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O projekcie
Geneza i kontekst powstania projektu

Wspbiczesna rzeczywisto$é cyfrowa, w ktérej dyna-
micznie rozwijajg sie technologie oparte na sztucz-
nej inteligencji, stawia przed spoteczenstwem nowe
wyzwania - szczegdlnie dla grupy osob starszych,
ktore czesto zmagajg sie z ograniczonym dostepem
do edukacji cyfrowej oraz brakiem kompetencji po-
trzebnych do bezpiecznego funkcjonowania w sieci.
Pomimo ogromnego potencjatu, jaki niesie za sobg
wykorzystanie AI w codziennym zyciu - od pro-
stych rozwigzan komunikacyjnych, przez narzedzia
wspomagajgce zdrowie, az po personalizowane for-
my aktywno$ci kulturalnej - znaczna cze$é senio-
row pozostaje poza kregiem uzytkownikéw tych
technologii.

Fundacja Enabler, dostrzegajac powyzej zarysowa-
ne wyzwania, opracowata i realizuje projekt

»Sztuczna inteligencja dla kazdego - zastosowania Al
w codzienno$ci seniora” we wspétpracy z hiszpan-
ska organizacjg CREA 360 SL, w ramach programu
Erasmus+. Inicjatywa wpisuje sie w wieloletnie
dziatania fundacji, ukierunkowane na przeciwdzia-
tanie wykluczeniu cyfrowemu i spotecznemu oséb
w wieku senioralnym, a takze promowanie ich ak-
tywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym i kultu-
ralnym.

Projekt powstat jako odpowiedzZ na konkretne po-

trzeby senioréw - szczegdlnie tych, ktorzy nie tylko
nie mieli weze$niej mozliwos$ci zdobycia podstawo-
wych umiejetnosci cyfrowych, ale rowniez zmagaja
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sie z brakiem motywacji, obawg przed nowoczesny-
mi technologiami czy przekonaniem, Ze ,nie sg juz

w stanie sie tego nauczy¢”. Fundacja, na podstawie

wecze$niejszych doSwiadczen i badan wéréd swoich

stuchaczy, zauwazyta, ze tradycyjne metody eduka-
cyjne nie przynoszg oczekiwanych rezultatow, jesli
nie zostang potgczone z atrakcyjng forma przekazu
oraz bezpiecznym, empatycznym podej$ciem.

Cel i zatozenia projektu

Glownym celem projektu jest stworzenie innowa-
cyjnej, zrozumiatej i praktycznej oferty edukacyj-
nej, ktéora umozliwi osobom starszym poznanie
podstaw sztucznej inteligencji, nauczy ich S§wiado-
mego korzystania z dostepnych narzedzi oraz wska-
ze, jak nowe technologie moga wspiera¢ ich w co-
dziennych aktywnosciach. Projekt zaktada nie tylko
nauke obstugi konkretnych aplikacji, ale takze roz-
woéj postawy krytycznej wobec informacji genero-
wanych przez Al oraz wzrost §$wiadomosci w zakre-
sie ochrony prywatnos$ciicyberbezpieczenstwa.

W ramach dziatan projektowych powstato 18 scena-
riuszy warsztatow edukacyjnych, ktére pokazuja,
jak sztuczna inteligencja moze poméc w codzien-
nym zyciu seniora - od tworzenia bajek dla wnu-
kéw, przez generowanie spersonalizowanych prze-
pisow i porad ogrodniczych, az po odkrywanie kul-
tury i historii Europy za pomoca narzedzi cyfro-
wych. Uzupelnieniem oferty sg warsztaty z zakresu
ochrony danych osobowych, krytycznej analizy tre-
$ci oraz rozpoznawania dezinformacji.
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Dziatania realizowane w ramach projektu

Projekt zaktadatl realizacje zréznicowanych, wza-

jemnie uzupeitniajacych sie dziatan, ktére odpowia-

dajg na potrzeby edukacyjne seniorow oraz kadry

edukacyjnej pracujacej z tg grupa.

1. Opracowanie programu edukacyjnego dla senio-
réw

W pierwszym etapie projektu (styczen 2025 - maj 2025)
opracowano 18 scenariuszy warsztatéw edukacyjnych
z zakresu praktycznego zastosowania AI, w tym m.in.:

= tworzenie bajek i kolorowanek dla wnukoéw
przy pomocy generatoréw tresci,

» digitalizacja i organizacja przepiséw kulinar-
nych,

= personalizowanie planéw aktywnosci fizycznej
idiety,

» wykorzystanie AI do nauki jezykéw obcych, pla-
nowania podroézy, a takze wirtualnych spaceréw
po miejscach dziecinstwa,

= tworzenie kartek okolicznosciowych, etykiet i
materiatéw do domowych przetworéow,

» obstuga wirtualnych muzeéw, klubow ksigzki i
quizéw umystowych,
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= korzystanie z Al jako asystenta zakupowego i
ogrodniczego,

= orazzrozumienie swoich praw obywatelskich w
UE z pomocg cyfrowych narzedzi.

2. Broszura edukacyjna i jej cyfrowe uzupetnienie

Jednym z dwoch rezultatéw intelektualnych projek-
tu jest broszura , Sztuczna inteligencja dla kazdego:
Przewodnik bezpiecznego korzystania z Al dla se-
nioré6w”, opracowana w sposéb przystepny i zgodny
z zasadami dostepnos$ci PDF/UA. Broszura zostata
wzbogacona o cyfrowg platforme edukacyjna
https://seniorai.fundacjaenabler.pl, ktora zawiera
rozwiniecie zagadnien, dodatkowe materiaty edu-
kacyjne, checklisty, poradnikii przyktady - wszyst-
ko w formie dostosowanej do potrzeb osdb star-
szych.

3. Warsztaty lokalne i dziatania upowszechniajace

Wiosng 2025 roku zorganizowano szereg warsztatow
dla stuchaczy Uniwersytetow Trzeciego Wieku z woje-
wobdztwa pomorskiego oraz kujawsko-pomorskiego.
W zajeciach wzieto udziat ponad 250 seniorow. Kazdy
uczestnik otrzymat zestaw materiatéw, a warsztaty
skupialy sie m.in. na rozpoznawaniu dezinformacji,
ochronie danych i promptowaniu. Duze zainteresowa-
nie oraz pozytywna opinia uczestnikoéw potwierdzity
zasadno$¢ i atrakcyjnos¢ tematyki.
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4. Mobilnosé¢ ponadnarodowa i wymiana dobrych
praktyk

W ramach projektu odbyta sie takze szeSciodniowa
mobilno$¢ edukacyjna dla 16 senioréw z Polski i Hisz-
panii. Uczestnicy poznawali zastosowania AI w zyciu
codziennym, testowali nowe rozwigzania i dzielili sie
swoimi doS§wiadczeniami. Réwnolegle 20 edukatoréw
z obu krajow zaangazowato sie w testowanie i dosko-
nalenie materiatéw edukacyjnych. Wymiana doswiad-
czen miedzy zespotami z Polski i Hiszpanii wzbogacita
projekt o perspektywe miedzynarodowg i pozwolita
dostosowaé tresci do szerszego kontekstu kulturowe-
go.

