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Acerca del proyecto
Los origenes y el contexto del proyecto

El mundo digital contemporaneo, con sus tecnolo-
gias basadas en inteligencia artificial en rapido de-
sarrollo, plantea nuevos desafios a la sociedad, en
particular para las personas mayores, quienes a me-
nudo enfrentan un acceso limitado a la educacién
digital y la falta de habilidades necesarias para des-
envolverse con seguridad en linea. A pesar del enor-
me potencial del uso de la IA en la vida cotidiana —
desde soluciones de comunicacién sencillas hasta
herramientas de apoyo a la salud y formas persona-
lizadas de actividad cultural—, una parte significa-
tiva de las personas mayores permanece fuera del
circulo de usuarios de estas tecnologias.

Reconociendo los desafios descritos anteriormente,
la Fundacién Enabler ha desarrollado y esta imple-
mentando el proyecto "Inteligencia Artificial para
Todos: Aplicaciones de la IA en la Vida Cotidiana de
las Personas Mayores", en colaboracién con la orga-
nizaciéon espanola CREA 360 SL, como parte del
programa Erasmus+. Esta iniciativa forma parte de
la labor que la fundacién viene realizando desde
hace tiempo para combatir la exclusién digital y so-
cial de las personas mayores y promover su partici-
pacidn activa en la vida social y cultural.

El proyecto se cre6 para abordar las necesidades es-
pecificas de las personas mayores, en particular de
aquellas que no solo no han tenido la oportunidad
de adquirir habilidades digitales basicas, sino que
también enfrentan la falta de motivacion, el miedo
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a la tecnologia moderna o la creencia de que "ya no
pueden aprender”. Basidndose en experiencias pre-
vias e investigaciones con su publico, la Fundacién
ha observado que los métodos educativos tradicio-
nales no producen los resultados deseados a menos
que se combinen con una presentacién atractivay
un enfoque seguro y empatico.

El objetivo y los objetivos del proyecto

El objetivo principal del proyecto es crear un pro-
grama educativo innovador, comprensible y practi-
co que permita a las personas mayores aprender los
fundamentos de la inteligencia artificial, aprender
a usar las herramientas disponibles de forma cons-
ciente y demostrar como las nuevas tecnologias
pueden apoyarles en sus actividades diarias. El pro-
yecto implica no solo aprender a usar aplicaciones
especificas, sino también desarrollar una actitud
critica hacia la informacién generada porlalIAy
aumentar la concienciacion sobre la privacidad y la
ciberseguridad.

Como parte del proyecto, se crearon 18 talleres edu-
cativos que demuestran como la inteligencia arti-
ficial puede ayudar a las personas mayores en su
vida diaria: desde crear cuentos de hadas para sus
nietos hasta generar recetas personalizadas y con-
sejos de jardineria, y descubrir la cultura y la histo-
ria europeas mediante herramientas digitales. La
oferta se complementa con talleres sobre protec-
cién de datos personales, andlisis critico de conteni-
do y deteccién de desinformacioén.
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Actividades realizadas como parte del pro-
yecto

El proyecto implicé la implementacion de diversas
actividades complementarias que atiendan las ne-
cesidades educativas de las personas mayores y del
personal educativo que trabaja con este colectivo.

1. Desarrollo de un programa educativo para perso-
nas mayores

En la primera etapa del proyecto (enero 2025 - mayo
2025) se desarrollaron 18 escenarios de talleres educa-
tivos sobre la aplicacion practica de la IA, entre ellos:

= crear cuentos de hadas y libros para colorear
para nietos utilizando generadores de contenido,

» digitalizacién y organizacién de recetas culina-
rias,

= personalizar los planes de actividad fisica y die-
ta,

= usar IA para aprender idiomas extranjeros, pla-
nificar viajes y realizar paseos virtuales por luga-
res de la infancia,

= creacion de tarjetas de felicitacion, etiquetasy
materiales para conservas caseras,

= apoyo a museos virtuales, clubes de lecturay
cuestionarios mentales,

= utilizando IA como asistente de comprasy jar-
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dineria,

= ycomprender sus derechos de ciudadania de la
UE con la ayuda de herramientas digitales.

2. Folleto educativo y su suplemento digital

Un resultado intelectual significativo fue el folleto

"Inteligencia Artificial para Todos: Una Guia para el
Uso Seguro de la IA para Personas Mayores", desa-
rrollado de forma accesible y conforme a las direc-
trices de accesibilidad PDF/UA. El folleto se comple-
mentod con una plataforma educativa digital, https:/
/seniorai.fundacjaenabler.pl, que incluye un debate
mas amplio, materiales educativos adicionales, lis-
tas de verificacion, guias y ejemplos, todo en un for-
mato adaptado a las necesidades de las personas
mayores.

3. Talleres locales y actividades de difusion

En la primavera de 2025, se organizé una serie de talle-
res para estudiantes de las Universidades de la Tercera
Edad de los voivodatos de Pomerania y Cuyavia y Po-
merania. Mas de 250 personas mayores participaron
en los talleres. Cada participante recibié un conjunto
de materiales, y los talleres se centraron, entre otros
temas, en la identificacion de la desinformacion, la
proteccion de datos y la incitacion. El alto nivel de in-
terés y la respuesta positiva de los participantes confir-
maron la relevancia y el atractivo de los temas.
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4. Movilidad transnacional e intercambio de buenas
practicas

El proyecto también incluyé una movilidad educativa
de seis dias para 16 personas mayores de Polonia y Es-
pana. Los participantes exploraron las aplicaciones de
la IA en la vida cotidiana, probaron nuevas soluciones
y compartieron sus experiencias. Simultaneamente,
20 educadores de ambos paises participaron en la
prueba y mejora de materiales educativos. El inter-
cambio de experiencias entre los equipos polaco y es-
panol enriqueci6 el proyecto con una perspectiva in-
ternacional y permiti6é adaptar el contenido a un con-
texto cultural mas amplio.

5. Desarrollo de un guion para educadores

El resultado intelectual final del proyecto es el guién
que tienes en tus manos: una publicacién que contiene
planes de lecciones ya preparados y recomendaciones
metodolégicas para su implementacion.

Participantes del proyecto

Uno de los principios clave del proyecto fue trabajar
con un grupo objetivo con necesidades educativas y so-
ciales especificas. Desde sus inicios, la Fundacién Ena-
bler se ha centrado en apoyar a personas en riesgo de
exclusién social, y este proyecto no fue la excepcién.

El proyecto involucré a personas mayores de 60 anos,
con mas del 80% de la audiencia mayor de 70 anos.
Una parte significativa de estas personas vivia en co-
munidades rurales y urbanas mixtas, con acceso limi-
tado a servicios digitales y culturales. También partici-
paron personas mayores con discapacidad.
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Para satisfacer sus necesidades, la Fundacion ha desa-
rrollado actividades educativas accesibles basadas en
la motivacién positiva, la empatia y la comprensién de
las barreras mentales y tecnologicas. Se aplicaron los
principios de simplicidad, visualizacién, repeticién y
practicidad, con el objetivo de generar seguridad y em-
poderamiento en los participantes.

Cada participante del proyecto recibi6 un trato indivi-
dual, y el equipo de educadores tuvo en cuenta su nivel
de desarrollo, necesidades y capacidades. Los talleres
se realizaron en grupos pequenos, con mucha pacien-
ciay flexibilidad, minimizando el estrés y derribando
barreras. También se incorporaron tutorias, con estu-
diantes de tltimo ano méas avanzados apoyando a
aquellos con menos conocimientos tecnolégicos, fo-
mentando la integracion y el sentido de comunidad.

El proyecto se implement6 de acuerdo con el estdndar
Erasmus+ de "Inclusién y Diversidad". Todas las activi-
dades del proyecto se planificaron e implementaron
de forma accesible, considerando las necesidades de
las personas con menos oportunidades, segin lo dis-
puesto en la "Estrategia de Inclusiéon y Diversidad”. Los
materiales educativos cumplen los criterios de accesi-
bilidad (incluido un folleto en formato PDF/UA, un di-
senno web sencillo, contrastes claros y tipografias ade-
cuadas), y la comunicacién con los participantes se
adapté a sus capacidades cognitivas y tecnoldgicas.

El impacto del proyecto en la organizacion
y el entorno local

El proyecto “Inteligencia Artificial para Todos” no sélo
tuvo una dimensién educativa, sino también un im-
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pacto significativo en el desarrollo institucional de la
Fundacién Enabler, Crea360 SLy la integraciéon de la
comunidad local.

Gracias al proyecto, los socios ampliaron su oferta edu-
cativa para incluir IA y seguridad digital, implementa-
ron métodos de ensenanza modernos en el campo del
trabajo con inteligencia artificial, desarrollaron herra-
mientas educativas profesionales que se introduciran
en la oferta permanente (incluido un guién metodolé-
gico) y fortalecieron las competencias de su personal:
los formadores participaron en actividades de obser-
vacion y prueba de trabajo en el extranjero.

Efectos duraderos y difusion de resultados
El proyecto prevé una serie de resultados duraderos:

= el folleto educativo y la plataforma educativa di-
gital estaran disponibles indefinidamente en tres
idiomas,

= el programa de talleres de IA para personas ma-
yores se incluira en la oferta educativa permanen-
te de la Fundacion Enabler y Crea360 SL,

= el guidon para educadores se pondra a disposi-
cién de otras organizaciones que trabajan con per-
sonas mayores,

= Jos materiales se enviaran a Universidades de la
Tercera Edad e instituciones asociadas en Polonia
y Espana.

Gracias a ello, el proyecto no s6lo responde a las nece-
sidades de un grupo especifico de participantes, sino
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que también fortalece la red educativa local y apoya
un cambio social duradero.

La importancia del proyecto en el contexto
de los cambios sociales y los valores euro-
peos

El proyecto se cre6 en respuesta a un mundo en cons-
tante cambio, donde la tecnologia influye cada vez
mas en la vida cotidiana, la comunicacion, el acceso a
la informacién y las oportunidades de desarrollo per-
sonal y participacion cultural. Esto es especialmente
cierto para las personas mayores, un grupo que, por
un lado, posee una amplia experiencia y conocimien-
tos, pero a menudo se ve excluido del debate publico y
de la transformacion digital.

El envejecimiento de las sociedades europeas plantea
nuevos retos para las politicas sociales y educativas.
Cada vez méas personas mayores desean vivir activa-
mente, participar en la cultura, desarrollarse y, lo que
es masimportante, comprender el mundo cambiante.
Mientras tanto, el desarrollo de la inteligencia artifi-
cial puede causar ansiedad, incluso miedo, especial-
mente entre quienes no han tenido contacto previo
con estas tecnologias. Aqui es donde la educacién de-
sempena un papel fundamental, permitiéndoles com-
prender, adoptar y, en Glltima instancia, utilizar la IA
como una herramienta de apoyo, en lugar de una ame-
naza.

El proyecto aborda estas necesidades: no solo educa,

sino que también fomenta la confianza en la tecnolo-
gia, fortalece el empoderamiento y la seguridad en el
mundo digital y desarrolla el pensamiento critico. Al
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adoptar un enfoque empatico, accesible e inclusivo, las
personas mayores se convierten no solo en receptores,
sino también en creadores activos de contenido y par-
ticipantes en la transformacién digital.
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Les invitamos cordialmente a familiarizarse con los
resultados de nuestro trabajo, recopilados en este ma-
nual. Esta publicacion es el resultado de ocho meses de
trabajo del equipo de Enabler Foundation y nuestro so-
cio espanol, CREA 360 SL, en el marco de un proyecto
de colaboracion dentro del programa Erasmus+.

La estructura del guién ha sido diseniada para satisfa-
cer las necesidades tanto de los educadores como de
los propios participantes del taller: personas mayores
que son curiosasy estan abiertas a aprender sobre
nuevas tecnologias, pero que necesitan herramientas
apropiadas, apoyo y un lenguaje de comunicaciéon
adaptado.

El guidén consta de tres partes principales:

= Introduccién: Este breve texto introductorio y
reflexivo examina las necesidades de las personas
mayores en el contexto de la educacion digital.
Parte del texto se basa en la experiencia de proyec-
tos anteriores de la Fundacidén, el diagnéstico de
barreras tecnoldogicas y de comunicacion, y obser-
vaciones del trabajo directo con personas mayo-
res. Analiza las dificultades, preocupaciones y ne-
cesidades educativas mas comunes de los partici-
pantes, a la vez que demuestra como las activida-
des educativas bien disenadas pueden abordar
eficazmente estos desafios.

= La parte principal es el niicleo practico del

guion, que contiene 18 escenarios de talleres edu-
cativos cuidadosamente desarrollados. Cada uno
se centra en una aplicacién especifica de la inteli-
gencia artificial en la vida cotidiana de las perso-
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nas mayores: desde la creacion de cuentos de ha-
das y la planificacién de compras asistida por IA
hasta la organizacién de fotos familiares o viajes
digitales sentimentales. Los escenarios se desarro-
llaron en funcién de las necesidades reales de los
participantes y se probaron durante sesiones de
prueba. Incluyen una descripcién clara de los ob-
jetivos, los materiales, los pasos a seguir y suge-
rencias de mejora y modificaciéon para quienes tie-
nen menos experiencia digital.

= Resumen: Esta seccion final contiene recomen-
daciones metodolégicas basadas en observacio-
nes, entrevistas con participantes y analisis de los
resultados de las implementaciones piloto. Inclu-
ye consejos practicos para impartir clases con
adultos mayores, técnicas de motivacién, la crea-
ciéon de un ambiente de confianza y seguridad, y la
adaptaciéon del contenido a los distintos niveles de
alfabetizacion digital. Esta seccién sirve como un
compendio de conocimientos para educadores que
desean implementar eficazmente la IA en su ense-
nanza.

El guion que les proporcionamos ha sido disenado para
que cualquier formador, incluso sin conocimientos téc-
nicos avanzados, pueda usarlo facilmente. Su objetivo
principal es brindar a las personas mayores conoci-
mientos practicos sobre aplicaciones especificas de la
inteligencia artificial en sus actividades cotidianas. Los
escenarios del taller se adaptan a las necesidades de las
personas mayores con habilidades digitales minimasy
tienen en cuenta las limitaciones propias de la edad,
como dificultades o movilidad reducida.
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Cada uno de los 18 talleres propuestos se describe
detalladamente en forma de escenario predisenado,
con instrucciones paso a paso, ejemplos practicosy
consejos didacticos. Durante los talleres, los adul-
tos mayores aprenderan, entre otras cosas, a crear
libros para colorear personalizados para sus nietos,
digitalizar recetas familiares, preparar guias perso-
nalizadas de actividad fisica y crear dibujos anima-
dos para los mas pequenos de la familia.

El guion se disenn6 para clases en grupos pequenos
(aproximadamente 10 personas), lo que permite a
los instructores brindar atencién individualizada a
cada participante y un apoyo mas eficaz durante el
aprendizaje. Todas las herramientas presentadas
son gratuitas o estan disponibles en versiones béasi-
cas gratuitas, faciles de usar y adaptadas a las capa-
cidades de las personas mayores.

Los animamos a utilizar los materiales de la guia,
adaptarlos a sus necesidades y compartir las mejo-
res practicas. Esperamos que esta publicacién no
solo sea un recurso educativo, sino también una
inspiracion para seguir desarrollando las compe-
tencias digitales de las personas mayores con respe-
to, atencién plena y colaboracion. jLes deseamos un
trabajo fructifero!
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Escenarios
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Escenario de taller n.° O:

Taller introductorio: preparacion de perso-
nas mayores para el uso de herramientas de
IA

Introduccion:

Este taller es de caracter técnico y organizativo. Su
objetivo es garantizar que todos los participantes
cuenten con las cuentas, el acceso y las habilidades
digitales basicas necesarias para la préxima serie de
talleres de IA. El taller se impartira en un ambiente
relajado y acogedor, con un alto grado de flexibili-
dad y atencién personalizada.

Objetivos del taller:

Verificar que cada participante tenga acceso al
dispositivo apropiado (teléfono inteligente, ta-
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bleta, computadora portéatil)

Ayuda con la configuracién de cuentas de correo
electréonico (para quienes no tienen una)

Asistencia en la conﬁ%uracién de cuentas y pre-
paracion del acceso a las herramientas necesa-
rias utilizadas durante todo el ciclo del taller.
Organizar el registro de contrasenas e inicios de
sesion de forma segura y accesible (tarjeta de
participante en papel)

Demostrando los conceptos basicos del uso de
estas herramientas.

Duracion:
alrededor de 180-210 minutos

Materiales:
Portatiles, teléfonos inteligentes o tabletas
Acceso wifi
Tarjetas de participante impresas: espacio para
ingresar correo electrénico, nombres de usua-
rio, contrasenas y sugerencias
Boligrafos, marcapaginas autoadhesivos

Curso de taller:

Paso 1: Comprobacién de dispositivos y acceso a
Internet (20-30 min)

Objetivo: Descubra qué tienen a su disposicion los
participantes y si pueden trabajar de forma inde-
pendiente.

15 Cofinanciado por
la Unién Europea



Tareas del formador:

Preguntar quién tiene su propio teléfono inteli-
gente, tableta o computadora portatil y si lo tra-
jo a clase.

comprobar si el dispositivo funciona, tiene acce-
so a Internet y esta cargado

determinar quién utilizara el dispositivo del or-
ganizador

Resultado: Listado de personas que requieren ma-
yor apoyo y/o trabajan exclusivamente con equipos
de la sala.

Paso 2:Configurar una cuenta de correo electrénico
(para quienes no tienen una) (30-45 min)

Herramienta recomendada: Gmail (interfaz senci-
lla, acceso a Google Docs y YouTube)

Pasos:

%uiar a todo el grupo a través del proceso de con-
guracion de una cuenta de Gmalil (esto se puede
hacer en un proyector, paso a paso)

Ayuda para encontrar una direccién y una
contrasena simple pero segura

Introducir datos en la tarjeta de participante
(con la nota: "{No compartir con nadie!")

Atencion: Para aquellos que tienen una cuenta, por
favor verifiquen si recuerdan su contrasena y pue-
den iniciar sesion.
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Paso 3:Creacion de cuentas en las herramientas
necesarias (60 min)

En los talleres posteriores se utilizaran las siguien-
tes herramientas:

ChatGPT (chat.openai.com)

- Version gratuita, registro con una cuenta de
correo electrénico (p. ej. Gmail)

- Se utiliza en casi todos los escenarios.

