie
Popros o przepis na tani i szybki obiad.
Zapytaj o potrawy bez cukru, ktére mozna podac gosciom.
2. Zdrowie i ruch
Zapytaj Al o ¢wiczenia dobre na bdl kregostupa w odcinku ledzwiowym.
Popros o przypomnienie, jak mierzyc cisSnienie i co oznaczajg wyniki.
3. Komunikacja z bliskimi
Popros o propozycje 5 tematéw do rozmowy przy kawie z sasiadka.

Zapytaj, jak odpowiedziec grzecznie na niechciane zaproszenie.



4. Pomoc cyfrowa
Popros o proste wyjasnienie, jak dziata aplikacja WhatsApp.
Zapytaj, jak przenie$¢ zdjecia z telefonu na komputer.
5. Planowanie wolnego czasu
Stworz plan dnia na weekend z wnukami (dzieci 6 i 9 lat).
Popros o propozycje wieczoru z ksigzka i muzyka.
6. Osobisty budzet i zakupy
Popros o zestawienie: co kupi¢ na tydzien, zeby nie wyrzucac¢ jedzenia.
Zapytaj, jak oszczedzac prad w kuchni.
7. Kultura i rozrywka
Popros$ o polecenie filméw komediowych z lat 80.
Napisz prompt, ktory wygeneruje quiz muzyczny dla znajomych.
8. Duchowosc i refleksja
Popro$ Al o cytat z Biblii na dobry poczatek dnia.

Popros o krotkg modlitwe o spokdj serca.




MODUL 3: Al - nie tylko tekst

Al tworzy obrazy

Al tworzy obrazy, dzwieki i muzyke. Mozemy poprosi¢ o rysunek, ilustracje

albo plakat.

Wazne elementy promptéw do tworzenia obrazow
1. Temat gtowny /przedmiot promptu

2. Styl /ton/forma

3. Szczegbty i cechy opisowe

4. Perspektywa/punkt widzenia

5. Przeznaczenie/funkcja efektu

6. Zakres swobody/ramy kreatywne

7. Dtugosc promptu i logika podania informacji

Najwazniejsze Al do tworzenia obrazéw (generatywna Al):

DALLE (czyt: dal-i) - stworzone przez OpenAl, generuje obrazy na podstawie

opisu w jezyku naturalnym; dziata takze w ChatGPT (wersja Plus).

Stable Diffusion (czyt: stejbyl difiuzyn) - otwarte narzedzie, ktére mozna

instalowac na komputerze; daje duzg kontrole nad stylem i wygladem obrazéw.

MidJourney (czyt: mid-dzerni) - dziata przez aplikacje Discord; bardzo

popularne narzedzie do obrazéw artystycznych.

Canva (czyt: kanwa) - aplikacja do tworzenia grafik i plakatéw, ma wbudowang

funkcje generowania obrazow z Al.
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Bing Image Creator (czyt: bing imidz krejtor) - darmowe narzedzie Microsoftu,

oparte na DALL:E, dostepne w przegladarce.

Al i halucynacje

Halucynacje Al w obrazach najczesciej dotycza: ludzkiego ciata i twarzy, tekstu
w obrazach, przedmiotéw codziennych, relacji przestrzennych oraz mieszania

stylow.
0 Cwiczenie: Pozdrowienia z ...

Praca w parach lub matych grupach - kazda para wybiera swoje miejsce
(prawdziwe lub fantastyczne - np. Pozdrowienia z Warszawy, z Grecji,

z Kosmosu, z Dzikiego Zachodu), wpisuje prompt:
,Stworz pocztéwke z ... (miejsce),

pokaz ... (charakterystyczny element),

dodaj napis serdeczne pozdrowienial!.