5. Opracowanie skryptu dla edukatoréw

Koncowym rezultatem intelektualnym projektu jest
skrypt, ktéry trzymajg Panstwo w rekach - publikacja
zawierajgca gotowe scenariusze zaje¢ oraz rekomenda-
cje metodyczne do ich wdrazania.

Uczestnicy projektu

Jednym z kluczowych zatozen projektu byta praca z
grupa docelowg o szczegdlnych potrzebach edukacyj-
nych i spotecznych. Fundacja Enabler od poczatku
swojego istnienia koncentruje sie na dziataniach
wspierajacych osoby zagrozone wykluczeniem spo-
tecznym -1iten projekt nie byt wyjatkiem.

W projekcie uczestniczyli seniorzy w wieku 60+, przy
czym ponad 80% stanowili stuchacze powyzej 70. roku
zycia. Znaczna cze$c¢ z nich to osoby mieszkajgce w
gminach wiejskich i wiejsko-miejskich, z ograniczo-
nym dostepem do ustug cyfrowych i kulturalnych.
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Wsrdd uczestnikéw znalezli sie réwniez seniorzy z nie-
petnosprawnosciami.

Fundacja, wychodzac naprzeciw ich potrzebom,
przygotowata dziatania edukacyjne w formule przy-
stepnej, opartej na pozytywnej motywacji, empatii
oraz zrozumieniu barier mentalnych i technolo-
gicznych. Zastosowano zasady prostoty przekazu,
wizualizacji tre$ci, powtarzalnos$cii praktycznos$ci -
wszystko po to, by zbudowaé w uczestnikach po-
czucie bezpieczenstwa i sprawczosci.

Kazdy uczestnik projektu byt traktowany indywidual-
nie —zesp6t edukatoréw uwzgledniat jego poziom za-
awansowania, potrzeby i mozliwosci. Warsztaty pro-
wadzono w matych grupach, z duza doza cierpliwosci i
elastycznosci, co pozwalalo zminimalizowac stres i
przetamac bariery. Zastosowano rowniez elementy tu-
toringu - bardziej zaawansowani seniorzy wspierali
osoby mniej obeznane z technologig, co wzmacniato
integracje i poczucie wspdlnoty.

Projekt byt realizowany zgodnie ze standardem ,,wia-
czenia iréznorodnosci” programu Erasmus+. Wszyst-
kie dziatania projektowe zostaty zaplanowane i prze-
prowadzone w sposdb dostepny z uwzglednieniem po-
trzeb os6b o mniejszych szansach, w oparciu o zapisy

»Strategii na rzecz wigczenia i r6znorodnos$ci”. Materia-
ly edukacyjne spetniajg kryteria dostepnoéci (m.in.
broszura w formacie PDF/UA, proste layouty stron in-
ternetowych, wyrazne kontrasty, odpowiednie czcion-
ki), a komunikacja z uczestnikami zostata dostosowa-
na do ich mozliwos$ci poznawczych i technologicz-
nych.
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Wptyw projektu na organizacje i Srodowi-
sko lokalne

Projekt miat nie tylko wymiar edukacyjny, ale rowniez
istotne znaczenie dla rozwoju instytucjonalnego Fun-
dacji Enabler, firmy Crea360 SL i integracji Srodowiska
lokalnego.

Dzieki realizacji projektu partnerzy rozszerzyli swojg
oferte edukacyjng o tematyke Alicyfrowego bezpie-
czenstwa, wdrozyli nowoczesne metody dydaktyczne
z zakresu pracy ze sztuczng inteligencja, opracowali
profesjonalne narzedzia edukacyjne, ktore zostang
wprowadzone do statej oferty (w tym skrypt meto-
dyczny), wzmocnili kompetencje swojej kadry - trene-
rzy uczestniczyli w zagranicznej obserwacji pracy oraz
dziataniach testujacych.

Efekty trwate i upowszechnienie rezultatéw
Projekt przewiduje szereg trwatych rezultatow:

= broszura edukacyjna oraz cyfrowa platforma
edukacyjna beda dostepne bezterminowo w
trzech jezykach,

= program warsztatéw Al dla senioréw zostanie
wtlaczony do statej oferty edukacyjnej Fundacji
Enabler oraz firmy Crea360 SL,

= skrypt dla edukatoréw bedzie udostepniany in-
nym organizacjom dziatajacym na rzecz oséb star-
szych,

= materiaty trafig do Uniwersytetéw Trzeciego Wie-
ku oraz instytucji partnerskich w Polsce i Hiszpanii.
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Dzieki temu projekt nie tylko odpowiada na potrzeby
konkretnej grupy uczestnikéw, ale takze wzmacnia lo-
kalng sie¢ edukacyjng i wspiera trwatg zmiane spo-
teczna.

Znaczenie projektu w kontekscie zmian
spotecznych i europejskich wartosci

Projekt powstat w odpowiedzi na dynamicznie zmie-
niajacy sie §wiat, w ktérym technologia coraz silniej
wplywa na codzienne zycie, sposéb komunikowania
sie, dostep do informacji oraz mozliwos$ci samorealiza-
cjiiuczestnictwa w kulturze. W szczegdlnosci dotyczy
to oséb starszych —grupy, ktora z jednej strony posiada
bogate doSwiadczenie i wiedze, a z drugiej czesto bywa
wykluczana z debaty publicznej i cyfrowej transfor-
macji.

Starzenie sie spoteczenstw europejskich stawia nowe
wyzwania w zakresie polityki spotecznej i edukacyj-
nej. Coraz wiecej senioréw pragnie zy¢ aktywnie,
uczestniczy¢ w kulturze, rozwija¢ sie, ale tez — co istot-
ne -rozumie¢ zmieniajacy sie §wiat. Tymczasem roz-
woj sztucznej inteligencji moze budzi¢ niepokéj, a na-
wet lek - szczegblnie wsrdd osdb, ktére wezesniej nie
mialy styczno$ci z tego typu technologiami. To wta-
$nie tutaj edukacja petni kluczowa role - pozwala zro-
zumieé, oswoi¢ i wreszcie - wykorzysta¢ Al jako narze-
dzie wspierajgce, a nie zagrazajgce.

Projekt stanowi odpowiedZ na te potrzeby: nie tylko
edukuje, ale rowniez buduje zaufanie do technologii,
wzmacnia poczucie sprawczosci i bezpieczenstwa w
Swiecie cyfrowym oraz rozwija postawe krytycznego
myS$lenia. Dzieki zastosowaniu empatycznego, przy-

Dofinansowane przez 8
Unig Europejska



stepnego iinkluzyjnego podejscia, seniorzy stajg sie
nie tylko odbiorcami, ale rowniez aktywnymi twoérca-
mi tre$ciiuczestnikami transformacji cyfrowej.
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Serdecznie zapraszamy do zapoznania sie z efektami
naszej pracy, ktore zostaty skatalogowane w niniej-
szym skrypcie. Publikacja stanowi owoc 8-miesiecz-
nych dziatan zespotu Fundacji Enabler oraz hiszpan-
skiego partnera CREA 360 SL, zrealizowanych w ra-
mach projektu partnerstwa wspdtpracy w programie
Erasmus+.

Struktura skryptu zostata przemy$lana tak, aby odpo-
wiadata potrzebom zaréwno edukatoréw, jak i samych
uczestnikéw warsztatéw — oséb starszych, ktore z cie-
kawos$cig i otwarto$cia chcg poznawaé nowe technolo-
gie, lecz potrzebujg odpowiednich narzedzi, wsparcia i
dostosowanego jezyka przekazu.