Canva (www.canva.com)
- version gratuita

- Se utilizara para tarjetas, conservas, graficosy
gulas, entre otros.

Documentos de Google (docs.google.com)
- acceso automatico a través de Gmail

- Seutiliza para escribir textos, listas, planes,
memorias.

Google Arts & Culture (artsandculture.google.
com)

- amuseos virtuales (se puede visitar sin cuenta,

pero el acceso es mas facil con una cuenta de
Google)

Google Maps (google.com/maps)

- Para paseos por lugares de la infancia y viajes.
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Procedimiento:

- Visualizacion en pantalla: como ingresar al sitio,
donde hacer clic en "Registrarse” o "Iniciar
sesion”

- Cada participante crea una cuenta o inicia
sesion con la ayuda de un entrenador.

- guardar datos en la tarjeta del participante

Atencion: Se debe probar cada cuenta para ver si es
posible iniciar sesi6n y si la pagina de inicio funcio-
na.

Paso 4: Uso basico de herramientas (60 min)

Objetivo: Asegurese de que los participantes com-
prendan que es la herramienta y para que se utiliza-
ra.

Actividades:

+ Ingresando al sitio web ChatGPT: Ingresando la
primera oracién: "Escribeme un plan diario
simple".

« Introduccion a Canva: CoOmo seleccionar una
plantilla de tarjeta de muestra

- Abra un nuevo documento de Google: ingrese la
primera oracion y asigne un titulo al archivo

Atencidn: Todavia no enseiamos cOdmo crear conte-

nidos, solo lo basico: ingresar, hacer clic, guardar,
cerrar.
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Paso 5: Inicio de sesiéon seguro y almacenamiento
de datos (20-30 min)

Tareas del formador:

- Una conversacion sobre por qué no deberias
usar la misma contrasena en todas partes

- mostrando un ejemplo de contrasena con un
sistema de memoria Spor ejemplo, las primeras
letras de una oracidén

- Introduccién de datos en la tarjeta de
participante + copia de seguridad (por ejemplo,
sobre en la bolsa)

- Instrucciones: qué hacer si olvido mi contrasena
(botén ";01lvidd su contrasefna?”)

Resumen y preparacion para el trabajo posterior
(10-15 min)

Cada participante se va con:

- acceso al correo electrénico, ChatGPT, Canvay
Google Docs

- Ingresdé sus nombres de usuario y contrasenas
en su tarjeta

- saber coémo ejecutar cada herramienta

- tranquilidad de que los proximos talleres sé6lo
seran mas interesantes, no mas dificiles

Tarea (opcional):

- Vea ChatGPT y pregunta: "Dame una receta de
huevos revueltos con 3 ingredientes".
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- Ve a Canvay hazclic en cualquier plantilla de
“tarjeta de felicitacion".

- Abre un documento de Google y escribe "Mi lista
de compras".

El taller de dia cero no es una leccién, sino una pre-
paracién técnica para implementar talleres poste-
riores. Esto facilitara cada paso posterior.
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Escenario de taller n.° 1:

Creacion de paginas para colorear persona-
lizadas basadas en experiencias comparti-
das con los nietos

Introduccion:

El objetivo de este taller es enseniar a las personas
mayores a crear paginas para colorear Ginicas y per-
sonalizadas basadas en experiencias compartidas
con sus nietos, como ir al zooldgico, pasear o coci-
nar juntos. Los participantes adquiriran habilida-
des practicas en el uso de herramientas de IA para
crear graficos sencillos que pueden convertirse en
regalos originales para sus nietos.

Materiales:

- Portatiles o teléfonos inteligentes con acceso a
Internet (para cada participante)

- Impresora (opcional, para imprimir paginas
para colorear ya preparadas)
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- Papel, crayones o marcadores (opcional, para
colorear en el sitio)

Duracion del taller:
- unos 120 minutos

Curso de taller:

Bienvenida e introduccion al taller (15 min).

Objetivo: Crear un ambiente agradable y presentar
a los participantes el tema del taller.

Resultado: Los participantes comprenden el con-
cepto de paginas para colorear personalizadas y es-
tan listos para trabajar.

Dé la bienvenida a los participantes, presente el
propoésito de la actividad y comente cémo incorpo-
rar recuerdos personales en las paginas para colo-
rear. Anime a los adultos mayores a recordar mo-
mentos recientes compartidos con sus nietos.

Selecciéon de Recuerdos Personales (20 min.)

Objetivo: Cada participante seleccionara un recuer-
do especifico que servira de base para su libro para
colorear.

Resultado: Cada participante tendra una idea clara
para su ilustracion.

- Pida a los participantes que compartan historias
que les gustaria ilustrar en grupo. Ayude a cada
adulto mayor a elegir una situacién para
convertirla en un libro para colorear, como
visitar juntos el zooldgico, dar un paseo o
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hornear galletas.

Presentaciéon y demostracién de herramientas de IA
(25 min).

Objetivo: Familiarizar a los adultos mayores con las
aplicaciones de IA y los principios de una guia efi-
caz.

Resultado: Los participantes pueden formular des-
cripciones sencillas para generar imagenes.

Demuestre una herramienta de IA como DALL-E
y explique como crear indicaciones efectivas.
Muestre ejemplos de las ilustraciones en
pantalla.

Ejemplo de un buen mensaje: “Crea un dibujo
sencillo en blanco y negro de un abuelo y un
nieto alimentando a una jirafa en el zoolégico,
con una jirafa grande visible”.

Ejemplo de un mensaje incorrecto: "Zoo, abuelo,
nino, animales" (demasiado general, el resultado
puede no ser claro)

COémo evitar errores de IA:

Sea claro sobre el nimero de elementos (por
ejemplo, “cinco perros” en lugar de “perros”).

Especifique el fondo o el entorno (por ejemplo,
“en un banco del parque”).

Siaparecen errores, intenta cambiar
ligeramente la descripcion, por ejemplo
agregando "exactamente cinco perros” o
"maximo cinco perros".



Creacion de ilustraciones - Ejercicio practico (35
min).

Objetivo: Los participantes aplicaran sus conoci-
mientos de forma independiente.

Resultado: Cada participante tendra su propia ilus-
tracion lista para imprimir.

- Ayude a los participantes a crear y revisar sus
descripciones. Animelos a compartir su trabajo
y a apoyarse mutuamente.

Impresion y comparticion de trabajos (15 min).

Objetivo: Aplicacion practica de las ilustraciones
creadas.

Resultado: Los participantes comparten su trabajo
y reciben copias fisicas de sus ilustraciones.

- Sihay impresora disponible, los participantes
imprimen sus ilustraciones. Los adultos
mayores comparten las situaciones elegidas con
el grupo y presentan su trabajo.

Resumen del taller y consejos para seguir
trabajando (10 min).

Objetivo: Consolidar los conocimientos adquiridos
y fomentar la practica.

Resultado: Los participantes se sienten seguros al
seguir utilizando la herramienta.

Revise los pasos para crear ilustraciones con IA.
Anime a las personas mayores a crear mas ilustra-
ciones en casa y recuérdeles que estos regalos pue-
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den fortalecer los lazos con sus nietos.
Fin:

Agradezcales su participacién, ofrezca apoyo técni-
co e invitelos a la préxima sesién.
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Escenario de taller n.° 2;

Digitalizacion y organizacion de recetas

Introduccion:

El objetivo de este taller es ensenar a las personas
mayores a digitalizar facilmente sus recetas favori-
tas, a menudo transmitidas de generacion en gene-
racién, y a organizarlas eficazmente. La digitaliza-
cién implica convertir notas, recetas u otros docu-
mentos tradicionales en formato electrénico, como
fotos o archivos de texto. Esto permite encontrar las
recetas facilmente, compartirlas con la familia y
protegerlas de pérdidas o danos. Durante el taller,
las personas mayores aprenderan herramientas
practicas que les ayudaran en esta tarea, asi como a
organizar eficazmente sus recetas digitales.
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Materiales:

- Portatiles o teléfonos inteligentes con acceso a
Internet (para cada participante)

- Recetas en papel (cada participante debe traer
algunas de sus favoritas)

- Escaner o camara de teléfono inteligente (para
digitalizar recetas)

- Impresora (opcional, para imprimir recetas
digitalizadas)

Duracion del taller:
unos 180 minutos

Curso de taller:

Bienvenida y explicaciéon del término
"digitalizacion" (20 min).

Objetivo: Presentar a los participantes el tema del
taller y explicar el nuevo término.

Resultado: Los participantes comprenden qué es la
digitalizacién y sus beneficios.

Comience el taller con una calida bienvenida a
los participantes. Explique el concepto de
digitalizacion en términos sencillos: consiste en
transferir informacién almacenada en papel
(por ejemplo, recetas) a una computadora o un
teléfono inteligente. Analice los beneficios de la
digitalizacién, como la facilidad de btuisqueda,
compartir con la familia y evitar la destruccién
del papel.
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Presentacion y seleccion de herramientas de
digitalizacion (25 min).

Objetivo: Presentar a las personas mayores herra-
mientas faciles de usar.

Resultado: Los participantes seleccionan las herra-
mientas adecuadas para sus necesidades.

- Ofrezca alos participantes aplicaciones
gratuitas de digitalizacién como Google Keep o
Evernote. Explique coémo funcionan, cémo
pueden almacenar fotos y texto, y como
organizar facilmente esta informacién. Ofrezca
una breve demostracién de como usarlas.

Digitalizacion - Paso a paso (50 min.)

Objetivo: Adquirir habilidades practicas en la digi-
talizacién de recetas.

Resultado: Los participantes podran digitalizar sus
recetas.

- Pida a los adultos mayores que fotografien o
escaneen sus recetas impresas. Muestre paso a
paso como transferir las fotos a la aplicacién,
cémo etiquetarlas correctamente y como
agregar detalles como ingredientes, tiempo de
coccidn y notas personales ("la receta de mi
mama4", "el postre favorito de mi nieta Ania").
Cada participante debe digitalizar al menos dos
de sus recetas.

Organizacién eficaz de recetas digitales (40 min).

Objetivo: Ensenar a los participantes a organizar
recetas en la app.
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Resultado: Cada participante podra organizar sus
propias recetas de forma independiente.

Explique como organizar eficazmente las recetas
mediante categorias y etiquetas, por ejemplo,
or tipo de plato ("sopas”, "postres"), ocasion
?’festividades", "cumpleanos”) o ingrediente
"pollo”, "verduras"). Realice una actividad
practica donde los participantes creen

categorias apropiadas y organicen sus recetas.

Seguridad y proteccién de datos (20 min).

Objetivo: Comprender la importancia de proteger
la informacién digital.

Resultado: Los participantes sabran como proteger
sus recetas contra pérdidas o robos.

Analice la importancia de la seguridad de los
datos digitales. Explique cOmo crear contrasenas
seguras para las aplicaciones y como realizar
copias de seguridad periddicas. Proporcione
ejemplos de coOmo almacenar datos en la nube (p.
eJ., Google Drive) y por qué es una solucién
segura.

Compartir recetas con familiares y amigos (20 min).

Objetivo: Permitir que los participantes compartan
recetas digitales facilmente.

Resultado: Cada participante puede compartir sus
recetas.

Demuestre cOmo enviar recetas digitales a sus
seres queridos mediante un enlace o correo
electronico. Anime a las personas mayores a
probar esta funcién enviando una receta a otro
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participante del taller o familiar.

Resumen, debate y orientacién adicional (15 min).

Objetivo: Reforzar los conocimientos y fomentar
una mayor digitalizacién en casa.

Resultado: Los participantes confian en sus habili-
dades y se sienten motivados para seguir teletraba-
jando.

- Resuma los puntos clave del taller. Fomente el
debate, permitiendo que los participantes
compartan sus impresiones y pregunten sobre
los desafios que encontraron. Ofrezca consejos
adicionales sobre la digitalizacion y
organizacion efectiva de recetas.

Fin:

Agradezca a los participantes su participacién acti-
va en el taller. Ofrezca asistencia técnica adicional
si es necesario e invite a las personas mayores a fu-
turos talleres.
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Escenario de taller n.° 3:

Una guia personalizada sobre la actividad
fisica y la dieta para personas mayores

Introduccion:

Este taller tiene como objetivo mostrar a las perso-
nas mayores como, mediante herramientas senci-
llas de inteligencia artificial, pueden crear una guia
personalizada de actividad fisica y dieta. La idea es
que los participantes desarrollen de forma indepen-
diente un conjunto de recomendaciones adaptadas
a su edad, salud y estilo de vida. Las herramientas
de IA les ayudaran a seleccionar la intensidad ade-
cuada del ejercicio y les sugeriran habitos alimenti-
cios saludables. Todo esto con el objetivo de fomen-
tar la independencia y el autocuidado.
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Nota de seguridad: Todos los consejos generados
por IA deben considerarse inicamente como aseso-
ramiento.sugerencias. No son recomendaciones
médicas ni dietéticas predefinidas. Cada cuerpo es
diferente, y 1a IA no conoce el estado de salud exac-
to de una persona mayor. Antes de realizar cambios
en su dieta o actividad fisica, conviene consultar
con su médico de cabecera o dietista.

Seguridad de datos: Al utilizar IA, no se puede pro-
porcionar informacién personal ni médica (p. €j.,
nombres, nimeros PESEL, nombres de medicamen-
tos o historial médico). Basta con que el participan-
te describa la situacién de forma general; por ejem-
plo, "una persona mayor con problemas articula-
res’, sin especificar que se refiere a si mismo.

Explicacién de términos:

- Personalizacion - significa adaptar el contenido
a una persona especifica, en lugar de crear
recomendaciones universales.

« Guia -es una colecciéon de consejos o
recomendaciones sencillas que se pueden
utilizar a diario.

- IA (inteligencia artificial) - Es un programa
informatico que analiza informacion y ofrece
sugerencias. En este caso, puede ayudarte a
crear un plan de ejercicios y dieta.

Materiales:

- Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

- Cuadernos o plantillas impresas para crear guias
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Boligrafos, resaltadores

Ejemplos de planes de alimentacion y
programas de ejercicios (para inspirarse)

Duracion del taller:
alrededor de 180200 minutos

Curso de taller:

Charla sobre habitos y necesidades diarias (25 min).

Objetivo: Los participantes comprenderan que
cada cuerpo tiene necesidades diferentes.

Resultado: Los participantes podran identificar
qué les gustaria mejorar en su estilo de vida.

Comience con una conversacién abierta: jcémo
es el dia de los participantes? ;Caminan? ;Qué
comen con mas frecuencia? ;jTienen alguna
restriccién de salud? Ayude a las personas
mayores a escribir lo que les gustaria cambiar;
por ejemplo, "moverse mas", ‘comer menos
dulces”, "mejorar la digestioén".

¢Qué es la actividad fisica saludable y una dieta

equilibrada? (20 min.)

Objetivo: Presentar conceptos basicos de salud.

Resultado: Los participantes comprenden la im-
portancia del ejercicio regular y una buena nutri-
cion.

Explique con un lenguaje sencillo qué es la

actividad fisica moderada y qué significa una
dieta equilibrada. Utilice ejemplos concretos:

33 Cofinanciado por
la Unién Europea



"Usa las escaleras en lugar del ascensor”, "Toma
fruta en lugar de pastel”, "En lugar de estar
sentado durante una hora, camina 5 minutos
cada hora".

Introduccién a las herramientas de IA para una vida
saludable (25 min).

Objetivo: Demostrar como la IA puede ayudar a
gestionar los habitos diarios.

Resultado: Los participantes aprenderan herra-

mientas sencillas y como usarlas.

- Presente a las personas mayores aplicaciones o
funciones de IA (p. ej., ChatGPT) que permiten
crear un plan diario, un plan de comidas

sencillo o una serie de ejercicios. Ejemplos de
indicaciones:

Buenos mensajes:

- “Disenar un plan de ejercicio semanal para una
mujer de 70 anos con hipertension”.

- “Dame un ejemplo de un menu sin carne roja
adaptado a una persona con diabetes”.

Malas indicaciones:

- «Dame una dieta». (demasiado general: la IA no
sabe para quién ni en qué condiciones).

- "Escribe un plan". (La IA no sabe qué tipo de
plan: jdeportivo?, ;nutricional?, ;semanal?)

Creando tu propia guia: paso a paso (60 min).

Objetivo: Los participantes crearan un conjunto
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personalizado de recomendaciones.

Resultado: Cada participante tendra un borrador
de su propia guia.

Indique a los adultos mayores que dividan su guia
en dos partes: Actividad fisica i Nutricién.

En cada seccidn el participante podra ingresar:

- ejercicios o actividades de muestra (caminar,
marcha nérdica, estiramientos)

- platos sencillos o reglas dietéticas (p. €j.,
verduras todos los dias", "2 litros de agua")

Ayude a aclarar las indicaciones, por ejemplo:

- “Crear un plan de estiramiento de 10 minutos
para una persona mayor con problemas de
rodilla”.

- “Dame una lista de 5 desayunos de facil
digestion para una persona mayor”.

Coémo evitar errores de IA:

- SilaIA sugiere un ejercicio demasiado intenso
(por ejemplo, "30 minutos de carrera"), pide la
version "para una persona con movilidad
reducida’.

- Silas comidas son exéticas o dificiles de
preparar, pregunte: "Simplifiquen las recetasy
adaptenlas a la cocina polaca”.

Atencion: La IA no conoce el estado de salud de un
usuario especifico, por lo que todas las sugerencias
deben considerarse aproximadas. Son solo sugeren-
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cias. No realice ningin cambio en su dieta ni ejerci-
cio sin consultar primero con un médico o dietista.

Revision de la guia y adicion de detalles (30 min).

Objetivo: Aclarar el contenido y adaptarlo a la vida
diaria de los participantes.

Resultado: Cada participante tiene una guia com-
pleta y comprende su importancia.

Anime a las personas mayores a leer su guiay a
considerar: ;Es realista? ;Se puede hacer a
diario? ;Hay que cambiar algo? Ayudeles a
realizar ajustes. Si es necesario, los
participantes pueden hacerle preguntas
adicionales a la IA o solicitar una versién mas
sencilla.

Impresion y discusién del trabajo finalizado (20
min).

Objetivo: Permitir a los participantes presentar su
trabajo.

Resultado: Cada participante comparte un frag-
mento de la guia y recibe su propia versiéon impre-
sa.