Zapisz wygenerowany obraz




0 Cwiczenie: Narysuj dla mnie

Napisz wtasny prompt zwigzany ze stworzeniem obrazu. Mozesz tez

wykorzystaé ponizesz inspiracje:
Przyktady promptow:
1. Kartka urodzinowa

,Stworz prosta kartke urodzinowg z kolorowymi balonami i duzym

napisem Wszystkiego najlepszego! - jasne kolory, pogodny styl.”
2. Kartka z gratulacjami

,Zaprojektuj kartke z kwiatami i napisem Gratulacje! - styl radosny,

kolorowy, tatwy do czytania.”
3. Logo grupy dyskusyjnej o ksigzkach

,otworz proste logo: otwarta ksigzka i filizanka herbaty, nad nimi napis

Klub Czytelniczy - spokojne kolory.”
4. Plakat wydarzenia lokalnego

,Stworz prosty plakat wydarzenia: spotkanie sasiedzkie w parku, duzy
napis Piknik w sobote, obrazek stotu z ciastem i herbata, kolorowe kwiaty

dookota.”
5. llustracja do wtasnego wiersza albo powiedzenia

,Stworz ilustracje do zdania: Stara mitosc nie rdzewieje - symboliczne

serce i klucz, delikatne barwy.”

Mozesz takze pracowacd nad filmem, piosenkg lub tekstem.



0 Cwiczenie: moja mapa Al

Pomysl nad swojg dalszg praca z Al
- do czego chcesz jej uzywac
- czego chcesz unikac

- czego chcesz sie jeszcze nauczyc

MODUL 4: Al, bezpieczenstwo i higiena cyfrowa

Czy sztuczna inteligencja sie myli?

Al nie jest osobg - nie rozumie emocji ani kontekstu. Moze sie myli¢

i wymyslac informacje (halucynowac). Dlatego zawsze warto sprawdzac zrodta.
Pamietaj!

Zaden chatbot nie jest osoba, nie ma kwalifikacji w zakresie medycyny, prawa

czy finanséw. Zawsze sprawdzaj i weryfiku;.
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Kroki do weryfikacji informacji

1. Sprawdz zrodta (lub ich brak)
2. Zadaj pytanie odwrotne

3. Weryfikuj z drugim narzedziem
4. Uzyj zdrowego rozsadku i logiki

5. Zastosuj metode trzech zrédet
Deepfake

Deepfake (czyt: dip-fejk) - obraz, nagranie lub film stworzony przez Al, ktoére

wyglada bardzo realistycznie, ale jest fatszywe.

Notatki
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0 Cwiczenie: udostepnianie informacji o sobie

Zastanow sie, czy i kiedy podajesz te dane?

Udostepniam | Tylko jesli | Nigdy lub
Dane . . .
bez wahania | musze prawie nigdy
Imie
Nazwisko

Lokalizacja w czasie
rzeczywistym

Adres e-mail

Zdjecia wnukow

Zapytania wpisywane
w Al

Historia zakupow

Czego nie wpisuje do rozmowy z Al?

18



r/le\\ HIGIENA CYFROWA

Higiena cyfrowa to swiadome i zdrowe korzystanie z technologii - tak, by

stuzyta nam, a nie szkodzita.
Kilka podstawowych zalecen:

o Trzymaj ekran na wysokosci oczu - nie pochylaj gtowy, bo obcigza to

kregostup.
° Zmieniajac pozycje, rozluzniaj dtonie i barki.

° Przecieraj telefon regularnie - to urzadzenie, ktore czesto dotykamy,

takze podczas jedzenia!

° Ustal limity korzystania z telefonu lub komputera - np. nie wiecej niz 2

godziny ciggiem, przerwy co 30-45 minut.

° Wytacz powiadomienia - nie daj sie wcigga¢ w nieustanne ,sprawdzanie,

co nowego”.

° Wytacz tryb niebieskiego swiatta lub wiacz tryb nocny wieczorem.

° Nie klikaj w podejrzane linki, nie podawaj danych osobowych ,na oko”.
o Nie ufaj wszystkim informacjom w Internecie - weryfikuj zrodta.

° Nie traktuj Al jako autorytetu - sprawdzaj fakty w kilku zrédtach.

° Nie podawaj danych osobowych, haset, numeru PESEL

o Al to pomocnik - decyzja zawsze nalezy do Ciebie.



@ TO UMIEM

0 Wiem, czym jest Al i gdzie jg spotykam.

[0 Potrafie napisac¢ prosty prompt do chatbota.

0 Umiem poprawi¢ prompt i doprecyzowac pytanie.

0 Potrafie wygenerowac ilustracje z pomoca Al.

0 Znam zasady bezpiecznego korzystania z Al.

0 Umiem rozpoznac¢ halucynacje i sprawdzi¢ zrodta.

[0 Dbam o higiene cyfrowg i zachowuje rownowage w korzystaniu z Al.