Skrypt sktada sie z trzech gtéwnych czesci:

= Wprowadzenie - to krotki, refleksyjny tekst
otwierajgcy, w ktérym autorzy przygladaja sie po-
trzebom os6b w wieku senioralnym w kontekscie
edukacji cyfrowej. Cze$¢ opiera sie na dosSwiadcze-
niach z realizacji wczes$niejszych projektéw Fun-
dacji, diagnozie barier technologicznych i komu-
nikacyjnych, a takze obserwacjach z pracy bezpo-
Sredniej z seniorami. Omawiamy w niej najczest-
sze trudno$ci, obawy i potrzeby edukacyjne
uczestnikéw, wskazujac jednocze$nie, jak odpo-
wiednio zaprojektowane dziatania edukacyjne
mogga skutecznie odpowiadac na te wyzwania.

= Czes¢ zasadnicza - to praktyczny trzon skryptu,
zawierajacy 18 szczegdtowo opracowanych scena-
riuszy warsztatow edukacyjnych. Kazdy z nich
koncentruje sie na konkretnym zastosowaniu
sztucznej inteligencji w zyciu codziennym senio-

Dofinansowane przez 10
Unig Europejska



row - od tworzenia bajek, przez planowanie zaku-
pow z pomocg Al, az po organizacje rodzinnych
zdjeé czy cyfrowych podrézy sentymentalnych.
Scenariusze zostaty przygotowane w oparciu o re-
alne potrzeby uczestnikéw i sprawdzone podczas
sesji testowych. Zawieraja klarowny opis celow,
materiatéw, krokéw dziatania oraz propozycje
utatwien i modyfikacji dla oséb z mniejszym do-
Swiadczeniem cyfrowym.

= Podsumowanie - to cze$¢ konncowa, w ktérej zna-
lazty sie rekomendacje metodyczne, opracowane na
podstawie obserwacji, rozmoéw z uczestnikami i
analizy efektéw pilotazowych wdrozen. Znajduja sie
tu praktyczne porady dotyczgce prowadzenia zajec z
osobami starszymi, technik motywacyjnych, budo-
wania atmosfery zaufania i bezpieczenstwa, a takze
adaptowania tresci do réznych poziomoéw umiejet-
nosci cyfrowych. Cze$é stanowi kompendium wie-
dzy dla edukatoréw, ktérzy chcg skutecznie wdrazaé
tematyke AI w swoich dziataniach dydaktycznych.

Skrypt, ktéry oddajemy do Waszych rak, zostat zapro-
jektowany tak, by kazdy trener mogt go swobodnie uzy-
wac, nawet bez zaawansowanej wiedzy technicznej.
Jego celem jest przede wszystkim praktyczne zapozna-
nie senioréw z konkretnymizastosowaniami sztucznej
inteligencji w codziennych aktywnos$ciach. Przedsta-
wione scenariusze warsztatow sg dostosowane do po-
trzeb senioré6w o minimalnych umiejetnos$ciach cyfro-
wych i uwzgledniajg ograniczenia wynikajgce z wieku,
takie jak trudnosci ruchowe czy ograniczona mobil-
nos¢.
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Kazdy z 18 proponowanych warsztatéw jest szczego-
lowo opisany w formie gotowego scenariusza, obej-
mujacego doktadne instrukcje krok po kroku, przy-
ktady praktycznych zastosowan oraz wskazéwki dy-
daktyczne. W trakcie warsztatéw seniorzy naucza
sie miedzy innymi, jak tworzy¢ personalizowane
kolorowanki dla wnukoéw, digitalizowaé¢ rodzinne
przepisy kulinarne, przygotowywac spersonalizo-
wane poradniki aktywno$ci fizycznej czy genero-
wa¢é bajki dla najmtodszych cztonkéw rodziny.

Skrypt zostat przygotowany z mySla o zajeciach pro-
wadzonych w matych grupach (okoto 10 os6b), co
pozwoli trenerom na indywidualne podejscie do
kazdego uczestnika i skuteczniejsze wsparcie pod-
czas nauki. Wszystkie prezentowane narzedzia sg
darmowe lub dostepne w podstawowych wersjach
bez optat, proste w obstudze oraz dostosowane do
mozliwo$ci os6b starszych.

Zachecamy do korzystania z materiatow zawartych
w skrypcie, adaptowania ich do wtasnych potrzeb i
dzielenia sie dobrymi praktykami. Mamy nadzieje,
ze publikacja bedzie nie tylko pomoca edukacyjna,
ale rowniez inspiracjg do dalszego rozwijania kom-
petenciji cyfrowych oséb starszych w duchu szacun-
ku, uwaznos$cii partnerskiej wspétpracy. Owocnej
pracy!
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Scenariusze
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Scenariusz warsztatu nr 0; .
Warsztat wstepny - przygotowanie senio-
row do korzystania z narzedzi Al

Wprowadzenie:

Ten warsztat ma charakter techniczny i organiza-
cyjny. Jego celem jest upewnienie sie, ze wszyscy
uczestnicy majg niezbedne konta, dostepy i podsta-
wowe umiejetnosci cyfrowe, ktére bedg potrzebne
w dalszym cyklu warsztatow z Al. Zajecia powinny
przebiegaé spokojnie, w atmosferze wsparcia, z
duzg elastycznoscig i indywidualnym podejsciem.

Cele warsztatu:

Sprawdzenie, czy kazdy uczestnik ma dostep do
odpowiedniego urzgdzenia (smartfon, tablet,

laptop)
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Pomoc w zalozeniu kont e-mail (dla osdb, ktore
go nie maja)

Pomoc w zatozeniu kont i przygotowaniu doste-
pu do niezbednych narzedzi wykorzystywanych
w catym cyklu warsztatow

Zorganizowanie zapisu hasetiloginow w bez-
piecznejidostepnej formie (papierowa karta
uczestnika)

Pokazanie podstaw korzystania z tych narzedzi

Czas trwania:

okoto 180-210 minut
Materiaty:

Laptopy, smartfony lub tablety
Dostep do Wi-Fi

Wydrukowane ,Karty uczestnika” - miejsce na
wpisanie e-maila, loginéw, haset, podpowiedzi

Dhugopisy, zaktadki samoprzylepne
Przebieg warsztatu:

Etap 1: Sprawdzenie urzadzen i dostepu do interne-

tu (20-30 min)

Cel: Poznaé, czym dysponujg uczestnicy i czy moga

pracowac samodzielnie.

Zadania trenera:

zapytac¢, kto ma wtasny smartfon, tablet lub lap-
top i czy przyniést go na zajecia
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sprawdzi¢, czy urzagdzenie dziata, ma dostep do
internetu i jest natadowane

ustalié¢, kto bedzie korzystat z urzadzenia orga-
nizatora

Rezultat: Lista os6b wymagajacych wiekszego
wsparcia i/lub pracujacych wytgcznie na sprzecie z
sali.

Etap 2: Zaktadanie konta e-mail (dla oséb, ktére nie
maj3a) (30-45 min)

Rekomendowane narzedzie: Gmail (prosty inter-
fejs, dostep do Google Docs i YouTube)

Kroki:
przejScie catej grupy przez proces zaktadania
konta Gmail 8m02na to zrobi¢ na rzutniku, krok
po kroku)

pomoc w wymy$leniu adresu i prostego, ale bez-
piecznego hasta

- wpisanie danych na karte uczestnika (z dopi-
skiem: ,, Nie udostepniaj nikomu!”)