Si hay una impresora disponible, imprima las
guias. De lo contrario, los participantes pueden
copiarlas a mano o guardarlas en sus teléfonos.
Cada participante puede presentar un consejo
qgue planee implementar.
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Resumen e inspiracién para futuros trabajos (20
min).

Objetivo: Fomentar el trabajo independiente y con-
tinuo con IA.

Resultado: Los participantes se sienten motivados
y seguros de sus nuevas habilidades.

- Enfatiza que la guia se puede ampliar,
anadiendo nuevas recetas y adaptando los
ejercicios. Fomenta el uso regular de la IA como
asistente para un estilo de vida saludable.
Sugiere anotar la primera "tarea” para la semana
siguiente: "Dos paseos, una cena saludable con
una verdura nueva'.

Fin:

Agradezca su compromiso. Recalque que cada paso
hacia una vida mas saludable es importante. Las
personas mayores ahora cuentan con una herra-
mienta que les facilita la vida diaria de forma senci-
lla, comprensible y personalizada.
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Escenario de taller n.° 4:

Generando cuentos de hadas e historias
para nietos

Introduccion:

El objetivo del taller es mostrar a las personas ma-
yores coOmo usar la inteligencia artificial para crear
cuentos de hadas e historias inicos y personaliza-
dos para sus nietos. Las herramientas de IA pueden
fomentar la creatividad, sugerir ideas y ayudar a
crear textos atractivos y emocionalmente cercanos,
basados en relaciones familiares reales, aventuras
compartidas y recuerdos.

Crear historias con IA no solo puede ser divertido,
sino que también fortalece los lazos intergeneracio-
nales. Una historia escrita especialmente para un
nieto, que incluya su nombre, su mascota favorita y
una aventura compartida con la abuela o el abuelo,
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no tiene precio.
Explicacién de términos:

- Generacion de contenido -es la creaciéon de
texto mediante un programa de computadora
basado en palabras clave o descripcion dadas.

« Un cuento de hadas personalizado - un cuento
de hadas adaptado a un nino especifico, que
contiene su nombre, intereses y experiencias.

- IA (inteligencia artificial) - un programa que
puede escribir textos, responder preguntas e
inventar historias.

Nota de seguridad: Al crear historias con IA, no in-
cluya informacién personal de los nifios, como su
nombre completo, direccién, nombre de la escuela,
fecha de nacimiento, etc. Una descripcién general,
como "una nifia llamada Zosia a la que le gustan los
gatos y vive cerca del bosque”, es suficiente. Todas
las historias generadas por IA deben ser revisadas
por adultos, no solo por su contenido, sino también
por su tono emocional y logica.

Materiales:

- Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

- Cuadernos u hojas para crear bocetos de
personajes.

- Impresora (opcional)
Duracién del taller:

« unos 180 minutos
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Curso de taller:

Hablando de nietos y cuentos favoritos (20 min).

Objetivo: Estimular la imaginacién y las emociones
relacionadas con los nietos.

Resultado: Los participantes se inspiran para crear
un cuento de hadas.

- Comience con una breve conversacion: jqué
cuentos de hadas les han contado los
participantes a sus nietos? ;Qué temas les
interesan a los ninos? Anime a los mayores a
escribir algunos detalles sobre el nino: nombre,
edad, animales, lugares, colores e intereses
favoritos.

Introduccién a la IA como asistente de escritura (20
min).

Objetivo: Familiarizar a los participantes con las
capacidades de la IA en la creacidén de textos.

Resultado: Comprender cémo funciona la IA y qué
puede producir.

Muestra como la IA puede generar texto a partir de
una descripcién breve. Demuestra en una pantalla
grande coOmo introducir una instruccién sencilla y
obtener una historia. Ejemplo:

Buen mensaje: Escribe un cuento de hadas para un
nino de cinco anos llamado Johnny, quien, junto
con su abuela, descubre un bosque magico lleno de
animales parlantes. El cuento debe ser breve, diver-
tido y terminar con una moraleja.
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Mal mensaje: "Cuenta una historia": demasiado ge-
neral, sin contexto. "Escribe algo gracioso": no esta
claro para quién y sobre qué tema.

Ejercicio practico: Crea tu propio cuento de hadas
(60 min).

Objetivo: Crea tu propio cuento de hadas con IA.

Resultado: Cada participante tendra un cuento de
hadas completo para su nieto.

Pida a los participantes que creen su propia pro-
puesta. Ayudelos a perfeccionarla:

determinar la edad del ninio

Tema de aventura (por ejemplo, viaje a la playa,
viaje en grupo)

la presencia de una persona mayor en la historia
(por ejemplo, "el abuelo como capitan de barco")

moraleja (por ejemplo, "la amistad es més
importante que el tesoro")

Instruya a la IA sobre cémo generar el texto y como

mejorarlo. A veces, puede anadir elementos inapro-

piados; estos deben eliminarse o se le debe pedir

gue cree una versiéon "apta para un nino de 5 anos" o
"mas breve y sencilla”.

Verificacion del texto: ¢Es la historia segura 'y
apropiada? (20 min.)

Objetivo: Verificar la relevancia emocional y sus-
tancial del contenido.
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Resultado: Cada texto esta listo para compartir con
su nieto.

Juntos, revisen si las historias contienen palabras
dificiles, temas incomprensibles o elementos de te-
rror o violencia. Observen si se representa al nino
de forma negativa (p. ej., "Sophie era perezosa"). La
historia debe ser positiva y empoderadora.

Anadir ilustraciones y un titulo (30 min).
Objetivo: Darle un toque personal a la historia.

Resultado: Crear historias completas y personali-
zadas.

Anima a los participantes a inventar un titulo y di-
bujar una ilustracion, ya sea por su cuenta o con la
ayuda de la IA (por ejemplo, con indicaciones senci-
llas como "imagen en blanco y negro de un dragén y
su abuela en el bosque"). Si la IA anade demasiados
detalles, puedes pedirle que haga un "dibujo senci-
llo para colorear para un nifio de 6 anos".

Impresidn y presentacion de cuentos de hadas (20
min).

Objetivo: Compartir los resultados de su trabajo.

Resultado: Los participantes comparten sus crea-
ciones y reciben una versién impresa.

Sitiene una impresora disponible, imprima las his-
torias. Si no, puede guardarlas y enviarlas por co-
rreo electrénico a su familia. Cada participante
puede leer un fragmento de su historia.
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Resumen e ideas adicionales (15 min).
Objetivo: Fomentar la creaciéon de nuevas historias.

Resultado: Los participantes se sienten empodera-
dos y con ganas de continuar.

Sugiera crear una biblioteca de cuentos de hadas en
casa, como "La abuela cuenta”, "Los cuentos del
abuelo Bruno', etc. Puede crear cuentos de hadas
peridédicamente; por ejemplo, para cada estacion,

festividad o cumpleanos de su nieto.
Fin:

Agradezcales su participacién y destaque que gra-
cias a las actividades de hoy, crearon regalos tinicos
gue no se pueden comprar en cualquier tienda:
cuentos de hadas escritos con amor, s6lo para su
nieto o nieta.
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Escenario de taller n.° 5:

Lecciones y conversaciones de idiomas per-
sonalizadas asistidas por IA

Introduccion:

El objetivo del taller es mostrar a las personas ma-
yores cOomo usar herramientas de inteligencia arti-
ficial para aprender idiomas extranjeros, de forma
sencilla, comprensible y adaptada a su nivel. El ta-
ller no presupone conocimientos previos de idio-
mas. La IA puede apoyar el aprendizaje desde el
principio, adaptandose al ritmo, los intereses y las
habilidades de cada participante. El aprendizaje es
sin estrés, sin calificaciones ni presion, gracias a
herramientas intuitivas como aplicaciones moéviles,
chatbots y plataformas interactivas.
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Explicaciéon de términos:

- Aprendiendo un idioma - es el aprendizaje
gradual de palabras, frases y oraciones, su
comprension y uso en situaciones cotidianas.

« Aprendizaje personalizado - adaptado a una
persona especifica: su nivel, ritmo, intereses.

- IA (inteligencia artificial) - una herramienta
que puede traducir, responder, dialogar y
ayudar en el aprendizaje de idiomas.

Nota de seguridad: Las personas mayores nunca
deben proporcionar informacién personal en con-
versaciones con IA (nombre, direcciéon, nimero
PESEL, nimero de teléfono, informacién sanitaria
o bancaria). Las conversaciones con IA son una for-
ma de ejercicio, no una conversacién con un huma-
no. Mantenga una politica de generalidades y evite
revelar informacién personal.

Herramientas sugeridas:

- Duolingo (versién gratuita): Una aplicacion
movil intuitiva que ensena vocabulario, frasesy
pronunciacién, adaptandose al nivel del
usuario. Disponible en polaco, inglés y espanol.

« ChatGPT, Gemini, Claude AI: Chatbots con IA
gue permiten conversaciones en varios idiomas.

ChatGPT cuenta con una funcién de chat de voz
en su aplicacién para smartphones.

Materiales:

- Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet
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Cuadernos, boligrafos

Lista de frases basicas en polaco (PL), inglés
(EN), espafiol (ES)

Auriculares (opcional)
Duracion del taller:

unos 180 minutos
Curso de taller:

Introduccién - Aprender un idioma en la tercera
edad (20 min).

Objetivo: Superar los miedos y mitos sobre el
aprendizaje de idiomas entre las personas mayores.

Resultado: Los participantes ven el valor y la posi-
bilidad de comenzar a aprender idiomas sin prepa-
racién previa.

Empieza con una conversacion: ;Vale la pena
aprender idiomas después de los 60? ;Cudales son
los posibles beneficios? (Mejora de la memoria, via-
jes, contacto familiar). Enfatiza que la IA ofrece
apoyo y no juzga.

Primer contacto con una app de idiomas: Duolingo
(30 min).

Objetivo: Demostrar como empezar a aprender des-
de cero.

Resultado: Cada participante completa su primera
leccién de idioma (EN, PL o ES para extranjeros).
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Muéstrales como instalar la app de Duolingo en su
smartphone, seleccionar un idioma y empezar su
primer conjunto de ejercicios. Animalos a trabajar
desde el nivel principiante. Comenta ejercicios de
reconocimiento de palabras, de imagenesy de pro-
nunciacion.

Aprendizaje de frases basicas con IA (30 min).

Objetivo: Aprender palabras y frases basicas con
ChatGPT o Gemini.

Resultado: Los participantes aprenden y escriben
sus primeras frases en el idioma elegido.

Ejemplos de comandos:

"Enséname 10 frases basicas en inglés con
traduccion al polaco”.

“Dame 5 frases ttiles en espafnol para un
turista.”

La IA puede responder:
EN:Hello, Thanks. Where is the bus?

ES: Hola, Gracias, ;D6nde esta el bano?

Ejercicio de escucha y voz: Entrenamiento de
pronunciacién (30 min).

Objetivo: Reconocimiento de sonidos y entrena-
miento de pronunciacién.

Resultado: Los participantes aprenden cémo sue-
nan las palabras seleccionadas e intentan repetirlas.
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En las apps de IA de tu teléfono (p. ej., ChatGPT),
puedes cambiar al modo de chat de voz. Recomien-
da el uso de auriculares y micréfono. La IA dira:
"Repite conmigo: Buenos dias" y el participante lo
repetira. La IA puede evaluar la precisién.

Conversacién tematica con IA (25 min).

Objetivo: Simular una conversacién sencilla con IA
en el idioma elegido.

Resultado: Los participantes mantienen didlogos
de 2 a3 minutos en modo texto o voz.

Ayuda a formular situaciones sencillas:

EN: Let’s pretend I'm in a restaurant. Help me
order soup.

ES:,Imaginemos que estoy en una tienda.
Ayudame a comprar pan.”

PL:, Porozmawiajmy o pogodzie —jestem
cudzoziemcem, ktéry uczy sie polskiego

Creacioén de un conjunto personal de "Mis 10
Palabras" (15 min).

Objetivo: Desarrollar un vocabulario personaliza-
do.

Resultado: Cada participante escribe 10 palabrasy
crea oraciones con ellas.

Los participantes le piden a la IA: «Dame 10 pala-
bras sencillas relacionadas con la comida en espa-
nol y oraciones de ejemplo». Luego las copian en un
cuaderno o aplicacién y crean sus propios ejemplos.
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Revisar y grabar la conversacion para profundizar
en ella (15 min).

Objetivo: Consolidar el material.

Resultado: Los participantes anotan las frases y los
ejemplos mas importantes en sus cuadernos.

Animelos a copiar la conversacion de la IA e impri-
mirla o transcribirla a mano. Esto les servira de
base para su revision.

Resumen y préximos pasos (10 min).

Objetivo: Motivar a los estudiantes a trabajar de
forma independiente.

Resultado: Los participantes comprenden coémo
continuar aprendiendo en casa.

Sugiere un ejercicio diario: 5 minutos en Duolingo,
una miniconversacién con IA, una palabra nueva al
dia. También podrias llevar un "cuaderno de idio-
mas para personas mayores".

Fin:

Enfatiza que la IA es un facilitador: no reemplaza al
profesor, pero puede facilitar enormemente el
aprendizaje diario. Cada paso es importante y los
errores son parte natural del aprendizaje. Lo mas
importante es empezar y nunca dejar de aprender.
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Escenario de taller n. 6:

Crear un arbol genealégico y dar vida a una
foto

Introduccion:

El objetivo de este taller es enseniar a las personas
mayores a usar herramientas basadas en IA para
crear su propio arbol genealdgico y a revitalizar fo-
tos familiares antiguas anadiéndoles movimiento o
color. Estas actividades no solo organizan recuer-
dos, sino que también ayudan a preservar el patri-
monio familiar y a unir generaciones. Para muchos
participantes, es un viaje emocional a través del
tiempo.

Explicacion de términos:

- Arbol genealégico - representacion grafica de
las conexiones familiares (quién es quién: hijo,
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padre, abuelo, etc.).

- Dando vida a las fotografias - dar movimiento
a fotos antiguas (por ejemplo, ojos y boca en
movimiento) o colores mediante aplicaciones de
inteligencia artificial.

- IA (inteligencia artificial) - una herramienta
que puede analizar datos, procesar imagenes,
reconocer rostros y ayudar a crear materiales
graficos.

Nota de seguridad: Al crear un arbol genealdgico:

No proporcione detalles completos de personas
vivas- En lugar de tu nombre y apellido, puedes
utilizar iniciales o apodos.

No ingrese fechas nilugares de nacimiento o
residencia de personas vivas.

No proporcione datos de contacto (direcciones,
numeros de teléfono, correos electroénicos,
PESEL).

Obtenga siempre el consentimiento Familia si
quieren compartir mas detalles o fotos.

En MyHeritage, cambie su configuracién de
privacidad:ocultar el &rbol de los motores de
btsqueda,limitar la visibilidad del perfily
deshabilitar coincidencias con otros arboles.

Para una seguridad completa, recomendamos man-
tener la versiéon completa del arbol sin conexién,
por ejemplo, en Family Tree Builder (https:/www.
myheritage.es/family-tree-builder)-y sélo publicar
la versién anénima en Internet.
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Herramientas sugeridas:

- MyHeritage (versién gratuita y de prueba)- para
crear arboles genealdgicos y dar vida a las
fotografias (con cuidado y privacidad).

- Canvay Creately- para crear arboles
graficamente sin conexidn.

- Remini or PhotoRestoration AI- para mejorar
la calidad de fotos antiguas.

Materiales:

Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

Fotos familiares antiguas escaneadas o
fotografiadas (si es posible)

Papel, lapices, boligrafos: para planificar tu
arbol genealégico

Duracion del taller:
alrededor de 180200 minutos
Curso de taller:

Introduccién y conversacion sobre la familia (20
min).

Objetivo: Generar recuerdos y organizar el conoci-
miento sobre la familia.

Resultado: Los participantes empiezan a dibujar
sus primeros diagramas de su familia.

Comience preguntando: ;Quiénes forman parte de
su familia? Enumere a las personas mas cercanas a
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usted: padres, hijos, nietos, hermanos. Ayude a los
participantes a organizar la informacién por gene-
racion: "mimadre”, "su hermana“, "mi abuelo pa-
terno”.

¢Qué es un arbol genealégico y coémo se crea uno?
(20 min.)

Objetivo: Explicar cémo funciona la representacién
grafica de una familia.

Resultado: Los participantes comprenden la es-
tructura del &rbol y comienzan a construirlo.

Muestre ejemplos de arboles genealdgicos sencillos:
sin fechas, solo nombres y parentescos. Dibuje en la
pizarra: yo » mama y papa - abuelos. Los partici-
pantes dibujaran sus propios diagramas en papel.

Introduccién a las herramientas de IA: MyHeritage,
Canva (30 min).

Objetivo: Familiarizarse con las herramientas y las
pautas de uso seguro.

Resultado: Los participantes comienzan a usar la
aplicacién respetando las practicas de privacidad
de datos.

Muéstrame como crear una cuenta de MyHeritage
con la visibilidad de los arboles desactivada por de-
fecto. Muéstrame cémo limitar los datos: introduce
solo iniciales y apodos, y omite las fechas. Alterna-
tiva: Canva: trabaja sin conexién o sin compartir.
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Creacion practica de un arbol genealégico (40 min).
Objetivo: Crear un borrador de arbol genealégico.

Resultado: Los participantes tendran un diagrama
grafico de su familia que podran editar.

Los participantes trabajan individualmente: pue-
den escribir sus iniciales y apodos familiares
("Abuela Eva", "Tio Andre"). Si alguien no recuerda
todas las generaciones, no hay problema. Enfatiza
que cada arbol puede anniadirse mas adelante.

Dando vida a las fotos: Introduccién y ejercicios (40
min).

Objetivo: Demostrar como usar la IA para mejorar
la calidad y anadir movimiento o color.

Resultado: Los participantes editan sus primeras
fotos familiares.

Muéstreles como usar las aplicaciones MyHeritage
o Remini. Muéstreles como agregar una fotoy
transformarla: moviendo los ojos, una sonrisa sutil,
coloreandola. Recuérdeles que las fotos con efectos
pueden verse poco naturales; deben revisarlas antes
de compartirlas con la familia.

Atencion: Dar vida a las fotos puede evocar emocio-
nes: alegria, emocioén, pero también sorpresa. Vale
la pena advertir a los participantes sobre esto.
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Registro y presentaciéon de los resultados del
trabajo (20 min).