Uwaga: Osoby, ktére majg konto, prosimy o spraw-
dzenie, czy pamietajg hasto i potrafig sie zalogowadé.
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Etap 3: Zaktadanie kont w niezbednych narzedziach
(60 min)

W kolejnych warsztatach bedg wykorzystywane na-
stepujgce narzedzia:

ChatGPT (chat.openai.com)

- bezptatna wersja, rejestracja kontem e-mail (np.
Gmail)

- uzywana w niemal kazdym scenariuszu
Canva (wWww.canva.com)
- wersja bezptatna

- bedzie wykorzystywana m.in. przy kartkach,
przetworach, grafikach, przewodnikach

Google Docs (docs.google.com)
dostep automatyczny przez Gmail

- wykorzystywane do pisania tekstow, list, pla-
now, wspomnien

Google Arts & Culture (artsandculture.google.
com)

- do wirtualnych muzeéw (oglagdanie bez konta,
ale dostep tatwiejszy z kontem Google)

Mapy Google (google.com/maps)

do spaceréw po miejscach z dziecinstwa i podré-
zy
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Procedura:

pokaz na ekranie: jak wejs¢ na strone, gdzie klik-
nac ,Zarejestruj sie” lub ,, Zaloguj”

kazdy uczestnik zaktada konto lub loguje si¢ z
pomoca trenera

zapisywanie danych na karcie uczestnika

Uwaga: Kazde konto nalezy przetestowac - czy da
sie zalogowac i czy dziata strona giéwna.

Etap 4: Podstawy obstugi narzedzi (60 min)

Cel: Zapewni¢, ze uczestnicy rozumiejg, czym dane
narzedzie jest i do czego bedzie im stuzy¢.

Dzialania:

WejScie na strone ChatGPT: wpisanie pierwsze-
go zdania: ,Napisz dla mnie prosty plan dnia.”

Wejscie na Canve: wybranie przyktadowego sza-
blonu kartki

Otworzenie nowego dokumentu Google: wpisa-
nie pierwszego zdania i nadanie tytutu pliku

Uwaga: Nie uczymy jeszcze tworzenia tresci - tylko
podstaw: wejs¢, klikng¢, zapisa¢, zamknac.

Etap 5: Bezpieczne logowanie i zapamietywanie da-
nych (20-30 min)

Zadania trenera:

rozmowa o tym, dlaczego nie warto uzywac tego
samego hasta wszedzie
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pokazanie przyktadowego hasta z systemem za-
pamietywania (np. pierwsze litery zdania)

- wpisanie danych na karcie uczestnika + zapaso-
wa kopia (np. koperta w torebce)

instrukcja: co robié¢, je$li zapomne hasta (przy-
cisk ,,Nie pamietasz hasta? 5’

Podsumowanie i przygotowanie do dalszej pracy
(10-15 min)

Kazdy uczestnik wychodzi z:

dostepem do e-maila, ChatGPT, Canvy i Google
Docs

- wpisanymi loginamii hastami na swojej karcie
- wiedzg, jak uruchomié¢ kazde z narzedzi

spokojem, ze w kolejnych warsztatach bedzie juz
tylko ciekawiej, a nie trudniej

Zadanie domowe (opcjonalnie):

- wejs¢ do ChatGPT izapytac: ,,Poda] mi przepis
na jajecznice z 3 sktadnikoéw.”

- wej$¢ do Canvy i klikngé dowolny szablon , kart-
ki okolicznosciowej”

otworzyc Dokument Google i wpisa¢ ,, Moja lista
zakupow”

Warsztat zerowy to nie lekcja - to techniczne przy-
gotowanie sobie mozliwo$ci realizacji kolejnych
warsztatow. Dzieki niemu kazdy kolejny krok be-
dzie prostszy.
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Scenariusz warsztatu nr 1:
Tworzenie spersonalizowanych kolorowa-
nek na podstawie wspélnych doswiadczen

z wnukami

Wprowadzenie:

Celem warsztatu jest nauczenie senioréw tworzenia
wyjatkowych, spersonalizowanych kolorowanek
nawigzujacych do wspolnych doswiadczen z wnu-
kami, takich jak wyj$cia do zoo, spacery, czy wspol-
ne gotowanie. Uczestnicy zdobedg praktyczne
umiejetnosci wykorzystywania narzedzi AI do two-
rzenia prostych grafik, ktére moga stac¢ sie wyjatko-
wymi prezentami dla wnukéw.

Materiaty:

Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu
(dla kazdego uczestnika)

Drukarka (opcjonalnie, do wydrukowania goto-
wych kolorowanek)
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Papier, kredki lub mazaki (opcjonalnie, do kolo-
rowania na miejscu)

Czas trwania warsztatu:
okoto 120 minut
Przebieg warsztatu:

Powitanie i wprowadzenie do warsztatu (15 min.)

Cel: Zbudowanie przyjaznej atmosfery, wprowadze-
nie uczestnikéw w temat warsztatu.

Rezultat: Uczestnicy rozumiejg idee spersonalizo-
wanych kolorowanek i sg gotowi do pracy.

Powitaj uczestnikéw, przedstaw cel zaje¢ oraz
omow, jak osobiste wspomnienia mozna prze-
nie$¢ na kolorowanki. Zacheé¢ senioréw do przy-
pomnienia sobie ostatnich wspélnych chwil spe-
dzonych z wnukami.

Wyboér osobistych wspomnien (20 min.)

Cel: Wybranie przez kazdego uczestnika konkretne-
go wspomnienia, ktére stanie sie podstawa koloro-
wanki.

Rezultat: Kazdy uczestnik ma jasno sprecyzowany
pomyst na ilustracje.

Popro$ uczestnikow, aby podzielili si¢ w grupie
historiami, ktore chc1e11by zilustrowaé¢. Poméz
kazdemu seniorowi wybrac¢ jedng sytuacje do za-
mienienia w kolorowanke, np. wspdlng wizyte
W z00, spacer czy pieczenie ciasteczek.

21 Dofinansowane przez
Unie Europejska



Prezentacja i demonstracja narzedzi Al (25 min.)

Cel: Zapoznanie senioréw z dziataniem aplikacji AI
oraz zasadami skutecznego promptowania.

Rezultat: Uczestnicy potrafig formutowaé proste
opisy do generowania obrazkéw.

Zaprezentuj narzedzie AI, takie jak DALL-E, i
wyjasnij, jak tworzy¢ skuteczne opisy (promp-
tyX. Pokaz przyktadowe ilustracje generowane
na ekranie.

Przyktad dobrego promptu: ,Stwoérz prosty
czarno-biaty rysunek konturowy przedstawiajg-
cy dziadka i wnuczka karmiacych zyrafe w zoo, z
widoczng jedng duzg zyrafa.”

Przyktad ztego promptu:, Zoo, dziadek, dziecko,

zwi)erze;ta” (zbyt ogblne, rezultat moze by¢ nieja-
sny

Jak unika¢ bledéw AI:

- Wyraznie okre$laj liczbe elementéw (np. ,,pieé
psow”, zamiast ,psy”).

lS{pr)ecyzuj tto lub otoczenie (np. ,na tawce w par-
u”).