Objetivo: Recopilar los resultados en un formula-
rio.

Resultado: Cada participante registra el arbol y las
fotos en formato digital o impreso.

Los participantes pueden imprimir una versiéon
simplificada del arbol o guardarla en su computa-
dora. Pueden enviar fotos a sus familiares o guar-
darlas como recuerdo.pero so6lo después de obtener
el consentimiento de las personas vivas visibles en
las fotografias.

Resumen y otras oportunidades (20 min.)

Objetivo: Fomentar el trabajo continuo en casa y en
familia.

Resultado: Los participantes comprenden coémo
desarrollar el arbol y trabajar con fotos.

Sugiera a los participantes que pidan a sus seres
queridos mas informacién familiar. Pueden am-
pliar el &rbol genealégico, anadiendo nuevas gene-
raciones, lugares de residencia o fechas.pero s6lo
para personas fallecidaso con permiso. La IA tam-
bién puede ayudar a escribir subtitulos o historias
cortas sobre antepasados.

Fin:

Agradézcales su participacién y enfatice la impor-
tancia de compartir su historia familiar. Lo que
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crearon hoy —el arbol y las fotos actualizadas—no
solo es resultado del trabajo con IA, sino, sobre
todo, un registro de emociones y lazos familiares.
Animelos a seguir organizando sus archivos fami-
liares con cuidado y respeto por la privacidad.
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Escenario de taller n° 7:

Asistente de jardineria: planificacién y man-
tenimiento de jardines con IA

Introduccion:

El objetivo del taller es mostrar a las personas ma-
yores cOmo usar la inteligencia artificial para apo-
yarles en el mantenimiento de un jardin, ya sea en
casa, en el balcon o incluso con unas macetas de
hierbas en el alféizar de la ventana. La IA puede ac-
tuar como un asesor personal: sugiere qué plantas
elegir, como cuidarlas, cuando regarlas, cémo con-
trolar las plagas y como crear un plan de jardineria
adaptado a cada situacion.
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Explicaciéon de términos:

- Asistente de jardineria - es una herramienta de
IA que proporciona asesoramiento sobre el
cultivo de plantas.

- IA (inteligencia artificial) - en este contexto, es
una aplicaciéon o programa que analiza
informacion y proporciona respuestas
personalizadas, por ejemplo, como cuidar los
geranios.

Nota de seguridad: No proporcione a la IA infor-
macién personal, direcciones ni detalles de su resi-
dencia. Si pregunta por un "jardin orientado al sur”,
no necesita incluir la ubicacién ni fotos con ele-
mentos privados visibles. Consideramos las conver-
saciones con la IA como consejos generales; toma-
mos las decisiones finales nosotros mismos, basan-
donos en el sentido comuin y la experiencia.

Herramientas sugeridas:

e ChatGPT, Gemini, Claude Al - para hacer
preguntas y planificar su jardin

- Perplexity AI -encontrar consejos confiables
sobre jardineria de fuentes confiables, planificar
actividades de cuidado, cronogramasy
comparar diferentes métodos

- Plantin, PictureThis (aplicaciones méviles) -
reconocimiento de plantas, diagnostico de
enfermedades

 Google Lens + IA - para identificar plantas
mediante fotografia

Materiales:
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Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

Cuadernos y boligrafos

Fotos o descripciones de plantas que los
participantes tengan en su casa o jardin.

Ejemplos de indicaciones de IA
Duracion del taller:

unos 180 minutos
Curso de taller:
Charla sobre jardineria y plantas (20 min).

Objetivo: Presentar el tema e identificar intereses.

Resultado: Los participantes comparten sus expe-
riencias y expectativas sobre la IA.

Pregtintales a los participantes qué plantas culti-
van, qué les alegra y qué desafios enfrentan. ;Tie-
nen balcén? ;Jardin? ;Solo plantas en maceta? Ani-
malos a compartir sus historias.

¢Coémo puede la IA ayudar a los jardineros? (20 min)

Objetivo: Familiarizarse con las capacidades de un
asistente de IA.

Resultado: Los participantes aprenderan sobre
aplicaciones especificas de la IA en jardineria.

59 Cofinanciado por
la Unién Europea



Ejemplos:

- Planificacién del jardin (exposicion solar, tipo de
suelo)

- Seleccidon de plantas segun las condiciones (por
ejemplo, sombra, sequedad, balcén)

- Consejos: Cuando podar, regar y trasplantar

- Identificar enfermedades o plagas a partir de
una fotografia

- Encontrar programas de cuidado confiables en
Perplexity AI (p. ej., "como regar las hortensias
durante la temporada, segiin fuentes de
jardineria")

Introduccidn a la IA: Preguntas de jardineria (30
min).

Objetivo: Aprender a formular preguntas efectivas.

Resultado: Los participantes podran formular pre-
guntas especificas a la IA.

Buenos mensajes:

« ;Qué flores en maceta creceran bien a la
sombra, en una ventana orientada al norte?

- “Cudl esel mejor momento para trasplantar
una hortensia en maceta?”

- ";Qué hacer cuando las puntas de las hojas de
helecho se vuelven amarillas?”

- “Dame un programa semanal de cuidado de
orquideas de una fuente confiable de jardineria.’
(En Perplejidad)

b

Cofinanciado por
“ la Unién Europea 6 O



Malas indicaciones:
- “Ayudame con el jardin.” - demasiado general
- "Plantas”. La IA no sabe qué esta pasando.

Simulacién: Creando un jardin desde cero (45 min).
Objetivo: Disefiar un pequefio jardin con IA.

Resultado: Cada participante crea un plano de jar-
din o un diseno de parterre de muestra.

Pida a los participantes que describan el "jardin de
sus suenos": podria ser un jardin en su edificio, un
balcén o un alféizar con hierbas. La IA podria suge-
rir:

- lista de plantas
- plan de riego y fertilizacién
- orden de siembra

- Ideas para cambios estacionalesen la
disposicion de las plantas

Fomenta una conversacion con la IA como esta:
"Tengo un balcén orientado al sur y quiero hierbasy
algo con flores. ;Qué me recomiendas?”
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Reconocimiento de plantas y diagnédstico de
problemas (30 min).

Objetivo: Demostrar como la IA analiza fotos de
plantas.

Resultado: Los participantes pueden identificar
una planta o un problema usando la aplicacidn.

Los participantes toman fotos de sus plantas o usan
fotos preparadas. Aplicaciones como Plantin o Pic-
tureThis identifican especies, ofrecen consejos de
cuidado y detectan enfermedades y plagas. Anali-
cen cuando confiar en las aplicaciones y cuando
consultar a un especialista.

Creacion de una "Guia Personal de Jardineria" (25
min).

Objetivo: Recopilar consejos y crear una guia per-
sonalizada.

Resultado: Cada participante crea un folleto senci-
llo con consejos.

Fomentar el ahorro:

- nombres de plantas favoritas

- fechas de corte y fertilizacién

- Ideas para cambios en el jardin

- enlaces a fuentes confiables de Perplexity

Resumen e inspiracién para trabajos futuros (20
min).
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Objetivo: Fomentar el trabajo independiente con
IA.

Resultado: Los participantes tienen un plan de ac-
cion y saben como proceder.

Sugiera retos semanales: por ejemplo, "Planificar
un huerto de hierbas", "Encontrar 3 nuevas plantas
de sombra" o "Identificar una planta en un paseo".
Animelos a tomar notas, fotos y usar la IA como

guia constante.
Fin:

Enfatiza que no necesitas un gran jardin para ser
jardinero. Basta con la voluntad y unas pocas plan-
tas. La IA puede brindarte apoyo diario en esta pa-
sién, como un ayudante que nunca duerme. Y gra-
cias a herramientas como Perplexity, puedes am-
pliar ain mas tus conocimientos basandote en
fuentes confiables.
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Escenario de taller n.° 8:

Descubriendo Europa con IA: cultura, len-
guas y tradiciones de los paises de la UE

Introduccion:

El objetivo de este taller es demostrar como las per-
sonas mayores pueden usar la inteligencia artificial
para descubrir la riqueza cultural y lingiiistica de
los paises de la Uniéon Europea. El taller combina
elementos de educacidon intercultural, aprendizaje
de idiomas y herramientas de IA. Los participantes
aprenderan a explorar las tradiciones de otros pai-
ses, planificar viajes virtuales, traducir textos bre-
ves y descubrir datos desconocidos sobre Europa,
todo con la ayuda de aplicaciones sencillas.

Explicacién de términos:

- Exploracion cultural -aprender sobre las
costumbres, fiestas, gastronomla, musica e
idiomas de otras naciones.

+ Unién Europea (UE) - una unién de 27 paises
europeos que cooperan econdémicay
culturalmente.

- IA (inteligencia artificial) - Una herramienta
que ayuda a buscar informacién, traducir textos
y sugerir lugares y eventos. En este caso, la IA
actia como un guia activo con el que se puede
interactuar, solicitar explicaciones, resimenesy
datos interesantes, por ejemplo, sobre las
diferencias en las costumbres festivas o los
idiomas regionales.

Nota de seguridad: Al usar IA para explorar otros
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paises, no se debe proporcionar informacién perso-
nal (p. ej., planes de viaje, ubicacién exacta). La [A
puede ser una guia hacia un mundo de conocimien-
to, pero no debe utilizarse como fuente directa para
reservar o comprar servicios.

Herramientas sugeridas:

ChatGPT, Gemini, Claude AI - hablar sobre
cultura, idiomas y costumbres en tiempo real,
con la opcion de hacer tus propias preguntas

Perplexity AI - encontrar fuentes confiables,
articulos y datos interesantes (con fuentes
citadas)

Traductor de Google, DeepL - para traducir
palabras y textos cortos

Google Earth - para paseos virtuales por
ciudades europeas

Google Arts & Culture - ver obras de arte,
exposiciones y recursos museisticos de toda
Europa

Materiales:

Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

Cuadernos, boligrafos, mapas de Europa (en
papel o digitales%

Tarjetas de preguntas culturales (para trabajo en
parejas o grupos)

Duracién del taller:

unos 180 minutos
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Curso de taller:

¢Por qué vale la pena aprender sobre otras
culturas? (20 min.)

Objetivo: Concienciar a los participantes de que la
cultura es mas que un idioma.

Resultado: Los participantes pueden identificar lo
que les resulta interesante de otros paises.

Preguntales: jHan estado alguna vez en el extranje-
ro? ;Qué les sorprendié mas? ;Qué les recuerdan de
Francia, Espana, Italia y Alemania? Escribe algunos
ejemplos en la pizarra.

¢Coémo ayuda la IA a explorar Europa? (20 min)

Objetivo: Presentar la IA como un participante acti-
vo en la exploracion.

Resultado: Los participantes comprenden cémo la
IA puede responder preguntas, ofrecer consejos, re-
sumir un articulo o traducir una frase.

Muéstrame cOmo preguntarle a la IA:

- “;Cuales son los platos tradicionales en
Espana?”

- (Qué fiestas se celebran en mayo en Francia?
- (Qué datos interesantes hay sobre Estonia?
- “Describe la cultura de Portugal en unas pocas

frases y sugiere un tema de conversacién con tu
nieto sobre este pais”.
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Trabajo en parejas — Cuestionario cultural asistido
por IA (30 min).

Objetivo: Desarrollar habilidades de cuestiona-
miento y de IA.

Resultado: Los participantes buscan informacién
de forma independiente sobre los paises de la UE.

Preguntas de muestra:
- ¢(Como se dice "gracias” en finlandés?

- ¢;Dénde esta la universidad méas antigua de
Europa?

« ;Qué colores tiene la bandera de Lituania?

« ;Quéesel flamenco?

La tarea de cada pareja es encontrar las respuestas
usando IA y escribirlas en una hoja de papel.

Traduccion y aprendizaje de idiomas (30 min).

Objetivo: Practicar frases basicas y trabajar con el
traductor de IA.

Resultado: Los participantes aprenden algunas pa-
labras en el idioma del pais elegido.

Sugiero elegir un pais y traducir las palabras juntas:

Hola, adiés, por favor, gracias, lo siento. Usa el Tra-
ductor de Google o DeepL y muestra las diferencias.
Anima a comparar con la traduccién de IA (Cha-
tGPT).
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Recorrido virtual: Viaja sin salir de casa (30 min).

Objetivo: Demostrar las posibilidades de los reco-
rridos virtuales mediante IA y Google Arts & Cultu-
re.

Resultado: Los participantes realizan un recorrido
virtual por un lugar o museo elegido.

Juntos, elijan un pais y una ciudad, como Lisboa,
Atenas, Tallin o Praga. Demuestren como usar
Google Arts & Culture para ver pinturas, exposicio-
nesy panoramas. La IA también puede ayudarles a
crear una nota: "Describe este lugar en tres frases
sencillas”.

Crea tu propia tarjeta de viaje (30 min).

Objetivo: Recopilar la informacién méas interesante
y practicar la creatividad.

Resultado: Cada participante crea una tarjeta in-
formativa sobre un pais elegido.

La tarjeta puede contener:

- nombre del paisy bandera

« Curiosidades (Perplexity AI)
. frases bésicas (del traductor)

- una sugerencia de un plato, una fiesta o un lugar
para visitar

Resumen e inspiracién para el futuro (20 min).

Objetivo: Fomentar una mayor exploraciéon de Eu-
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ropay el trabajo con IA.

Resultado: Los participantes se marchan con ideas
para sus propios miniproyectos culturales.

Sugerir:

- Creacién de una "enciclopedia” local de los
paises de la UE

- Anotando datos interesantes de la semana

- aprender una palabra nueva en un idioma
extranjero al dia

Haciendo a la IA una nueva pregunta sobre la cultu-
ra, la gastronomia o la tradicién europea cada se-
mana

Fin:

Agradézcales su compromiso y recuérdeles que Eu-
ropa esta mas cerca de lo que parece: se puede des-
cubrir cada dia con la ayuda de la IA, su propia cu-
riosidad y un corazén abierto. La IA no solo puede
responder preguntas, sino también inspirar conver-
saciones, crear sus propios materiales y profundi-
zar sus conocimientos, en casa, en familia y con sus
nietos.
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Escenario de taller n.’ 9:

IA como apoyo en el aprendizaje de nuevas
tecnologias (smartphones, tablets, aplica-
ciones)

Introduccion:

El objetivo de este taller es demostrar como las he-
rramientas basadas en IA pueden ayudar a las per-
sonas mayores a aprender a usar teléfonos inteli-
gentes, tabletas y aplicaciones cotidianas. Los parti-
cipantes aprenderan maneras intuitivas y faciles de
usar de usar la IA como asistente digital, explican-
do instrucciones paso a paso, resolviendo proble-
mas técnicos y fomentando la experimentacién in-
dependiente.

Explicaciéon de términos:
- Tecnologia movil - teléfonos inteligentes,

tabletas, aplicaciones de comunicacién,
compras, salud y entretenimiento.
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- IA (inteligencia artificial) - una herramienta
que puede responder preguntas, traducir
instrucciones, dialogar y sugerir soluciones, en
un lenguaje sencillo y adaptado al nivel del
usuario.

Nota de seguridad: Las personas mayores nunca
deben proporcionar a la IA informacién personal
(p. €j., contrasenas, nimeros de cuenta, direcciones
de correo electrénico, nimeros de teléfono) ni fotos
de documentos. La IA no sustituye a un experto en
seguridad. Siempre es recomendable confirmar la
informacién con una persona de confianza.

Herramientas sugeridas:

e ChatGPT, Gemini, Claude AI- como guia paso a
paso para resolver problemas

« YouTube (con soporte de IA)-buscar videos
instructivos

- Perplexity AI- buscar guias e instrucciones
seguras

Nota metodolégica: No recomendamos usar asis-
tentes de voz (Siri, Alexa, etc.) durante el taller. Pue-
den ser inestables, especialmente en grupos con
muchas personas hablando simultaneamente. Ade-
mas, requieren fluidez en el habla, lo que puede re-
sultar complicado para algunos participantes. En
su lugar, nos centramos en herramientas basadas
en texto que permiten a las personas mayores escri-
bir una pregunta con tranquilidad, leer la respuesta
y consultar con el instructor.

Materiales:
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Teléfonos inteligentes % tabletas (uno por
participante o para trabajo en pare]as)p

Cuadernos y boligrafos

Impresiones de pantallas de muestra e
Instrucclones

Duracion del taller:
alrededor de 180200 minutos
Curso de taller:

Conversacion introductoria: ;Con qué estamos
luchando? (20 min)

Objetivo: Identificar los verdaderos desafios de los
participantes con la tecnologia.

Resultado: Una lista de temas para explorar con
IA.

Haz preguntas: ;Qué les resulta dificil al usar su te-
léfono? ;Qué aplicaciones les gustaria dominar?
(Qué les gustaria poder hacer de forma indepen-
diente (por ejemplo, escribir un correo electrénico,
instalar una aplicacién, configurar un recordato-
rio)?

¢Coémo puede la IA ayudar con el aprendizaje
tecnoldégico? (20 min.)

Objetivo: Presentar la IA como un maestro pacien-
te.

Resultado: Los participantes comprenden cémo so-
licitar asesoramiento técnico a la IA.
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Mostrar con ejemplos:

“Explicame como instalar WhatsApp en
Android, paso a paso.”

“,Como configuro la alarma en mi teléfono?”

";Coémo encuentro una aplicacién instalada en
mi pantalla?”

Enfatiza que a la IA se le puede hacer preguntas, pe-
dirle que repita o simplificar, tal como a un presen-
tador.

Ejercicios practicos: Preguntas sobre IA (30 min).

Objetivo: Practicar la formulacién de consultas téc-
nicas sencillas.

Resultado: Los participantes aprenden a encontrar
soluciones de forma independiente.

Ejemplos de indicaciones:

";Como borro la memoria de mi teléfono sin
borrar nada accidentalmente?

“.Qué debo hacer si el botén de volumen no
funciona?”

“Explica coémo enviar una foto por Messenger”.

Busqueda de instrucciones y videos con IA (30 min).

Objetivo: Demostrar que la IA puede identificar vi-
deos y tutoriales especificos.

Resultado: Los participantes pueden buscar videos
instructivos con IA.
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Hazle una pregunta a la IA: "Busca un video sencillo
de YouTube sobre como instalar la app de Cl@ve".
Muéstrales como hacer clic en el enlace, ver un
fragmento del video, pausarlo y rebobinarlo. In-
dicales que la IA también puede indicarles guias es-
critas.

Simulacion: La IA como ayuda cotidiana (30 min).

Objetivo: Crear escenarios realistas para usar la IA
en casa.

Resultado: Los participantes aprenden a usar la IA
para resolver problemas técnicos cotidianos.

Ejemplo de una escena:
- Perdielicono de mi teléfono. ;Qué hago?

- "Mi altavoz no funciona. ;Cémo puedo
comprobar si es un problema de configuraciéon?

- “No encuentro mi aplicacién bancaria. jPuedo
reinstalarla?”

Con la ayuda de la IA, las personas mayores anali-
zan el problema y aprenden a resolverlo por si so-
las, paso a paso.

Creacioén de una "Guia Técnica" para el Participante
(30 min).

Objetivo: Consolidar conocimientos y crear una
guia practica.

Resultado: Cada participante anota algunos conse-
jos nuevos o utiles.
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Animelos a anotar las consultas que mejor funcio-
naron y las respuestas de la IA. Estas pueden impri-
mirse y guardarse en su teléfono o tableta.

Resumen e inspiracién para su uso posterior (15
min).

Objetivo: Fomentar el uso diario de la IA como do-
cente y asistente.

Resultado: Los participantes se van con confianza y
un plan para seguir aprendiendo.

Sugerir ejercicios en casa:

. Pf:eigﬁntele a la IA una pregunta técnica una vez
al dia

« Mira un video instructivo

- Intente instalar o eliminar una aplicaciéon usted
mismo

Fin:

Enfatiza que la IA no reemplaza a los humanos,
pero puede ser muy util: paciente, disponible en
todo momento y lista para ayudar. Y lo mas impor-
tante, no tengas miedo de hacer preguntas, incluso
sobre cosas aparentemente obvias. Cada paso es un
avance.
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Escenario de taller n.° 10:

Club de lectura y cine virtual con IA

Introduccion:

El objetivo de este taller es demostrar coémo usar la
inteligencia artificial como interlocutor sobre li-
bros y peliculas. La IA no solo ayuda a seleccionar
titulos, resumir contenido y generar preguntas
para el debate, sino que también puede inspirar una
reflexion méas profunda, sugerir diferentes inter-
pretaciones, comparar opiniones criticas y reco-
mendar nuevas obras, tanto tematicamente relacio-
nadas como contrastantes. Esta es una oportunidad
para practicar habilidades culturales y lingiiisticas,
y para dialogar, incluso consigo mismo.

Explicacién de términos:

e Club delecturay cine - un grupo de personas
gue comentan juntas un libro que han leido o
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una pelicula que han visto.

IA (inteligencia artificial) - una herramienta
que puede sugerir un titulo, resumir la trama,
sugerir preguntas para la reflexiéon, presentar
diferentes opiniones e interpretacionesy
ayudarle a formular su propia resena.

Nota de seguridad: No se debe proporcionar infor-
macién privada (p. ej., direcciones de reuniones,
nombres de los participantes). Los comentarios en-
viados a la IA se procesan automaticamente; la IA
no evalua el contenido, pero tampoco garantiza que
no se guarde. Es mejor usar términos generales.

Herramientas sugeridas:

ChatGPT, Gemini, Claude AI - hablar sobre la
pelicula, formular opiniones, hacer preguntas
para reflexionar, escribir resenas

Perplexity AI - buscar revisiones,
interpretaciones, comparaciones y polémicas;
sugerencias de perspectivas y contextos
alternativos

YouTube - trailers, entrevistas con los
creadores, interpretaciones

Filmweb, IMDDb, Rotten Tomatoes - fuentes
complementarias de informacién y evaluaciones

Materiales:

Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

Enlaces a videos o extractos de libros

(previamente seleccionados por el instructor o
el grupo)
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Cuadernos y boligrafos
Duracién del taller:

unos 180 minutos
Curso de taller:

Conversacién introductoria: {Qué nos gusta ver, leer
y de qué hablamos? (20 min.)

Objetivo: Conocer los intereses y expectativas de
los participantes.

Resultado: Una lista preliminar de titulos y temas
relevantes para el grupo.

Pregintales: ;Qué peliculas les han impresionado?
(Valoran mas la trama o los personajes? ;jLes intere-
sa la historia, la psicologia o las relaciones interper-
sonales? Recopila sus respuestas y crea un catalogo
de intereses.

La IA como interlocutora: ;Qué puede hacer? (20
min.)

Objetivo: Mostrar la IA como una herramienta de
exploracién, no solo de informacién.

Resultado: Los participantes comprenden que la IA
puede inspirar sin juzgar.

Ejemplos:
(Qué temas aborda la pelicula 'Nomadland'?

;Cudles son las diferentes perspectivas de la
critica?
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“Dame tres preguntas que me ayuden a pensar
en el final de El Padrino”.

(Qué otras peliculas exploran el tema de la
soledad, de manera similar o completamente
diferente?

Analisis colaborativo de un solo titulo: Ejercicio de
IA (30 min).

Objetivo: Aplicacién practica de la IA para profun-
dizar la comprension del contenido.

Resultado: Los participantes podran usar la IA en
conversaciones sobre peliculas.

Elige un titulo comun (p. ej., "Amélie"). Hazle pre-
guntas a la IA:

(Qué valores se evidencian en esta pelicula?

“,Cémo interpretan los diferentes sitios web al
personaje principal?”

“,Qué interpretacion alternativa del final se
puede proponer?”

(Qué diria de esta pelicula alguien a quien no le
gusta la melancolia?

Ampliando Perspectivas - Recomendaciones de IA
(30 min).

Objetivo: Demostrar que la IA puede ampliar las vi-
siones del mundo, no solo confirmarlas.

Resultado: Los participantes reciben diversas reco-
mendaciones de peliculas.
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Ejemplos de indicaciones:

- “Recomiendo peliculas con un aire similar a
Vacaciones en Roma”.

- "Encuentra una pelicula sobre las relaciones
familiares, pero mostrada desde un angulo
completamente diferente al de "The Royal
Tenenbaums""

- "Dame un titulo que contraste: una perspectiva

Al

de la guerra diferente a la de 'Apocalipsis ahora".

- “,Qué puedo ver si me interesan los personajes
femeninos, pero no los roles clasicos?”

- "Nombra peliculas con el mismo director que

mn

'Birdman'.

- “Sugiere algo mas con el mismo actor que actud
en Forrest Gump”.

- “Encuentra una pelicula que trate el mismo
tema pero en un tono completamente diferente;
por ejemplo, un drama en lugar de una
comedia”.

Debate - Preguntas inspiradas en IA (30 min).
Objetivo: Reflexién e intercambio de ideas.

Resultado: Los participantes entablan una conver-
sacién basada en las preguntas que generaron pre-
viamente.

Puedes usar Perplexity para ver como interpretaron
los criticos un tema determinado o lo que buscaban
en una pelicula y compararlo con tu propia expe-
riencia.
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Reflexidon o revisidon personal - Asistida por IA (30
min).

Objetivo: Fomentar la autoexpresién, sin juzgar.

Resultado: Cada participante escribe una breve re-
flexién.

La IA puede ayudarte a organizar tus pensamientos:

- “Ayuddame a escribir algunas frases sobre lo que
299

me conmovio”.

- Comienza tu resena con la frase: “Esta pelicula
se quedara conmigo porque...”

- “Escribe una resena que tenga dos perspectivas
diferentes”.

Resumen e inspiracién para el futuro (20 min).

Objetivo: Fomentar una mayor exploraciéon y expe-
rimentacion con la IA.

Resultado: Los participantes comprenden cémo
profundizar sus intereses con la ayuda de la tecno-
logia.

Sugerir:

- Crea tu propia lista de peliculas para ver "desde
diferentes puntos de vista"

- Hacerle una pregunta a la IA cada semana para
obtener una nueva perspectiva sobre un tema
conocido

- Trabajo en parejas: intercambio de
recomendaciones basadas en el principio de
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“algo similar” y “algo opuesto”

- Descubrir peliculas del mismo director,
gulonista, actor o compositor

Fin:

Enfatiza que la IA no es experta en emociones, pero
puede ayudarte a identificarlas, confrontarlas con
otras perspectivas y encontrar la manera de enta-
blar conversaciones interesantes. Un cineclub vir-
tual con IA no es solo una excusa para ver peliculas,
sino, sobre todo, un espacio para reflexionar, cues-
tionar y ampliar horizontes.
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Escenario de taller n.° 11:

IA para resolver crucigramas, jeroglificos y
pruebas mentales

Introduccion:

El objetivo de este taller es demostrar cémo la inte-
ligencia artificial puede ser un aliado en el entrena-
miento cerebral diario, resolviendo crucigramas,
sopas de letras, jeroglificos y pruebas de légica. La
IA no solo proporciona respuestas, sino que tam-
bién crea nuevos rompecabezas, sugiere soluciones,
explica el significado de palabras desconocidas y fo-
menta la exploracién. Es una excelente manera de
estimular la memoria, desarrollar habilidades lin-
giisticas y divertirse.

Explicacion de términos:

-« Crucigramasy acertijos - juegos de palabras
gue requieren adivinar palabras basandose en

83 Cofinanciado por
la Unién Europea



definiciones o iméagenes.

« Cuestionario mental - una serie de preguntas o
tareas que requieren pensamiento légico o
memoria.

- IA (inteligencia artificial) - una herramienta
que puede explicar una palabra dificil, generar
un acertijo o una pista y crear un juego mental
adaptado a los intereses del participante.

Nota de seguridad: Al trabajar con IA, no debe pro-
porcionar informacién personal. Las tareas menta-
les son seguras, pero es importante recordar que la
IA no siempre acierta; a veces puede sugerir solu-
ciones incorrectas o demasiado dificiles. Siempre
conviene verificar las respuestas con la ayuda del
instructor.

Herramientas sugeridas:

e« ChatGPT, Claude, Gemini - generar y resolver
rompecabezas, cuestionarios y acertijos verbales

- Perplexity Al - encontrar fuentesy
explicaciones de entradas o definiciones

« Creador de crucigramas Aspose — herramienta
en linea (https://products.aspose.ai/words/es/
crosswordmaker/) que permite crear
crucigramas en espanol. Se recomienda como
apoyo para el formador, no para el trabajo
independiente de personas mayores.

Materiales:

- Portatiles, tabletas o teléfonos inteligentes

- Hojas de papel, boligrafos
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Crucigramas y acertijos impresos y preparados
con antelacién por el instructor.

Duracién del taller:
unos 180 minutos
Curso de taller:

Introduccién - Juegos Mentales (15 min).

Objetivo: Demostrar el valor de la actividad intelec-
tual.

Resultado: Los participantes comprenden que ejer-
citar el cerebro puede ser una actividad divertida y
cotidiana.

Haz preguntas: ;A quién le gusta resolver crucigra-
mas? ;Qué le resulta dificil? ;Ha probado alguna
vez los rompecabezas con imagenes o los cuestiona-
rios?

¢COmo puede la IA ayudar con los rompecabezas?
(20 min)

Objetivo: Presentar a la IA como companeray en-
trenadora mental.

Resultado: Los participantes comprenden que la IA
no solo conoce las respuestas, sino que también
puede crear tareas.

Mostrar con ejemplos:

“Crea un acertijo sobre verduras para una
persona mayor de 70 anos”.
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- "Ingrese una contrasena de 7 letras que
represente un mesy coincida con: ‘primero
después del verano."

- “Explica qué §i’g’piﬁca la palabra

‘trascendencia’.

Resolviendo acertijos con IA (30 min).

Objetivo: Desarrollar habilidades de pensamiento
con herramientas de IA.

Resultado: Los participantes practican la atencién
plena y la deduccién.

Ejemplos de indicaciones:

- “Dame un juego de 5 rompecabezas de palabras
con respuestas”.

- “Elabora tres preguntas que rimen para un
cuestionario sobre ciudades polacas”.

- "Ayudame a adivinar la pista del crucigrama:
'capital de Espania’ (6 letras)."

Crea tus propios cuestionarios y acertijos (40 min).
Objetivo: Desarrollar la creatividad con IA.

Resultado: Cada participante crea un minicuestio-
nario.

Sugiera crear un cuestionario, como ";Qué recuer-
das de los afnios 60?" o0 ";Adivina qué? Animales en
acertijos". La IA puede ayudar a generar preguntas,
comprobar respuestas, crear rimas o identificar la
ortografia correcta.
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Crucigramas y jeroglificos con IA (40 min).

Objetivo: Demostrar que la IA puede crear juegos
de palabras clasicos.

Resultado: Los participantes utilizan materiales ya
preparados o creados en colaboracion.

Tareas:

- "Redacta un crucigrama sencillo con palabras
relacionadas con la primavera.

- “Piensa en 4 palabrasy el instructor preparara
un crucigrama usando Aspose”.

- “Crea un cuestionario tematico, por ejemplo,
sobre personajes historicos famosos”.

Competicion divertida (20 min).

Objetivo: Fomentar la diversién y la sana compe-
tencia.

Resultado: El grupo resuelve las tareas asignadas
por la IA o por los demas.

Dividan al grupo en equipos. ;Quién puede resolver
tres problemas de palabras generados por IA mas
rapido? Puntos por acierto y risas.

Resumen y retos en casa (15 min).

Objetivo: Fomentar el entrenamiento cerebral con-
tinuo con IA en casa.

Resultado: Los participantes reciben una tarea
para seguir trabajando.
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Ideas:

- PidelealaIA1rompecabezas al dia durante una
semana

- Completa un crucigrama de tematica familiar
con IA

- Unavezalasemana, haz un test sobre cine o la
historia de Polonia.

Fin:

Enfatiza que la IA no es solo tecnologia, sino tam-
bién un aliado para el juego y el desarrollo. Puede
usarse para ejercitar la mente como un musculo: re-
gularmente, sin juzgar, con una sonrisa y curiosi-
dad.
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Escenario de taller n.° 12;

Taller de planificacion de viajes con IA

Introduccion:

El objetivo del taller es demostrar como la inteli-
gencia artificial puede ayudar a las personas mayo-
res a planificar sus viajes, tanto reales como de en-
sueno. La IA puede ayudarles a elegir un destino se-
gan sus preferencias, planificar una ruta conside-
rando sus limitaciones de movilidad, preparar una
lista de equipaje y crear una guia de viaje personali-
zada. Todo esto en un lenguaje sencillo y a su pro-
pio ritmo.

Nota de seguridad: No proporcione a la IA infor-
macién personal, fechas de viaje especificas, domi-
cilio ni datos financieros. La planificacién es solo
orientativa; su propoésito es educar e inspirar.
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Herramientas sugeridas:

- ChatGPT, Gemini, Claude AI - para planificar
rutas, crear horarios y guias, preparar listas de
verificacién

- Perplexity AI - buscar lugares menos conocidos
y datos interesantes sobre las regiones

Materiales:

Computadoras portatiles o teléfonos
inteligentes con acceso a Internet

Bloc de notas, boligrafos
Duracién del taller:

unos 180 minutos
Curso de taller:

Conversacion introductoria: i Adénde nos gustaria
ir? (20 min.)

Objetivo: Despertar la curiosidad y recopilar ideas.

Resultado: Una lista de deseos de viajes, tanto cer-
canos como lejanos.

Preguntales: jAddénde les gustaria volver? ;jAdénde
siempre han querido ir pero nunca han tenido la
oportunidad? ;Qué les atrae: la cultura, la naturale-
za, la tranquilidad, nuevos sabores?

Eleccidon de un destino de viaje por clave (30 min).

Objetivo: Demostrar que la IA es una herramienta
para encontrar inspiracion.
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Resultado: Los participantes aprenden a hacer pre-
guntas para recibir sugerencias de viaje personali-
zadas.

Ejemplos de indicaciones:

"Recomienda lugares en Europa donde puedas
relajarte sin multitudes”.

(A donde puedo viajar en tren desde Polonia
durante 4 dias sin tener que hacer transbordo?

“,Queé lugares junto al mar son buenos para
quienes tienen dificultad para subir escaleras?”

Creacion de una propuesta de viaje adaptada a las
capacidades de las personas mayores (30 min).

Objetivo: Desarrollar un itinerario personalizado
con ayuda de IA.

Resultado: Cada participante recibe una propuesta
de viaje adaptada a sus necesidades.

Tareas:

“Sugerimos una estancia de 3 dias en Gdansk
con rutas de hasta 4 km por dia”.

"Planifique un viaje tranquilo por Cracovia, sin
subidas pronunciadas.

Lista de empaque: Lista de verificacion
automatizada (25 min).

Objetivo: Demostrar la IA como herramienta de or-
ganizacion diaria.

Resultado: Los participantes generan una lista de

9 1 Cofinanciado por
la Unién Europea



empaque personalizada.
Inmediato:

Crea una lista de verificacién para una mujer mayor
de 70 anos que va a un sanatorio durante una sema-
na en mayo. Los participantes pueden marcar lo
que ya tienen y anadir sus propios puntos.

Guia de viaje personalizada (45 min).

Objetivo: Crear materiales sencillos de uso perso-
nal.

Resultado: Cada participante crea su propia mini-
guia.

Tareas:

- Escribe una descripcién de 5 atracciones
turisticas en Torun, con una breve nota sobre
por qué vale la pena visitarlas.

- “Elaborar una guia culinaria de Andalucia: qué
probar y donde”.

- “Elabora una lista de cinco temas para hablar
con tu nieto sobre el lugar al que vamos”.

Resumen y tarea (15 min).
Objetivo: Fomentar el trabajo con IA en casa.

Resultado: Los participantes se van con una idea ya
elaborada para su propio proyecto.
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Sugerencias:

- “Preguntale a la IA 5 lugares que podrian
sorprenderte”.

- “Hazuna guia de tu ciudad natal desde la
perspectiva de un turista”.

+ “Crea una lista de lugares que quieras mostrarle
a alguien cercano a ti”.

Fin:

Enfatiza que la IA es un asesor de viajes que no im-
pone nada, sino que inspira. Puedes hablar con ella
sobre el mundo que aiin no conocemos y al que que-
remos regresar.
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Escenario del taller n.° 13:

Creacioén de tarjetas de felicitacion digitales

Introduccion:

El objetivo de este taller es demostrar cémo las per-
sonas mayores pueden crear tarjetas de felicitacion
sencillas y personalizadas mediante inteligencia ar-
tificial. La IA puede ayudarles a crear el mensaje, se-
leccionar el estilo grafico y preparar un diseno listo
para imprimir o enviar en linea. Las tarjetas de
cumpleanos, festividades, aniversarios, agradeci-
mientos o felicitaciones por "no tener una ocasién
especial” pueden ser una expresién de afecto y un
puente entre generaciones, de forma sencilla y ac-
cesible.