Jezeli pojawiaja sie btedy, sprébuj zmienié¢ lekko
opis, np. dodajac ,doktadnie pie¢ pséw” lub
,maksymalnie pie¢ psow”.

Tworzenie ilustracji — praktyczne ¢wiczenie (35 min.)

Cel: Samodzielne wykorzystanie wiedzy przez
uczestnikow.
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Rezultat: Kazdy uczestnik posiada wtasng ilustra-
cje gotowg do druku.

Pomoéz uczestnikom tworzy¢ i korygowac ich
opisy. Zachecaj do wspdlnego dzielenia si¢ efek-
tami pracy oraz wzajemnej pomocy.

Drukowanie i dzielenie sie efektami pracy (15 min.)

Cel: Praktyczne zastosowanie stworzonych ilustra-
cji.

Rezultat: Uczestnicy dzielg sie efektami pracy i
otrzymuja fizyczne kopie swoich ilustracji.

Jesli jest dostepna drukarka, uczestnicy drukuja
swoje ilustracje. Seniorzy opowiadajg grupie o
wybranych sytuacjach oraz prezentuja swoje
prace.

Podsumowanie warsztatu i wskazéwki do dalszej
pracy (10 min.)

Cel: Utrwalenie zdobytej wiedzy i zacheta do dalszej
praktyki.

Rezultat: Uczestnicy czuja sie pewnie w dalszym
uzywaniu narzedzia.

Przypomnij kroki tworzenia ilustracji z wykorzy-
staniem AI. Zache¢ senioréw do tworzenia kolej-
nych ilustracji w domu oraz przypomnij, ze takie
prezenty moga wzmocni¢ wiezi z wnukami.

Zakonczenie:

Podziekuj za zaangazowanie, zaoferuj wsparcie
techniczne i zapro$ na kolejne zajecia.



_ . _Scenariusz warsztatu nr 2: .
Digitalizacja i organizacja przepisow kuli-
narnych

Wprowadzenie:

Celem tego warsztatu jest nauczenie senioréw, jak
w prosty sposdb przenie$é swoje ulubione, czesto
przekazywane z pokolenia na pokolenie przepisy
kulinarne do formy cyfrowej oraz jak efektywnie je
zorganizowad. Digitalizacja oznacza przeksztatce-
nie tradycyjnych, papierowych notatek, przepiséw
lub innych dokumentéw do wersji elektronicznej,
np. zdje¢ czy plikow tekstowych. Dzieki temu prze-
pisy mozna tatwo odnaleZé, udostepnié rodzinie, a
takze zabezpieczy¢ przed zagubieniem czy zniszcze-
niem. Podczas warsztatu seniorzy poznajg prak-
tyczne narzedzia, ktére pomoga im w tej czynnosci,
a takze nauczg sie efektywnego porzadkowania cy-
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frowych przepisow.
Materiaty:

Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu
(dla kazdego uczestnika)

Papierowe przepisy kulinarne (kazdy uczestnik
powinien przynies¢ kilka ulubionych)

Skaner lub aparat fotograficzny w smartfonie
(do digitalizacji przepisow)

Drukarka (opcjonalnie, do wydrukowania zdigi-
talizowanych przepisow)

Czas trwania warsztatu:
okoto 180 minut
Przebieg warsztatu:

Powitanie i wyjasnienie pojecia ,digitalizacja” (20
min.)

Cel: Wprowadzenie uczestnikéw w temat warsztatu
i wyja$nienie nowego terminu.

Rezultat: Uczestnicy rozumiejg, czym jest digitali-
zacja ijakie sg jej korzysci.

Rozpocznij warsztat od serdecznego powitania
uczestnikéw. Wyjasnij pojecie digitalizacji w
prostych stowach: jest to przeniesienie informa-
cji zapisanych na papierze (np. przepiséw kuli-
narnych) do komputera lub smartfona. Oméw
korzysci ptynace z digitalizacji, takie jak tatwo$¢
wyszukiwania, dzielenia sie z rodzing oraz za-
bezpieczenia przed zniszczeniem papieru.
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Prezentacja i wybor narzedzi do digitalizacji (25
min.)

Cel: Zapoznanie senioréw z tatwymi w obstudze na-
rzedziami.

Rezultat: Uczestnicy wybierajg odpowiednie na-
rzedzia do swoich potrzeb.

Zaproponuj uczestnikom darmowe aplikacje do
digitalizacji, takie jak Google Keep lub Everno-
te. Wyjasnij, jak dziataja te aplikacje, jak mozna
w nich przechowywac zdjecia oraz teksty, a tak-
ze jak tatwo porzagdkowac te informacje. Prze-
prowadz krotkg demonstracje korzystania z
tych aplikacji.

Digitalizacja - krok po kroku (50 min.)

Cel: Zdobycie praktycznych umiejetnoéci digitali-
zacji przepiséw.

Rezultat: Uczestnicy potrafig zdigitalizowaé¢ swoje
przepisy.

Popro$ senioréw, aby sfotografowali lub zeska-
no wali swoje papierowe przepisy. Pokaz krok
po kroku, jak przenies¢ zdjecia do aplikacji, jak
praw1dlowo je opisac oraz jak dodac szczegoty,
np. sktadniki, czas gotowania i osobiste uwagi
(,przepis mojej mamy”, ,ulubiony deser wnucz-
ki Ani”). Kazdy uczestnik powinien wykona¢
digitalizacje co najmniej dwoch swoich przepi-
SOw.

Efektywna organizacja przepiséw cyfrowych (40
min.)

Cel: Nauczenie uczestnikéw, jak porzagdkowaé
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przepisy w aplikacji.

Rezultat: Kazdy uczestnik potrafi samodzielnie or-
ganizowaé swoje przepisy.

Wyjasnij, jak efektywnie organizowac przepisy
przy uzyc1u kategoru itagow, np. wed}ug typow
dan (,zupy”, ,desery”), okazji (,, Swieta”, ,,urodz1-
) lub s]i’ladnlkow ,,kurczak , ywarzywa”).
Przeprowadz ¢wiczenie praktyczne, podczas
ktorego uczestnicy samodzielnie stworzg odpo-
wiednie kategorie i uporzadkuja swoje przepi-

sy.

Bezpieczenstwo i ochrona danych (20 min.)

Cel: Zrozumienie znaczenia ochrony cyfrowych in-
formacji.

Rezultat: Uczestnicy wiedza, jak zabezpieczy¢
swoje przepisy przed utratg lub kradziezg.

Omoéw znaczenie bezpieczenstwa cyfrowych
dani ch. Wyjasnij, jak tworzy¢ mocne hasta do
aplikacji oraz jak Tobié regularne kopie zapaso-
we. Podaj przyktady, jak przechowywac¢ dane w
chmurze (np. Goog e Drive) i dlaczego jest to
bezpieczne rozwigzanie.

Udostepnianie przepiséw rodzinie i znajomym (20
min.)

Cel: Umozliwienie uczestnikom tatwego dzielenia
sie cyfrowymi przepisami.

Rezultat: Kazdy uczestnik potrafi udostepniaé
swoje przepisy.

Pokaz, jak przestaé¢ cyfrowe przepisy bliskim za
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pomocg linku lub pliku w e-mailu. Zachec se-
nioréw, by praktycznie sprawdzili te funkcje,
wysyla]ac jeden przepis do innego uczestnika
warsztatu lub do cztonka rodziny.

Podsumowanie, dyskusja i dalsze wskazowki (15
min.)

Cel: Utrwalenie wiedzy i zachecenie do dalszej digi-
talizacji w domu.

Rezultat: Uczestnicy sg pewni swoich umiejetnosci
i zmotywowani do kontynuowania pracy w domu.

Podsumuj najwazniejsze punkty warsztatu. Za-
chec¢ do dyskusji, pozwalajgc uczestnikom po-
dzieli¢ sie wrazeniami oraz zapytac¢ o ewentual-
ne trudnosci. Przekaz dodatkowe wskazoéwki do-
tyczace efektywnej digitalizacji oraz organizacji
przepisow.

Zakonczenie:

Podziekujuczestnikom za aktywny udziat w warsz-
tacie. Oferuj dalszg pomoc techniczng w razie po-
trzeby oraz zapro$ senioréw na kolejne warsztaty.
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Scenariusz warsztatu nr 3:
Spersonalizowany poradnik aktywnosci fi-
zycznej i diety seniora

Wprowadzenie:

Ten warsztat ma na celu pokazanie seniorom, jak
moga — przy wsparciu prostych narzedzi sztucznej
inteligencji - stworzy¢ spersonalizowany poradnik
aktywnosci fizycznej i diety. Chodzi o to, by uczest-
nicy samodzielnie opracowali zestaw zalecen dopa-
sowanych do ich wieku, stanu zdrowia i stylu zycia.
Narzedzia Al pomoga w doborze ¢wiczen o odpo-
wiedniej intensywno$ci oraz podpowiedzg zdrowe
nawyki zywieniowe. Wszystko to w duchu samo-
dzielno$cii troski o wiasne zdrowie.
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Uwaga dotyczaca bezpieczenstwa: Wszystkie wy-
generowane przez sztuczng inteligencje porady na-
lezy traktowac¢ wytacznie jako propozycje, a nie go-
towe zalecenia medyczne czy dietetyczne. Kazdy or-
ganizm jest inny, a Al nie zna doktadnego stanu
zdrowia seniora. Przed wprowadzeniem zmian w
diecie lub aktywnos$ci fizycznej warto skonsultowa¢é
sie z lekarzem pierwszego kontaktu lub dietety-
kiem.

Bezpieczenstwo danych: W trakcie korzystania z
Al nie wolno podawa¢ zadnych danych osobistych
ani medycznych (np. nazwisk, PESELu, nazw lekéw
czy historii choréb). Wystarczy, ze uczestnik opisze
sytuacje ogdlnie - np. ,,osoba starsza z problemami
ze stawami”, bez wskazywania, ze chodzi o niego sa-
mego.

Wyjasnienie pojec:
Personalizacja - oznacza dopasowanie tresci do

konkretnej osoby, a nie tworzenie uniwersalnych
zalecen.

Poradnik - to zbior prostych wskazowek lub zale-
cen, ktore mozna stosowac na co dzien.

Al (sztuczna inteligencja) - to program kompute-
rowy, ktéry potrafi analizowaé¢ informacje i dawaé
podpowiedzi. W tym przypadku: pomoze utozyé¢
plan ruchu i diety.

Materiaty:

Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu
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Notatniki lub wydrukowane szablony do tworze-
nia poradnikéw

Dhlugopisy, zakres$lacze
Przyktadowe jadlospisy i grafiki ¢wiczen (dla in-
spiracji)
Czas trwania warsztatu:
okoto 180200 minut
Przebieg warsztatu:

Rozmowa o codziennych nawykach i potrzebach (25
min.)

Cel: Zrozumienie przez uczestnikéw, ze kazdy orga-
nizm ma inne potrzeby.

Rezultat: Uczestnicy potrafig okreslié, co chcieliby
poprawi¢ w swoim stylu zycia.

Zacznij od otwartej rozmowy: jak wyglada dzien
uczestnikow? Czy spacerujg? Co najczesciej je-
dzg? Czy majg jakie$ ograniczenia zdrowotne?
Pomoz seniorom wypisac¢ na kartce co chcieliby
zmieni¢ - np. ,,wiecej sie ruszac”, ,mniej stody-
czy”, ,poprawic¢ trawienie”.

Czym jest zdrowa aktywnos¢ i zbilansowana dieta?
(20 min.)

Cel: Wprowadzenie podstawowych poje¢ zwigza-
nych ze zdrowiem.

Rezultat: Uczestnicy rozumiejg znaczenie regular-
nego ruchu i dobrego odzywiania.
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Wytlumacz prostym jezykiem, czym jest umiar-
kowana aktywnosc fizyczna i co oznacza , zbi-
lansowana dieta”. Uzywaj konkretnych przykia-
dow: ,,zamlast windy - schody”, ,zamiast clasta -
owoc”, ,zamiast siedzenia godzine -5 minut spa-
ceru co godzine”.

Wprowadzenie do narzedzi Al wspierajacych zdro-
wy styl zycia (25 min.)

Cel: Pokazanie, jak Al moze pom6c w organizacji
codziennych nawykoéw.

Rezultat: Uczestnicy poznajg proste narzedzia i
uczg sie, jak je uruchomié.
Pokaz seniorom aplikacje lub funkcje AI (np.
ChatGPT), ktére mogg utozy¢ plan dnia, prosty

jadtospis albo zestaw éwiczen. Przykiadowe po-
lecenia (prompty):

Dobre prompty:

,U10z tygodniowy plan cw1czen dla 70-letniej
kobiety z nadci$nieniem.”

»Podaj przyktadowy jadtospis bez czerwonego
miesa, dopasowany do osoby z cukrzycg.”

Zle prompty:

»,Daj mi diete.” (zbyt ogdlne - Al nie wie, dla kogo
i najakich zasadach)

»Napisz plan.” (Al nie wie, jaki plan - sportowy?
zywieniowy? tygodniowy?;
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Tworzenie wiasnego poradnika — krok po kroku (60
min.)

Cel: Stworzenie przez uczestnika spersonalizowa-
nego zestawu zalecen.

Rezultat: Kazdy uczestnik posiada szkic wtasnego
poradnika.

Poinstruuj senioréw, by podzielili swoj poradnik na
dwie czeSci: Aktywno$¢ fizyczna i Zywienie. W kaz-
dej sekcji uczestnik moze wpisaé:

- przyktadowe éwiczenia lub aktywno$ci (spacer,
nordic walking, rozcigganie)

- proste dania lub zasady diety (np. ,codziennie
warzywa”, ,,2 litry wody”)

Pomoéz w doprecyzowaniu promptow, np.:

+ »Stworz plan 10 minutowych ¢wiczen rozc1qga-
jacych dla seniora z problemami z kolanami.

»Podaj liste 5 lekkostrawnych $§niadan dla osoby
starszej.”

Jak uniknaé btedéw AI:

Jesli Al proponuje zbyt intensywne ¢éwiczenia (np.
»30 minut biegu”), popro$ o wersje ,,dla osoby z ogra-

niczong ruchomoscia”

Je$li positki sg egzotyczne lub trudne do przygoto-

wania, popro$: ,Uproé¢ przepisy i dopasuj do pol-

skiej kuchni.”