Explicacion de términos:
- Tarjeta de felicitacion — un diseno grafico y de

texto simple con saludos, generalmente plegado
o en forma de una sola pagina.
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- IA (inteligencia artificial) - una herramienta
gue puede crear textos de saludo, sugerir disenio
de contenido y ayudar en la seleccion de
graficos.

Nota de seguridad: No ingrese informacién perso-
nal de otras personas en Al (por ejemplo, nombres,
direcciones o fechas de nacimiento de sus nietos).
Se pueden usar frases generales o iniciales en las fe-
licitaciones. Todas las tarjetas son privadas.

Herramientas sugeridas:

- ChatGPT, Gemini, Claude AI - generar textos
de deseos e ideas para el contenido de la tarjeta

- Canva (version gratuita) - elaboracién de
disenos graficos sencillos

« Google Docs - paraingresar y editar contenido
Materiales:
Portatiles o tabletas con acceso a Internet
Tarjetas de muestra impresas (opcional)
Duracion del taller:
unos 180 minutos
Curso de taller:

Introduccién - ;Por qué son importantes las cartas?
(20 min.)

Objetivo: Una conversacion sobre el valor de las pa-
labras y la memoria
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Resultado: Los participantes comparten recuerdos
de las tarjetas que recibieron.

Preguntas para el grupo: jRecuerdan alguna tarjeta
que les haya conmovido? ;Alguna vez han creado
algo? ;A quién les gustaria escribirle deseos hoy?

Idea y contenido - La IA como autor de deseos (30
min.)

Objetivo: Creacién colaborativa de contenidos con
IA.

Resultado: Cada participante recibe una propuesta
del contenido de la tarjeta.

Ejemplos de indicaciones:

Escribe deseos calidos y divertidos para el
cumpleanos nimero 18 de tu nieto.

"Crea elegantes deseos para el dia del nombre de
un amigo cercano”.

“Agradece a tu vecino por cuidar a tu gato”.

Los participantes pueden pedirle a la IA una ver-
sibn mas corta, una version mas larga, con un chis-
te o con una cita.

Formato de tarjeta: ideas e inspiraciones (20 min.)
Objetivo: Elegir el estilo y formato de la tarjeta.

Resultado: Los participantes deciden qué tipo de
tarjeta crearan.

Opciones:
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Tarjeta A5 doblada para imprimir

Una tarjeta como imagen para enviar por SMS o
mensajeria instantanea

Una tarjeta como correo electrénico (por
ejemplo, con una cita y graficos decorativos)

Se pueden mostrar varios ejemplos: tradicionales y
modernos.

Creacioén de un disefio grafico: trabajar en Canva (45
min.)

Objetivo: Preparando tu propia tarjeta usando una
plantilla.

Resultado: Los participantes disenan una tarjeta
con texto y una imagen.

Tareas:
Elegir un fondo y un diseno
Pegar contenido generado por IA

Agregar graficos (por ejemplo, flores, globos,
simbolos familiares)

Firmar la tarjeta (con iniciales o nombre)

Finalizaciéon del proyecto y grabacion (30 min.)
Objetivo: Consolidacién de los efectos del trabajo.

Resultado: Cada participante guarda la tarjeta en el
ordenador o laimprime.

Elinstructor te ayudara a guardar un archivo PDF o
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una imagen JPG. Las tarjetas se pueden imprimir o
guardar en una memoria USB.

Sugerencias adicionales: tarjetas para diversas
ocasiones (20 min.)

Objetivo: Ampliando ideas para hacer tarjetas

Resultado: Los participantes escriben mas ideas
para hacer en casa.

Sugerencias:

- Una tarjeta "para ninguna ocasién": para un
amigo, un nieto, un vecino

- Una tarjeta con una receta: un recuerdo
culinario de la cocina de la abuela.

- Tarjeta de memoria: con una cita y una breve
historia de vida.

Resumen e inspiracién para seguir creando (15 min.)
Objetivo: jAnimate a crear tus propias tarjetas!

Resultado: Los participantes tienen una idea para
continuar trabajando desde casa.

Sugerir:

- Pidele ala IA cinco citas sobre la amistad para
usar en una tarjeta.

- “Crea una tarjeta para cada estacion”.

« Crea una «Colecciéon de buenas palabras» en tu
cuaderno y recopila ideas de la IA.
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Fin:

Hacer tarjetas no es solo una técnica, es un acto de
ternura y carino. La IA puede ayudar a elegir las pa-
labras y laimagen, pero es el corazén de la persona
mayor el que le da a la tarjeta su verdadero signifi-
cado.
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Escenario de taller n.° 14:

Asistente de compras en linea con IA

Introduccion:

Comprar en linea puede ser cémodo, seguro y adap-
tado a las necesidades de las personas mayores, es-
pecialmente cuando se complementa con inteligen-
cia artificial. Durante este taller, las personas mayo-
res aprenderan maneras sencillas de usar la IA para
prepararse para sus compras, comparar productos,
crear listas, encontrar alternativas mas econémicas
y optimizar su presupuesto. El taller no implica ha-
cer pedidos niingresar a tiendas; se centra en la
planificacién, la organizacion y la toma de decisio-
nes informadas.

Explicacion de términos:

- Asistente de compras con IA- una
herramienta que le ayuda a planificar sus
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compras, comparar precios, preparar una lista
de los productos necesarios y hacer preguntas
sobre las diferencias entre modelos o tipos de
productos.

- Listade compras - un conjunto planificado de

cosas que queremos comprar (alimentos,
articulos para el hogar, ropa, regalos, etc.)

Nota de seguridad: No realizamos compras duran-
te los talleres ni proporcionamos datos de tarjetas
de pago, direcciones ni informacién personal. No se
debe utilizar IA para autorizar transacciones ni
para acceder a cuentas bancarias o tiendas en linea.

Herramientas sugeridas:

e ChatGPT, Gemini, Claude AI - para crear listas,
comparar productos, buscar ahorros

- Documentos de Google — para crear listas de
compras

- Canva - para crear una lista o etiquetas de
colores (opcional)

Materiales:
Portatiles o tabletas con acceso a Internet

Folletos de muestra, folletos promocionales (por
ejemplo, de Biedronka, Lidl, etc.)

Plantillas de listas de compras imprimibles

Bloc de notas, boligrafos, pegamento (para crear
tu propia lista de papel)
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Duracién del taller:
« unos 180 minutos

Conversacion introductoria: {Qué compras son
dificiles? (20 min.)

Objetivo: Reconociendo los desafios cotidianos de
las compras.

Resultado: Los participantes comparten sus expe-
riencias y necesidades.

Preguntas de orientacion:

- ;Compras solo?

- ;Tienes una lista permanente?

- ¢Alguna vez olvidas algo importante?

- ¢(Comparas precios o productos antes de
comprar?

La IA como ayuda: ;Qué puede hacer por mi? (25
min.)

Objetivo: Presentacién de aplicaciones especificas
de la IA en la planificacién de compras.

Resultado: Los participantes reciben ejemplos de
indicaciones de la IA.

Ejemplos de indicaciones:

- “Hazme una lista de compras de siete dias para
una persona que quiera comer sano y barato”.

- “Compare la leche de soja, la leche de avena y la
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leche de vaca: ;cudales son las diferencias?”

Dime dénde puedo comprar una sudadera para
mi nieto por hasta 80 PLN, como regalo.

La IA no busca tiendas especificas, pero puede pro-
porcionar tipos de productos, caracteristicas para
buscar y rangos de precios sugeridos.

Crea tu propia lista de compras con la ayuda de IA
(35 min.)

Objetivo: Ejercicio de planificacién de compras se-
manales o tematicas.

Resultado: Cada participante crea su propia lista
de compras con la ayuda de IA.

Temas:

Lista de compras (p. €j., "comprar 5 comidas",
"desayunos saludables")

Lista de festividades (por ejemplo, "qué comprar
para Pascua", "regalos para los nietos")

Lista de higiene del hogar (por ejemplo,
"productos de limpieza para un mes")

Los participantes trabajan individualmente o en pa-
rejas.

Comparar y elegir: aprender a evaluar la calidad y el
precio (35 min.)

Objetivo: Mostrando cémo la IA le ayuda a tomar
mejores decisiones de compra.
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Resultado: Los participantes aprenderan las reglas
de comparacion de productos.

Ejemplos de indicaciones:

« “,Qué hervidor eléctrico es méas eficiente
energéticamente: el de acero o el de plastico?”

- ";Qué elegir: capsulas o detergente en polvo?"

« ;Cuales son los sustitutos mas econémicos de la
mantequilla y los huevos?

Ejercicio: El participante elige un producto y la IA
ayuda a determinar sus "pros y contras".

Como evitar ser estafado: tenga cuidado al comprar
en linea (30 min.)

Objetivo: Indicacién de riesgos y normas de seguri-
dad.

Resultado: Los participantes entienden cuando no
confiar en anuncios y promociones.

Reglas discutidas con el entrenador:

- No proporcionamos nuestro nimero de tarjeta
en ningdn lugar excepto en tiendas conocidas.

- LalAnoesun agente de compras

- Comprobamos las fuentes: jes real la promocién
dada?

- Utilizamos la comparaciéon: ";Es este realmente
un buen precio?”

Copiar la lista para uso doméstico (20 min.)
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Objetivo: Consolidacién de los efectos del trabajo

Resultado: Los participantes copian su lista en un
cuaderno o laimprimen.

Puedes preparar:

Lista manual (con la ayuda de IA, reescrita de
forma limpia)

Lista grafica (opcional, para aquellos
interesados en Canva)

Divisién en categorias: productos frescos, produc-
tos duraderos, productos para el hogar, etc.

Resumen: Como la IA puede ayudarme a comprar
de forma mas inteligente (15 min.)

Objetivo: Destacando el valor practico del taller.

Resultado: Los participantes tienen estrategias es-
pecificas para utilizar la IA para planificar com-
pras.

Ideas para recordar:
“Una vez a la semana, pidele a la IA una lista de
compras basada en lo que tienes en tu
refrigerador”.
“Compara, pero no elijas siempre lo méas barato”.

“Conserva las listas que te funcionen; puedes
modificarlas”.
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Fin:

La IA no compra por nosotros, pero puede ser una
gran asesora: tranquila, objetiva y disponible en
todo momento. Facilita la compra responsable y
sincera, tanto para ti como para tus seres queridos.
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Escenario de taller n.° 15;

Museos virtuales y viajes en el tiempo:
como explorar el mundo sin salir de casa
con la ayuda de la IA

Introduccion:

En este taller, las personas mayores aprenderan a
usar herramientas gratuitas e inteligencia artificial
para embarcarse en fascinantes viajes por museos,
galerias y monumentos de todo el mundo, sin tener
que salir de casa. La IA actuard como guia personal:
respondera preguntas, sugerira qué ver, contara la
historia de los sitios y disefiara sus propias rutas tu-
risticas. Las actividades combinan tecnologia, cu-
riosidad y recuerdos, y la IA les ayuda a situarse en
un contexto cultural y personal.
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Explicaciéon de términos:

« Museo virtual - una plataforma en linea que
permite a los visitantes explorar colecciones o
exposiciones de museos en forma de fotografias,
panoramas de 360°, videos o recorridos
interactivos.

- Viaje en el tiempo con IA - planificary
describir viajes al pasado con la ayuda de IA que
reconstruye informacion histérica,
visualizaciones y narrativas.

« GuiadeIA -inteligencia artificial como
narrador personal que puede contar, sugerir y
explicar en funcién de las preguntas formuladas
por el usuario.

Nota de seguridad: No proporcionamos datos per-
sonales ni nos registramos en sitios que los requie-
ran, a menos que lo recomiende el entrenador. Evi-
tamos sitios que requieran inicio de sesién o pago.
YouTube y Google Maps sirven como herramientas
de apoyo, pero la IA actiia como intérprete.

Herramientas sugeridas:

e Google Arts & Culture - acceso gratuitoa
museos y exposiciones de todo el mundo

e« YouTube - peliculas de museos, visitas a
exp)osiciones (la IA sugiere lo que vale la pena
ver

« ChatGPT - creacién de escenarios turisticos,
historias, viajes en el tiempo, recomendaciones
de contenido en YouTube y Arte y Cultura

- Google Maps (vista de calle y satélite) — paseos
virtuales por ciudades y monumentos,
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complementados con comentarios de IA
Materiales:

Portatiles o tabletas con acceso a Internet

Auriculares (si estan disponibles)

Cuadernos, boligrafos

Sugerencias impresas de lugares para visitar
Duracion del taller:

unos 180 minutos

Introduccién - Viajar sin billete (20 min.)

Objetivo: Concientizar a los participantes de que es
posible viajar sin salir de casa.

Resultado: Los participantes comparten lugares
que les gustaria ver o que son significativos para
ellos.

Preguntas de orientacion:
(A donde siempre has querido ir?
(Hay algin museo que recuerdes de tu infancia?

(Existe algin lugar conectado con tu familia o
historia?

Descubriendo Google Arts & Culture con IA (40
min.)

Objetivo: Familiarizaciéon con la herramienta basi-
ca de recorrido virtual y soporte de IA como guia.
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Resultado: Los participantes pueden ingresar de
forma independiente al sitio web, seleccionar un
museo y pedirle a la IA que los acompane en su re-
corrido.

Ceremonias:
Entrada: https://artsandculture.google.com/
Seleccione un museo (por ejemplo, Louvre,
Prado, Rijksmuseum, Museo Nacional de
Varsovia)

Tarea parala IA: ";Qué vale la pena ver en este
museo?”

Visualizacion de obras de arte con comentarios de
IA (por ejemplo, "Cuéntame sobre esta pintura en
términos sencillos").

ChatGPT como narrador de historias (30 min.)

Objetivo: Mostrando como la IA puede crear histo-
rias y adaptarlas al usuario.

Resultado: Los participantes hacen preguntas y re-
ciben respuestas que actiian como una guia perso-
nal.

Aviso:

“Cuéntame la obra de Frida Kahlo en tres
puntos”.

“Imaginese que estoy en el Louvre: ;qué veo y
por qué es importante?”

“Sugerir una ruta para visitar una exposicion
sobre la historia del arte europeo”.
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Viaje en el tiempo: la IA como maquina de memoria
(30 min.)

Objetivo: Un ejercicio de imaginacién colaborativa
con la ayuda de IA.

Resultado: Los participantes crean su propio viaje
al pasado.

Aviso:
- ¢COmo era Gdynia en 19557

- ¢(Cudles eran las profesiones mas comunes para
las mujeres en Polonia en la década de 19307

- “Creauna descripciéon de una tarde en un café
de Varsovia en 1937”.

Google Maps y Street View con comentarios de IA
(30 min.)

Objetivo: Demostrando cémo combinar la vista de
calle con la narracién de historias con inteligencia
artificial

Resultado: Los participantes ven lugares famososy
piden a la IA una descripcioén o historia de ellos.

Ceremonias:
- Vaya a mapy.google.pl y seleccione la ubicacién
- Ira Street View

- Tarea: "Cuéntame algo sobre este lugar”,
"Cuéntame la historia de este distrito”
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Mi ruta sofiada: plan de turismo con ayuda de IA (30
min.)

Objetivo: Creando tu propia mini-guia

Resultado: Cada participante tiene su propio plan
turistico, listo para seguir explorando.

Aviso:

- “Propb6nme un viaje virtual de 3 dias por Italia
con una descripcion de cada dia.”

- “Disefar una ruta turistica para un amante del
arte sacro”.

- “Crear un itinerario alrededor del mundo que
incluya los museos mas importantes”.

Resumen - El mundo a tu alcance (15 min.)

Objetivo: Estimulo para seguir explorando el mun-
do con la ayuda de la IA.Resultado: Los participan-
tes se van inspirados para pasar tardes tranquilas e
interesantes.

Ideas:

- “Pidele a la IA que te lleve al museo de la
infancia”.

- “Pregunte qué vale la pena ver en Viena en un
dia”.

- Crea tu diario de viaje: la IA te ayudara a
describirlo.

Fin:
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GraciasalaIA, el mundo de la cultura y la historia
es accesible para todos, sin importar la edad, la
salud o la ubicaciéon. Herramientas como ChatGPT
no solo pueden contar historias, sino que también
nos acompanan en el descubrimiento del mundo.
No es solo una ayuda tecnolégica, sino un compane-
ro de viaje: tranquilo, paciente y disponible siem-
pre que nos apetezca explorar.
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Escenario del taller n.° 16:

Recorridos virtuales por lugares de la infan-
cia con ayuda de IA y mapas de historias

Introduccion:

Los recuerdos son uno de los recursos emocionales
mas importantes para las personas mayores. Este
taller permite a las personas mayores emprender
un viaje personal a los lugares de su infancia y ju-
ventud con la ayuda de la inteligencia artificial. La
IA actia como guia, archivista y narradora, ayu-
dando a los participantes a recrear imagenes de lu-
gares que recuerdan con carino. El taller es reflexi-
vo, emotivo y practico a la vez: puede dar lugar al
inicio de un mapa de memoria personal. Aunque su
uso es limitado, la herramienta Story Maps se pre-
sentara de forma sencilla: simplemente cree un
punto en el mapa y anada una descripcion, lo cual
no requiere experiencia en informatica ni largas
instrucciones.
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Explicaciéon de términos:

Recorrido virtual - visitar lugares a través de la
vista de mapas, fotos de calles, panoramas o
reconstrucciones.

Mapa de la historia - una forma muy sencilla de
narracion interactiva en la que se combina un
lugar (un punto en el mapa) con un texto breve y
una foto.

La IA como narrador - inteligencia artificial
gue apoya la descripcidon de la historia, los
recuerdos y el significado de lugares
seleccionados.

Nota de seguridad: Los participantes no deben
proporcionar direcciones precisas de personas par-
ticulares ni informacién que pueda violar la priva-
cidad de terceros. Los datos ingresados en la IA no
deben incluir nombres ni ubicaciones residenciales
precisas.