Uwaga: Al nie zna stanu zdrowia konkretnego
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uzytkownika - dlatego wszystkie propozycje nalezy
traktowacé orientacyjnie. To tylko inspiracja. Nie
wolno wprowadzaé¢ zmian w diecie lub ¢wiczeniach
bez wczeéniejszej rozmowy z lekarzem lub dietety-
kiem.

Weryfikacja poradnika i uzupetnianie szczegétéw
(30 min.)

Cel: Doprecyzowanie tre$cii dostosowanie do co-
dziennego zycia uczestnikow.

Rezultat: Kazdy uczestnik ma gotowy poradnik i
rozumie jego znaczenie.

Zachec¢ senioréw, by przeczytali swoj poradnik i
zastanowili sie: czy to jest realne? czy da sie to
zrobi¢ codziennie? czy co$ trzeba zmienic¢? Po-
moz w nanoszeniu poprawek. Jesli trzeba,
uczestnik moze zada¢ Al dodatkowe pytanla lub
poprosié o prostszg wersje.

Wydruk i oméwienie gotowych prac (20 min.)

Cel: Umozliwienie uczestnikom zaprezentowania
efektéw pracy.

Rezultat: Kazdy uczestnik dzieli sie fragmentem
poradnika i otrzymuje swojg wersje na papierze.

Jesli jest drukarka - wydrukujcie poradniki. Je-
sli nie —uczestnicy mogg przepisac je recznie lub
zapisac¢ na telefonie. Kazdy moze zaprezentowac
jedng rade, ktorg zamierza wdrozy¢ w zycie.
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Podsumowanie i inspiracja do dalszej pracy (20
min.)

Cel: Zacheta do samodzielnego kontynuowania pra-
cy z Al

Rezultat: Uczestnicy czujg sie zmotywowanii pew-
ni swoich nowych umiejetnosci.

- Podkres$l, ze poradnik mozna rozwijaé¢ - doda-
wacé nowe przepisy, dopasowywac ¢wiczenia.
Zachec¢ do regularnego korzystania z Al jako asy-
stenta zdrowego stylu zycia. Zaproponuj zapisa-
nie pierwszego ,,zadania” na kolejny tydzien:
~Dwa razy spacer, jeden zdrowy obiad z nowym
warzywem.”

Zakonczenie:

Podziekuj za zaangazowanie. Podkre$l, ze kazdy
krok w kierunku zdrowszego zycia ma znaczenie.
Seniorzy zyskali dzi§ narzedzie, ktére moze wspie-
ra¢ ich codzienno$¢ - w sposéb prosty, zrozumiaty i
spersonalizowany.
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Scenariusz warsztatu nr 4:
Generowanie bajek i historii dla wnukéw

Wprowadzenie:

Celem warsztatu jest pokazanie seniorom, jak za po-
mocg sztucznej inteligencji tworzy¢ wyjatkowe,
spersonalizowane bajki i opowiadania dla swoich
wnukow. Narzedzia Al moga wspiera¢ kreatyw-
nos$¢, podsuwaé pomysty i pomagaé¢ w tworzeniu
tekstéw, ktore beda nie tylko ciekawe, ale i bliskie
emocjonalnie - bo osadzone w prawdziwych rela-
cjach rodzinnych, wspdlnych przygodach i wspo-
mnieniach.

Tworzenie bajek z pomocg AI moze by¢ nie tylko za-
bawne, ale takze wzmacniajgce wiez miedzypokole-
niowa. Bajka napisana specjalnie dla wnuka, ktéra
zawiera jego imie, ulubione zwierzatko i wspodlna
przygode z babcig lub dziadkiem - to co$ bezcenne-
go.
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Wyjasnienie pojeé:

Generowanie tresci - to tworzenie tekstu przez

program komputerowy na podstawie podanych
stow-kluczy lub opisu.

Bajka spersonalizowana - bajka dopasowana do

konkretnego dziecka, zawierajaca jego imie, zainte-
resowania, przezycia.

Al (sztuczna inteligencja) - program, ktéry potrafi
pisac¢ teksty, odpowiadac na pytania, wymysla¢ hi-
storie.

Uwaga o bezpieczenstwie: Podczas tworzenia ba-
jek z pomocg Al nie nalezy podawa¢ danych osobo-
wych dzieci, takich jak petne imie i nazwisko, adres
zamieszkania, nazwa szkoty, daty urodzenia itp.
Wystarczy ogdlny opis, np. ,,dziewczynka o imieniu
Zosia, ktora lubi kotki i mieszka blisko lasu”.
Wszystkie historie generowane przez Al powinny
by¢ sprawdzane przez dorostych - nie tylko pod
wzgledem tresci, ale rowniez emocjonalnego tonu i
logiki.

Materiaty:

Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu

Notatniki lub arkusze do tworzenia szkicéw po-
staci

Drukarka (opcjonalnie)
Czas trwania warsztatu:

okoto 180 minut
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Przebieg warsztatu:

Rozmowa o wnukach i ulubionych historiach (20
min.)

Cel: Pobudzenie wyobraznii emocji zwigzanych z
wnukami.

Rezultat: Uczestnicy majg inspiracje do stworzenia

bajki.

+ Zacznij od krotkiej rozmowy - jakie bajki uczest-
nicy opowiadali swoim wnukom? Jakie tematy
1nteresut1q dzieci? Zache¢ senioréw do zapisania

kilku informacji o dziecku: imie, wiek, ulubione
zwierzeta, miejsca, kolory, zainteresowania.

Wprowadzenie do Al jako pomocnika pisarskie-
go (20 min.)

Cel: Zaznajomienie z mozliwo$Sciami AI w zakresie
tworzenia tekstow.

Rezultat: Uczestnicy wiedzg, jak dziata Alico moze
wygenerowac.

Pokaz, jak Al moze generowac tekst na podsta-
wie krétkiego opisu. Zademonstruj na duzym
ekranie, jak wpisaé¢ prosty promptiuzyskac baj-
ke. Przyktad:

Dobry prompt:

»Napisz bajke dla piecioletniego chtopca o imie-
niu Ja$, ktory razem z babcig odkrywa magiczny
las peten Eada]a,cych zwierzat. Bajka ma byc
krotka, z humorem i zakonczona moratem.”
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Zly prompt:
~,Opowiedz bajke.” —za ogdlne, bez kontekstu
~Napisz co$ Smiesznego” — nie wiadomo, dla
kogo i na jaki temat

Cwiczenie praktyczne - pisanie wtasnej bajki (60
min.)

Cel: Samodzielne stworzenie bajki z pomocg Al.

Rezultat: Kazdy uczestnik ma gotowy tekst bajki
dla wnuka.

Popro$ uczestnikéw, by przygotowali wiasny
prompt. Pomo6z go dopracowac:

okresli¢ wiek dziecka

temat przygody (np. wyjazd nad morze, wspdlna
wycieczka)

obecno$¢ seniora w historii (np. ,,dziadek jako
kapitan statku”)

moral (np. , przyjazn jest wazniejsza niz skarb”)

Poinstruuj, jak wygenerowac¢ tekst i jak go popra-
wié. Al moze czasem dodac¢ nieadekwatne elementy
-nalezy je usung¢ lub poprosi¢ AI o wersje ,,dla
dziecka w wieku 5 lat” albo ,, krétszg i prostsza”.
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Weryfikacja tekstow - czy bajka jest bezpieczna i
odpowiednia? (20 min.)