Herramientas sugeridas:

ChatGPT - crear historias, recuerdos y
narrativas

Mapa de Google / Street View - para localizar
lugares de la infancia

Documentos de Google - para guardar
recuerdos y editar historias

StoryMaps ArcGIS (versidén basica) — crear un
mapa simple con descripcion (los capacitadores
no tienen que ser expertos: el escenario se
desarrolla paso a paso)
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Materiales:
- Portatiles o tabletas con acceso a Internet
- Cuadernos, boligrafos

- Formularios impresos: "La casa de miinfancia”
(con preguntas de apoyo)

Duracion del taller:
unos 180 minutos

Introducciéon al tema

Objetivo: Activacion de la memoria de los partici-
pantes.

Resultado: Cada participante elige un lugar de su
infancia que quiere visitar hoy.

Preguntas de orientacion:
;Donde creciste?
(Donde jugabas cuando eras nino?

;Como era tu casa, tu escuela y tu patio
familiar?

Buscando la casa de tu infancia en Google Maps

Objetivo: Localizar lugares seleccionados en el
mapa.

Resultado: El participante ve su ubicacién en
Street View o vista satelital.
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Actividades:
- Entrando en maps.google.pl.

- Entrando a la ciudad, calle y lugares
emblematicos.

- Cambia a Street View y camina por el
vecindario.

- Tome una captura de pantalla (opcional) o
guarde el enlace.

Narracidén asistida por IA

Objetivo: Construir una narrativa sobre un lugar
seleccionado.

Resultado: La IA crea una descripcién de recuerdos
con el participante, con elementos emocionalesy
contextuales.

Aviso:

- “Ayudame a escribir unas memorias sobre la
escuela primaria en la década de 1960".

- “Creauna descripcion de un patio trasero con
un arenero y una maza, tal como en la infancia”.

- “Escribe como habria sido el domingo en mi
ciudad natal en 19527,
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Conversaciones alrededor del mapa: compartiendo
historias

Objetivo: Fortalecimiento del sentido de comuni-
dad y procesamiento de recuerdos.

Resultado: Los participantes se cuentan unos a
otros sus lugares.

Actividades:

- Cada uno muestra su lugar en el mapay
comparte un pedazo de historia.

- Puedes pedirle a la IA que proporcione contexto
(por ejemplo, ";coOmo era este vecindario en la
década de 19507").

Mapa de la historia: una presentacién sencilla de un
recuerdo

Objetivo: Mostrando cémo crear el mapa de memo-
ria mas simple posible.

Resultado: Cada participante (o grupo) crea un
punto con una descripcién.

Actividades:

- Elentrenador inicia sesién en el editor simple de
StoryMaps (en nombre del grupo o como
demostracion).

- Ingrese un titulo, una foto (opcional) y una
breve descripcién generada con IA.

- Mostrando el efecto en un proyector: un “punto
de memoria” ya creado en el mapa.
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Nota: Si los participantes trabajan individualmen-
te, puede crear un mapa grupal compartido con va-
rios puntos.

Resumen

Objetivo: Reflexién sobre el significado emocional
del espacio.

Resultado: Los participantes entienden que la IA
puede ayudar no s6lo con el aprendizaje, sino tam-
bién con el cultivo de la identidad.

Ideas para una secuela:

- “Preguntale a IA cOmo era la cocina en los anos
40”.

- “Crea una historia sobre un paseo familiar de
hace 50 anos”.

- “Invita a tu nieto a acompanarte en un viaje a
través del mapa de tu infancia”.

Fin:

Cada uno de nosotros tiene sus propios rincones de
memoria. Gracias a la IA y a herramientas sencillas
en linea, estos pueden recuperarse, revivirse y com-
partirse con otros, creando puentes entre genera-
ciones y fortaleciendo la identidad. Incluso una
presentacién basica en una herramienta como Sto-
ry Maps puede ser una forma inspiradora de preser-
var lo importante.
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Escenario de taller n.° 17:

Creacion de tarjetas de recetas y etiquetas
para conservas caseras con |A

Iy D

S Sl

Introduccion:

Este taller permite a las personas mayores combi-
nar habilidades caseras tradicionales, como la pre-
paracion de conservas, con herramientas digitales
modernas. Mediante inteligencia artificial, los par-
ticipantes aprenderan a crear tarjetas de recetasy
etiquetas decorativas para frascos y botellas de pro-
ductos caseros. Este taller combina la practica culi-
naria con la creatividad grafica; no se requieren co-
nocimientos avanzados de informatica.

Explicaciéon de términos:
- Tarjeta de recetas - un documento sencillo que

contiene el nombre del plato, una lista de
ingredientes, instrucciones paso a pasoy
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cualquier comentario o consejo.

Etiqueta para conservas - una pegatina o
etiqueta estética con el nombre del producto, la
fecha de preparacién y otra informacion.

IA en la cocina - la inteligencia artificial como
ayuda a la organizacion de la normativa,
facilitando su registro y la elaboracién de
materiales graficos.

Nota de seguridad: No se recomienda enviar toda
tu informacién personal (p. ej., nombre, direccién)
alaIA, incluso si esta destinada a aparecer en la eti-
gueta. La IA no conoce el sabor real de los alimen-
tos ni prueba sus efectos, por lo que tratamos todas
las recetas como sugerencias para su evaluacién y
personalizacion.

Herramientas sugeridas:

ChatGPT - para escribir y organizar recetas

Canva (versidén gratuita) - para crear tarjetas
graficas y etiquetas

Documentos de Google - para almacenar o
Imprimir recetas

Materiales:

Portatiles o tabletas con acceso a Internet
Disenos de etiquetas y tarjetas (papel y digitales)

Tijeras, pegamento, cintas decorativas (para
trabajos manuales, si es necesario)

Algunos frascos vacios como muestras para
mostrar.

121 Cofinanciado por
la Unién Europea



- Pequenos recipientes con agua, cepillos o panos
suaves (para hacer demostraciones de
adherencia)

Duracion del taller:

« unos 180 minutos

Introduccién al tema

Objetivo: Mostrando como se puede utilizar la IA
para documentar las tradiciones domésticas.

Resultado: Los participantes comprenden que
crear tarjetas y etiquetas es una forma de consoli-
dar conocimientos y una reliquia familiar.

Preguntas de orientacion:
- ¢;Tienes una receta favorita?

- ¢Alguien de tu familia te ha pedido alguna vez
que escribas una receta?

- ¢;Quieres que tus conservas tengan su propia
etiqueta?

Creando una tarjeta de receta con ayuda de |IA

Objetivo: Aprendiendo a organizar y escribir rece-
tas.

Resultado: Cada participante tiene su propia tarje-
ta de receta.

Ejemplos de indicaciones:

- "Escribeme una receta de pepinos ligeramente
salados para principiantes”.
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"Prepara una receta de mermelada de ciruelas
en 5 sencillos pasos”.

Receta de mermelada de pétalos de rosa:
ingredientes e instrucciones detalladas.

Actividades:

El participante escribe o dicta el nombre del
plato.

La IA crea una receta clara.

La persona mayor lo guarda o lo copia en un
documento o cuaderno de Google.

Creando etiquetas para conservas en Canva
Objetivo: Aprendiendo disefio grafico simple.

Resultado: Cada participante creal o 2 etiquetas
para sus conservas.

Actividades:

Vaya a www.canva.com y seleccione la plantilla
"etiqueta” o "pegatina’.

Completar el campo de texto: nombre de la
conserva, fecha, p. ej.: «Mermelada de fresa -
junio de 2025».

Personaliza colores, fuentes e ilustraciones
opcionales (por ejemplo, fresas).

Nota: Puedes pedirle a la IA una idea para un estilo
de etiqueta, por ejemplo:

“Sugerir una descripcion de estilo retro para
una etiqueta de jugo de frambuesa”.
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Imprimir o guardar proyectos

Objetivo: Preparacion de materiales para uso do-
meéstico.

Resultado: Los disefios estan listos para descargar
o guardar en formato digital.

Actividades:

- Los participantes guardan sus etiquetasy
recetas como PDF o PNG.

- Los i)nteresados podran imprimirlos (in situ o en
casa).

- Las versiones en papel se pueden decorar a
mano.

Consejos: COmo etiquetar frascos y botellas

Objetivo: Proporciona consejos practicos sobre
cémo crear etiquetas faciles de quitar.

Resultado: Los participantes aprenderan cémo lo-
grar un montaje estético pero no permanente.

Consejos:

- Evitamos el papel autoadhesivo: deja residuos de
pegamento que son dificiles de quitar.

- Una mejor solucién es usar papel normal y leche
como "pegamento”: simplemente extienda una
capa fina de leche en la parte inferior de la
etiqueta y presiénela sobre el frasco (se despega
facilmente con agua caliente).

- También puedes utilizar pegamento elaborado
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con harina y agua (pegamento de oficina
casero).

- Lasetiquetas en forma de perchas sujetas a una
cuerda funcionan bien: se pueden quitar sin
danarlas.

A la hora de pegar la etiqueta es buena idea limpiar
el frasco con un pano hiimedo y secarlo para que se
adhiera mejor.

Resumen

Objetivo: Animo para seguir creando y compar-
tiendo recetas.

Resultado: Los participantes ven la IA como una
herramienta para apoyar su herencia culinaria.

Ideas para una secuela:

- Creaun “Libro de reservas familiares” en Google
Docs.

- Creauna carpeta con tus recetas y etiquetas
favoritas.

- Regale a sus seres queridos un frasco con su
propia etiqueta.

Fin:

Crear etiquetas y tarjetas de recetas con IA no solo es di-
vertido y organizado, sino que también es una forma de
atesorar recuerdos y compartir experiencias con seres
queridos. Para muchas personas mayores, este puede ser
el primer paso hacia la creacién de su propio diario culi-
nario, utilizando herramientas modernas y sencillas.
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Escenario de taller n.° 18:

«Mis derechos en la UE»: Guia digital para
personas mayores sobre los derechos de
ciudadania

Introduccion:

En este taller, los participantes aprenderan sobre
sus derechos fundamentales como ciudadanos de la
Unioén Europea. También aprenderan a usar la IA
de forma segura para facilitar su busqueda de infor-
macién legal, no como una fuente de asesoramien-
to, sino como un facilitador que puede sugerir posi-
bles vias de acciéon o remitirlos a fuentes oficiales y
fiables. El objetivo no es aprender normativas lega-
les, sino desarrollar habilidades para usar la tecno-
logia de forma consciente en la vida civica cotidia-
na.
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Explicaciéon de términos:

« Derechos de los ciudadanos de la UE - los
derechos derivados de la ciudadania de la Uni6on
Europea, incluida la libertad de circulacién, el
derecho a la protecciéon de datos, el acceso a la
informacién y el derecho a la asistencia
sanitaria en el extranjero.

- LaIA como guia de informacién -inteligencia
artificial que puede ayudar a formular una
pregunta, comprender un documento o indicar
dénde encontrar informacién oficial, pero no
proporciona asesoramiento legal.

Nota de seguridad: Los participantes deben tener
en cuenta que la IA no es un abogado ni una fuente
de conocimiento juridico vinculante. La IA puede
cometer errores. La informacién obtenida con la
asistencia de la IA siempre debe verificarse con
fuentes oficiales: la UE, el ministerio, la Instituciéon
de la Seguridad Social, el Fondo Nacional de Salud
o sitios web gubernamentales. No proporcione a la
IA sus datos personales, nimeros ID, detalles de
prestaciones niinformacién confidencial.

Herramientas sugeridas:

- ChatGPT u otra IA de texto - formular
preguntas, simplificar el lenguaje juridico dificil
e indicar fuentes

- Sitio web Europa.eu - el portal oficial de la UE
con informacién para los ciudadanos

- administracion.gob.es - Sitio web de la
administracion

- Tu Europa (europa.eu/youreurope)-
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asesoramiento y procedimientos especificos
para los ciudadanos

Materiales:
Portatiles o tabletas con acceso a Internet
Ejemplos impresos de temas (por ejemplo,
jubilacién en el extranjero, tratamiento médico
en otro pais de la UE, queja de un consumidor)
Formularios con ejemplos de preguntas de IA
Capturas de pantalla de muestra de sitios web
gubernamentales o de la UE (para analisis y
comparacién)

Un glosario sencillo de términos legales dificiles
para personas mayores

Duracién del taller:
unos 180 minutos

Introduccién al tema

Objetivo: Concienciar a las personas mayores de
gue, como ciudadanos de la UE, tienen ciertos dere-
chos, también fuera de Espana.

Resultado: Los participantes podran nombrar al-
gunos derechos basicos de ciudadania en la UE.

Preguntas de orientacién:

;Sabias que puedes recibir tratamiento en el
extranjero gracias al Fondo Nacional de Salud?

;Sabias que puedes votar en las elecciones
locales de otro pais de la UE si vives alli?
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.Sabias que tienes derecho a la proteccién de
datos personales en toda la UE?

Sugerencia para un ejercicio en parejas: pida a los
adultos mayores que trabajen en parejas para escri-
bir una ley de la que hayan oido hablar pero no es-
tén seguros de como funciona, y que le pregunten a
la IA al respecto.

La IA como asistente de busqueda de informacién

Objetivo: Demostrando que la IA puede ayudar a
simplificar y traducir contenido complejo, pero no
reemplaza a los expertos.

Resultado: Los participantes comprenden la dife-
rencia entre la asistencia mediante IA y el asesora-
miento legal.

Aviso:
(En qué situaciones puedo recibir tratamiento
en Alemania si tengo un seguro de la Seguridad
Social?

“,Qué derechos tengo como pasajero aéreo si mi
vuelo se retrasa?”

“,Como puedo presentar una reclamacion como

consumidor sobre un producto comprado online
enla UE?”

Actividades:

Los participantes formulan una pregunta junto
con el formador.

La IA responde y el entrenador comprueba la
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respuesta e indica donde se puede verificar (por
ejemplo, Tu Europa, europa.eu).

- Guarda tu respuesta en un cuaderno o en un
documento de Google.

- Una conversacion sobre si la respuesta fue clara,
qué se podria aclarar y cémo formular mejor la
pregunta.

Aprendiendo a utilizar sitios web probados

Objetivo: Mostrar a los participantes dénde buscar
de forma segura conocimiento sobre los derechos.

Resultado: Los participantes encuentran de forma
independiente la pagina con la informacién que les
interesa.

Paginas de practica:
- europa.eu/youreurope

- administracion.gob.es (secciones: trabajo,
pensién, tratamiento en el extranjero)

Ceremonias:
- Elegir un tema y buscar informacién juntos.

- Comparacién de lo que dice Al con la
informacion del sitio web oficial.

- Guardar un enlace, una captura de pantalla o
una nota.

- Creacién de una lista comun de sitios que sean
“confiables”, con la ayuda de un capacitador.

Ejercicio adicional - Reconocer contenido
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verdadero y falso

Objetivo: Fortalecimiento de las habilidades de
pensamiento critico.

Resultado: Los participantes aprenden que no toda
la informacién en Internet, incluida la generada
por IA, es confiable y digna de confianza.

Actividades:

- Elentrenador prepara dos versiones de la
respuesta a una pregunta: una generada porIAy
la otra desde el sitio web oficial.

- Elgrupo debate: ;cudl es mas creible? ;Por qué?
.Qué errores o inexactitudes contiene?

Resumen

Objetivo: Enfatizando que el conocimiento es una
herramienta y la IA es un apoyo, no un oraculo.

Resultado: Los participantes saben como hacer
una pregunta y dénde comprobar la respuesta.

Ideas para una secuela:

Escribe una pregunta que siempre hayas querido
hacerle al funcionario pero no hayas tenido
oportunidad.

Intente preguntarle a Al y luego compruébelo en
el sitio web de la UE.

Escribe un tema que sea importante paratiy

preguntale a tu nieto déonde pueden buscarlo
juntos.
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- Escribe en tu cuaderno enlaces a sitios web que
te resultaron utiles: volveras a ellos mas
adelante.

Fin:

Este taller no sustituye el asesoramiento legal. En-
sena a usar la IA de forma segura y consciente para
comprender temas complejos. Una pregunta bien
formulada es el comienzo del camino, pero siempre
vale la pena concluirlo con una fuente de informa-
cién oficial y fiable. El uso responsable de la tecno-
logia es una forma de ciudadania activa, y el conoci-
miento de los propios derechos es su base.
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1. Crea paginas para colorear personalizadas
para tus nietos

Entrada

La IA puede generar dibujos sencillos en blanco y
negro que se pueden usar como paginas para colo-
rear. Es una excelente manera de crear algo especial
para tus nietos.

Ejercicio 1. Temas y detalles

Escribe lo que les gusta a tus nietos y como puedes
usarlo en un libro para colorear.

- Temas principales (por ejemplo, animales,
vehiculos)

- Extras/detalles (p. ej. jardin, diversién, verano)

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Combina palabras de ambas columnas y crea co-
mandos.

Ejemplo: "Gato en el jardin, dibujo sencillo en blan-
co y negro para colorear para ninos".

Mis sugerencias:
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Ejercicio 3. Evaluacion de los resultados

Selecciona los criterios que utilizaras para elegir el
mejor libro para colorear:

0 El dibujo es claro y sencillo.
[1 Coincide con los intereses del nieto/nieta

[1 No contiene errores extrafios (por ejemplo,
dedos adicionales, elementos torcidos)

0 Es facil de imprimir
Ejercicio 4. Organizacion

(Donde guardaras tus paginas para colorear termi-
nadas?

Para recordar:

Cuanto méas simple sea el comando, mejor sera el
efecto.

Vale la pena preparar varias versiones y elegir la
mejor.

Las paginas para colorear se pueden imprimiry co-
leccionar en un cuaderno especial.
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2. Digitalizacién y organizacién de recetas
culinarias

Entrada

La IA puede ayudarte a organizar las recetas que tie-
nes en tus cuadernos, en papel o en tu memoria.
Esto facilita encontrarlas y compartirlas con tu fa-
milia.

Ejercicio 1. Lista de recetas

Escribe 5 recetas que quieras digitalizar:

Ejercicio 2. Categorias

¢A qué categoria pertenece cada receta? (Sopa, Pas-
tel, Cena, Ensalada, Otra)

- Nombre de la receta

- Notas (por ejemplo, ocasidén, ingrediente
favorito)
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Ejercicio 3. Comandos a la IA

Intenta formular un comando para que la IA orga-
nice tus recetas.

Ejemplo: “Ordene estas recetas en una tabla por ca-
tegoria: sopas, platos principales, postres”.

Mis ideas:

Ejercicio 4. Formato de almacenamiento

Considera en qué formato quieres conservar tus re-
cetas:

] Archivo de Word
(] Archivo PDF

[0 Cuaderno de papel + version digital

Para recordar:

Las recetas se pueden ordenar facilmente por cate-
goria.

La IA puede convertir notas en tablas legibles.

Vale la pena guardar las recetas como archivo PDF:
es mas facil compartirlas.
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3. Una guia personalizada de actividad fisi-
ca y dieta para personas mayores

Entrada

La IA no reemplazara a un médico, pero puede ayu-
darte a recopilar ideas para hacer ejercicio y comer
sano. Esto te permite crear tu propia miniguia per-
sonalizada.

Ejercicio 1. Mis actividades

Escribe las formas de ejercicio que te gustan y que
son posibles para ti:

Ejercicio 2. Mis comidas

Enumera los alimentos que consumes con mas fre-
cuencia. Indica cudles consideras saludables.

PIato: cviiiiiiiiiiii
iSaludable? (SI/N0): oveiuiiiiiiiiiiiiieiii e

. Posible sustituto de una versién mas saludable?

Ejercicio 3. Comandos a la IA

Intenta preparar un comando que te ayude a crear
un plan diario.

Ejemplo: “Prepare un plan de actividad fisica senci-
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llo para una persona de 70 anos que disfruta de ca-
minary hacer ejercicio en casa”.

Mis ideas:

Ejercicio 4. Criterios de seleccién del plan
0 El plan es simple y realista de implementar.
[0 Tiene en cuenta mi edad y capacidades

00 Incluye alimentos o ejercicios con los que estoy
familiarizado

[0 No se requiere equipo costoso

Para recordar:

La IA puede ayudar a organizar ideas, pero no pro-
porciona asesoramiento médico.

Elige s6lo lo que realmente puedes y quieres hacer.

Es mejor guardar la guia en un solo archivo y actua-
lizarla periédicamente.
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4. Generando cuentos de hadas e historias
para los nietos

Entrada

La IA puede crear cuentos de hadas cortos: solo tie-
nes que proporcionar el personaje, el escenario y la
moraleja. Puedes crear cuentos para dormir a la
medida de tus nietos.

Ejercicio 1. Héroes y lugares

Escribe 3 personajes y 3 lugares que puedas utilizar
en tus cuentos de hadas:

P eI SOMA . titiniiiieiiiteniieeteeeteneneeeeneaeeneneaeaneneanenenaannn
|20 =N s § o} o Mo PP

Moraleja/MensSaje: cvveeeeeeeenreeenreeenreeeneeeeneneeneneenennns

Ejercicio 2. Creacién de un comando

Ejemplo: "Escribe un cuento de hadas sobre un co-
nejo que perdié una zanahoria en el bosque y
aprendid a pedir ayuda".

Mis recomendaciones:

Ejercicio 3. Evaluacion del cuento de hadas

[0 ;A qué prestaras atencién para saber si un
cuento de hadas es bueno?
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[0 Es comprensible para un nino

[1 Es corto (unos minutos de lectura)

[0 Contiene un mensaje positivo

0 No hay palabras demasiado dificiles
Ejercicio 4. Escritura

;.Como se escriben los cuentos de hadas?
0 En el cuaderno

0 En un archivo de Word

(] En archivo PDF

Para recordar:

La IA crea caricaturas en segundos, pero vale la
pena comprobar si son apropiadas.

Puedes pedirle a la IA que simplifique el lenguaje.

Lo mejor es crear cuentos de hadas cortos, que sean
mas faciles de leer a los nietos.
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5. Clases personalizadas y conversaciones
de idiomas

Entrada

La IA puede ser tu socia para practicar un idioma
extranjero: solo introduce el tema de conversacion
y el nivel de dificultad.

Ejercicio 1. Mi idioma

(Qué idioma quieres practicar? .....ccceeeeveveieienenennnns

Ejercicio 2. Temas de conversacion

Enumere los temas que le interesan (por ejemplo,
viajes, compras, salud):

Ejercicio 3. Comandos a la IA

Ejemplo: "Hablame en inglés sobre lo que estas
comprando en la tienda. Usa palabras sencillas”.

Mis ideas:
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Ejercicio 4. Lista de palabras nuevas

Escribe 5 palabras que recordaste hoy:

Para recordar:

La IA no mejorara la pronunciacion, pero ayudara
con la escritura y la comprension.

Vale la pena empezar con temas sencillos.

Escribe palabras nuevas: sera mas facil recordar el
material.
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6. Crear un arbol genealégico y dar vida a
las fotos

Entrada

La IA puede ayudar a crear arboles genealdgicosy
mejorar fotografias antiguas (por ejemplo, ajustan-
dolas a la nitidez y coloreandolas), lo que facilita la
conservacion de recuerdos para las generaciones
futuras.

Ejercicio 1. Mi arbol genealdgico

Escribe algunos miembros de la familia que te gus-
taria incluir en el arbol.

Nombre y apellido: ccoveeeiiiiiiiiiiiiiircee e eenens

Parentesco (por ejemplo, abuelo, hermana): ............

ANO de NaCIMIENtO: ivrrtiiitiiieiiiieierereeerereneeennesennes

Informacion adicional: cooeeeiieiieiiiiiieieeiineeeeeneseeannnees

Ejercicio 2. Comandos a la IA
;Como puedes pedirle ayuda a la IA?

Ejemplo: "Crea una tabla de arbol genealégico sim-
ple usando los nombres dados".

Mis ideas:
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Ejercicio 3. Fotos familiares

Selecciona lo que te gustaria hacer con tus fotos an-
tiguas:

O Afilar

0 Color

0 Eliminar dafios (manchas, arrugas)
[0 Describe quién esta en la foto
Ejercicio 4. Organizacion

(En qué carpeta/archivo guardaras las fotos y el ar-
bol?

Para recordar:
La IA puede organizar datos en tablas y diagramas.

Vale la pena describir las fotos (quién aparece en
ellas, ano, lugar).

Guarde copias de sus fotografias en un lugar seguro.
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7. Asistente de jardineria

Entrada

La IA puede proporcionar consejos de jardineria
sencillos, desde el cuidado de las flores hasta los
programas de riego.

Ejercicio 1. Mis plantas

Escribe algunas plantas que tengas en tu casa o jar-
din:

Planta: oo e e
Problema/necesidad (p. ej. hojas amarillentas):

(Que me gustaria saber?: ....ccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiree,

Ejercicio 2. Comandos a la |IA

Ejemplo: ";Cémo cuidar un ficus en un apartamen-
to en invierno?"

Mis ideas:

Ejercicio 3. Programa de cuidados

(Con qué frecuencia debes regar, fertilizar y tras-
plantar?
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Ejercicio 4. Control de la informacién

.Coémo puedo comprobar si el asesoramiento es fia-
ble?

J Lo compararé con un libro/guia
[0 Le preguntaré a un jardinero experimentado.
] Revisaré otra fuente en linea

Para recordar:

La IA proporciona una orientacion general: vale la
pena verificarla.

Es mejor preguntar por una planta a la vez.

Anota tus propias observaciones: es la mejor fuente
de conocimiento.
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8. Descubriendo Europa con IA: cultura, len-
guas y tradiciones de los paises de la UE

Entrada

La IA puede ser un guia en Europa: te informara so-
bre las costumbres, festividades e idiomas de cada
pais.

Ejercicio 1. Lista de paises

Escribe 5 paises que te interesan:

Ejercicio 2. Comandos a la |IA

Ejemplo: “Describe las tradiciones navidenas en Es-
pana de forma sencilla”.

Mis ideas:

Ejercicio 3. Comparaciones

Introduzca las diferencias y similitudes entre Polo-
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nia y otro pais:

JQUE €S SIMIlar? .oveiieiiii i
JQuUEé es diferente?: oovviiiiiiiiii s
4. Palabras en lengua extranjera

Escribe 3 palabras sencillas que aprendiste:

Para recordar:

La IA puede proporcionar informacién de forma
sencilla.

Vale la pena consultar datos interesantes en las
guias turisticas.

Aprender idiomas es mas facil con frases cortas.
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9. La IA como apoyo en el aprendizaje de
nuevas tecnologias (smartphones, tablets,
aplicaciones)

Entrada

La IA puede explicar paso a paso como operar dis-
positivos (por ejemplo, como enviar una foto, insta-
lar una aplicacién o activar una funcion).

Ejercicio 1. Mis problemas con la tecnologia

Escribe 3 cosas que te gustaria entender mejor:

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo: “Explica paso a paso como enviar una foto
desde tu teléfono al correo electrénico”.

Mis ideas:

Ejercicio 3. Criterios para buenas respuestas
[0 Las instrucciones son paso a paso
0 Utiliza un lenguaje sencillo

0 No hay atajos dificiles
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Ejercicio 4: Escritura de instrucciones

;Donde escribiras estas instrucciones para tenerlas
amano?

Para recordar:
La IA puede traducir de forma sencilla.
Pregunte siempre paso a paso.

Esuna buena idea anotar las instrucciones en un
cuaderno o archivo.
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10. Club de lectura y cine virtual con IA
Entrada

La IA puede sugerir libros y peliculas segiun tus in-
tereses, lo que facilita la creaciéon de tu propio club
de discusion.

Ejercicio 1. Mis intereses

(Qué géneros te gustan? (por ejemplo, novelas poli-
ciales, comedias, peliculas histéricas)

Ejercicio 2. Comandos a la |IA

Ejemplo: "Recomiende 5 peliculas histéricas dispo-
nibles en espanol".

Mis ideas:

Ejercicio 3. Lista de sugerencias

Escribe 5 titulos que te gustaria revisar:
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Ejercicio 4. Discusion

Escribe una pregunta que puedas hacerle a otros
después de ver una pelicula o leer un libro.

Para recordar:

La IA puede ayudarte a encontrar sugerencias inte-
resantes.

Vale la pena preguntar sobre la disponibilidad en
espanol.

Incluso puedes gestionar un club de lectura o de
cine en linea.
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11. 1A para resolver crucigramas, acertijos y
pruebas mentales

Entrada

La IA puede sugerir soluciones a rompecabezas, tra-
ducir palabras dificiles y crear sus propios rompe-
cabezas. Puede ser una herramienta util para entre-
nar la memoria.

Ejercicio 1. Mis rompecabezas favoritos

Escribe qué tipo de tareas disfrutas mas:
[0 crucigramas

0 sudoku

0 reocupado

[] cuestionarios tematicos

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo:"Da una pista para la contrasena: capital
de Francia (5 letras)."

Mis ideas:

Ejercicio 3: Crea tus propios cuestionarios
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Escribe 3 preguntas que quieres que la IA convierta
en un cuestionario:

Ejercicio 4. Criterios para una buena pista
(1 es corto

[0 no revela la respuesta de inmediato

] se ajusta al contexto

Para recordar:

La IA puede crear tareas y dar sugerencias, pero
vale la pena intentar resolver el rompecabezas ti
mismo.

Es mejor pedir pistas breves en lugar de respuestas
prefabricadas.
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12. Taller de Planificaciéon de Viajes con Inte-
ligencia Artificial

Entrada

La IA puede ayudarte a planificar tu viaje: desde la
eleccién de una ubicacién y las atracciones hasta la
lista de equipaje.

Ejercicio 1. Mis destinos

Escribe a dénde te gustaria ir:

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo: "Prepara un plan de viaje de tres dias a
Cracovia para una persona mayor que disfruta de
los museos y caminar”.

Mis ideas:

Ejercicio 3. Lista de atracciones

Escribe 5 atracciones que quieres ver:
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Ejercicio 4. Organizacién
(Qué quieres que prepare la IA?
01 lista de atracciones

[0 ruta turistica

[0 horario diario

01 lista de empaque

Para recordar:

La IA crea planes generales: verifica horarios de
aperturay precios.

Proporcione sus preferencias exactas (por ejemplo,
museos, sin escaleras).
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13. Creacion de tarjetas de felicitacion digi-
tales

Entrada

La IA puede ayudarte a preparar graficos y texto
para una tarjeta, ya sea de cumpleanos, de festivi-
dad o de aniversario.

Ejercicio 1. Oportunidades

Escribe 3 ocasiones para las que quieres preparar
tarjetas:

Ejercicio 2. Comandos a la |IA

Ejemplo: “Crea una tarjeta de cumpleanos sencilla

con flores y las palabras ‘Feliz cumpleanos’”.

Mis ideas:

Ejercicio 3. Textos para tarjetas

Escribe deseos cortos que puedas pedirle a la IA que
formatee:
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Ejercicio 4. Formato de grabacion

(En qué formato quieres la tarjeta?

0 Archivo PDF

0 Imagen JPG/PNG

[0 paraimprimir

Para recordar:

La IA ayudard a crear graficos y texto.

La tarjeta se puede imprimir o enviar por correo
electronico.
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14. Asistente de compras online con IA
Entrada

La IA puede sugerir productos, comparar preciosy
sugerir sustitutos.

Ejercicio 1. Lista de la compra

Escribe 5 cosas que quieres comprar:

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo: “Compara precios de aspiradoras de la
marca X en tiendas online”.

Mis ideas:

Ejercicio 3. Criterios de seleccion
[] cena

[0 opiniones de otros usuarios
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[0 disponibilidad

] costo de envio

Ejercicio 4. Organizacion

(Como guardaras los resultados de tu busqueda?
[0 en el cuaderno

[0 en la tabla

[0 en una carpeta especial

Para recordar:

La IA ayuda a recopilar informacidén, pero siempre
consulte con la tienda.

Tenga cuidado con las ofertas falsas y las estafas.
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15. Museos virtuales y viajes en el tiempo:
como explorar el mundo sin salir de casa

Entrada

La IA puede mostrar imagenes de obras de arte,
contar historias sobre museos y crear recorridos
virtuales.

Ejercicio 1. Lista de lugares

(Qué 3 museos te gustaria visitar en linea?

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo: "Cuéntame cuales son los cuadros mas in-
teresantes del Louvre de forma sencilla".

Mis ideas:

Ejercicio 3. Criterios para una buena
presentacion

[0 La descripcion es comprensible
[0 Se dan datos interesantes

[0 Hay una indicacion de dénde ver la obra en
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linea.
Ejercicio 4. Mi nota
Escribe un dato interesante que quieras recordar:
Para recordar:
La IA puede ser una guia virtual.

Vale la pena consultar los sitios web oficiales de los
museos.

Es mejor elegir descripciones breves y datos intere-
santes.
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16. Recorridos virtuales por lugares de la in-
fancia con la ayuda de IA y Story Maps

Entrada

La IA y aplicaciones como Story Maps nos permiten
recrear lugares antiguos (calles, casas o escuelas) y
conectarlos con historias y fotografias.

Ejercicio 1. Los lugares de mi infancia

Escribe 3 lugares que te gustaria visitar virtualmen-
te:

Ejercicio 2. Comandos a la |IA

Ejemplo:“Muestra fotos de la antigua Varsovia de la
década de 1960 alrededor de la calle Marszatko-
wska”.

Mis ideas:

Ejercicio 3: Creacidon de un mapa de memoria

Escribe qué elementos te gustaria incluir en tu
mapa:
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00 fotos familiares

[ breves descripciones de recuerdos
0 nombres de calles y edificios

[0 curiosidades historicas

Ejercicio 4. Organizacion

(En qué forma quieres almacenar tu mapa de me-
moria?

00 Archivo PDF
1 album en linea
[0 mapa impreso
Para recordar:

La IA puede encontrar fotos antiguas y combinarlas
con mapas.

Story Maps es una herramienta para conectar ima-
genes con historias.

Vale la pena marcar lugares y fechas para preservar
recuerdos.
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17. Creacion de tarjetas de recetas y etiqu-
etas para conservas caseras con la ayuda de
1A

Entrada

La IA puede crear hermosas plantillas de tarjetas de
recetas y etiquetas para frascos y botellas que sean
practicas y estéticamente agradables.

Ejercicio 1. Mis recetas de tarjetas

Escribe 3 recetas que te gustaria tener como tarje-
tas:

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo:“Crea una receta sencilla de sopa de toma-
te, en forma de tabla con ingredientes y pasos a se-
guir”.

Mis ideas:

Ejercicio 3. Etiquetas de frascos

;Qué informacién desea incluir en la etiqueta?

Cofinanciado por
“ la Unién Europea 16 6



0 nombre (p. ej. mermelada de fresa)

[0 fecha de preparacién

[] ingredientes

[] para quien preparado

Ejercicio 4. Formato e impresion

(En qué formato quieres tus etiquetas?

0 Archivo PDF para imprimir

0 Imagenes listas para pegar

00 Plantillas para completar manualmente

Para recordar:

La IA ayudara a crear tarjetas y etiquetas legibles.
Lo mejor es elegir patrones sencillos: faciles de im-
primir.

Evite las etiquetas autoadhesivas dificiles de retirar;
es mejor usar pegamento soluble en agua. Puede
usar leche o una mezcla de harina y agua para pe-
gar las etiquetas; esto facilitara su desmontaje pos-
terior.
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18. «Mis derechos en la UE»: una guia digital
sobre los derechos ciudadanos de las per-
sonas mayores.

Entrada

La IA puede ayudar a encontrar informacién sobre
los derechos de los ciudadanos de la Unién Euro-
pea. Sin embargo, es importante utilizar Gnicamen-
te fuentes fiables (por ejemplo, sitios web oficiales
de la UE).

Ejercicio 1. Mis preguntas
Escribe 3 cosas que quieres comprobar:

Ejercicio 2. Comandos a la IA

Ejemplo:“Explique de forma sencilla qué derechos
tiene un ciudadano de la UE cuando viaja a otro Es-
tado miembro”.

Mis ideas:

Ejercicio 3: Comprobacion de fuentes

Seleccione donde verificara las respuestas de IA:
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[ Sitio web europa.eu

[0 Portal obywatel.gov.pl

] Sitios web oficiales de las instituciones de la UE
[0 Consulta en la oficina

Ejercicio 4. Notas

Escribe un dato importante que quieras recordar:

Para recordar:

La IA puede explicar regulaciones dificiles en térmi-
nos simples, pero no es un abogado.

Verifique siempre la informacién de fuentes oficia-
les.

Para asuntos formales, contacte con la institucion
correspondiente.
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