Cel: Sprawdzenie tresci pod wzgledem emocjonal-
nym i merytorycznym.

Rezultat: Kazdy tekst jest gotowy do udostepnienia
wnukowi.

SprawdzZcie wspdlnie, czy bajki nie zawieraja trud-
nych stéw, niezrozumiatych watkéw, elementow
grozy lub przemocy. Zwr6¢ uwage, czy dziecko nie
jest przedstawione w sposéb negatywny (np. ,,Zosia
byta leniwa”). Bajka ma by¢ pozytywna i wzmacnia-
jaca.

Dodawanie ilustracji i tytutu (30 min.)

Cel: Nadanie bajce osobistego charakteru.

Rezultat: Powstajg kompletne, spersonalizowane
bajki.

Zacheé uczestnikéw do wymys$lenia tytutu i naryso-
wania jednej ilustracji - samodzielnie lub z pomocg
Al (np. poprzez proste prompty: ,czarno-biaty obra-
zek smoka i babci w lesie”). Je$li AI dodaje za duzo
szczegblow - mozna go poprosié: ,prosty rysunek
do kolorowania dla 6-latka”.

Wydruk i prezentacja bajek (20 min.)
Cel: Podzielenie sie efektami pracy.

Rezultat: Uczestnicy dzielg sie swojg twoérczos$cig i
otrzymujg wersje papierowa.
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Je$li dostepna jest drukarka - wydrukujcie bajki.
Je$li nie — bajki mozna zapisa¢ i przesta¢ rodzinie e-
mailem. Kazdy uczestnik moze przeczyta¢ frag-
ment swojej bajki.

Podsumowanie i dalsze pomysty (15 min.)
Cel: Zacheta do tworzenia kolejnych historii.

Rezultat: Uczestnicy czujg sie twércamiichcg kon-
tynuowac.

Zaproponuj stworzenie domowej biblioteczki bajek
»Babcia opowiada”, ,Bajki dziadka Janka” itp. Mozna
tworzy¢ bajki cyklicznie - np. na kazda pore roku,

Swieta, urodziny wnuka.

Zakonczenie:

Podziekuj za zaangazowanie, podkres$l, ze dzieki
dzisiejszym zajeciom powstaty wyjatkowe prezenty,
ktorych nie da sie kupi¢ w zadnym sklepie - bajki
napisane z sercem, tylko dla wnuka lub wnuczki.

41 Dofinansowane przez
Unie Europejska



Sqenariusz warsztatunr5:
Spersonalizowane lekcje i konwersacje je-
zykowe z pomoca Al

Wprowadzenie:

Celem warsztatu jest pokazanie seniorom, jak ko-
rzysta¢ z narzedzi sztucznej inteligencji do nauki je-
zykéw obcych — w prosty, zrozumiaty sposéb, dopa-
sowany do ich poziomu. Warsztat nie zaktada znajo-
mosci jezyka obcego na starcie. Al moze wspieraé
nauke od zupeitnych podstaw, dostosowujac sie do
tempa, zainteresowan i mozliwos$ci uczestnika. Na-
uka odbywa sie bez stresu, ocen i presji —z pomocg
przyjaznych narzedzi, takich jak aplikacje mobilne,
chatboty oraz interaktywne platformy.

Wyjasnienie pojeé:
- Nauka jezyka - to stopniowe poznawanie stéw,

zwrotdéw izdan, ich rozumienie i uzywanie w co-
dziennych sytuacjach.
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- Spersonalizowana nauka -dopasowana do
konkretnej osoby: jej poziomu, tempa, zaintere-
sowan.

- Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktére po-
trafi ttumaczy¢, odpowiada¢, prowadzi¢ dialog i
pomagaé w nauce jezykow.

Uwaga o bezpieczenstwie: Seniorzy nigdy nie po-
winni podawa¢ danych osobowych w rozmowie z
Al (imienia i nazwiska, adresu, PESELu, numeru te-
lefonu, danych zdrowotnych czy bankowych). Roz-
mowy jezykowe z Al sg formg éwiczenia, a nie roz-
mow3q z cztowiekiem. Nalezy zachowac¢ zasade ogol-
noéciinie ujawniaé¢ prywatnych informacji.

Proponowane narzedzia:

Duolingo (wersja darmowa) — przyjazna aplikacja
na telefon, ktéra uczy stownictwa, zwrotéw i wy-
mowy, dostosowujgc poziom do uzytkownika. Dzia-
ta po polsku, angielsku i hiszpansku.

ChatGPT, Gemini, Claude AI - chatboty oparte na
Al,umozliwiajace konwersacje w réznych jezykach.
ChatGPT ma funkcje ,rozmowy gtosowej” w aplika-
cji na smartfony.

Materiaty:
Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu
Notatniki, dtugopisy

Lista podstawowych zwrotéw w jezykach: pol-
skim (PL), angielskim (EN), hiszpanskim (ES)

Stuchawki (opcjonalnie)
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Czas trwania warsztatu:
« okoto 180 minut
Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie - nauka jezyka w pézniejszym wieku
(20 min.)

Cel: Przetamanie obaw i mitéw dotyczacych nauki
jezykoéw przez seniorow.

Rezultat: Uczestnicy widza sens i mozliwo$¢ rozpo-
czecia nauki bez wcze$niejszego przygotowania.

Zacznij od rozmowy: Czy warto uczy¢ sie jezykow
po 60.? Jakie mogg by¢ korzysci? (¢wiczenie pamie-
ci, podréze, kontakt z rodzing). Podkresl, ze Al
wspiera i nie ocenia.

Pierwszy kontakt z aplikacja jezykowa — Duolingo
(30 min.)

Cel: Pokazanie jak zaczg¢ nauke od podstaw.

Rezultat: Kazdy uczestnik wykonuje pierwszg lek-
cje jezyka (EN, ES lub PL dla obcokrajowcéw).

Pokaz, jak zainstalowac aplikacje Duolingo na
smartfonie, jak wybraé jezyk i rozpoczaé pierwszy
zestaw ¢wiczen. Zache¢ do pracy z poziomu ,,po-
czatkujacy”. Omoéw ¢wiczenia na rozpoznawanie
stéw, obrazkéw i wymowy.
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Nauka podstawowych zwrotéw z pomoca Al (30
min.)

Cel: Poznanie podstawowych stéw i zwrotéw z po-
mocg ChatGPT lub Gemini.

Rezultat: Uczestnicy poznajg i zapisujg pierwsze
zwroty w wybranym jezyku.

Przyklady polecen:

- ,Naucz mnie 10 podstawowych zwroté6w po an-
gielsku z ttumaczeniem na polski.”

- ,Podaj5 przydatnych zwroté$w po hiszpansku
dla turysty.”

Al moze odpowiedziec:

- EN: Hello - Cze$¢, Thank you - Dziekuje, Where
is the bus? — Gdzie jest autobus?

- ES:Hola -Cze$¢, Gracias - Dziekuje, ;Do6nde esta
el bano? - Gdzie jest tazienka?

Cwiczenie stuchowe i gtosowe — nauka wymowy (30
min.)

Cel: Rozpoznanie brzmienia i trening wymowy.

Rezultat: Uczestnicy uczg sie, jak brzmig wybrane
stowa i prébujg je powtarzac.

W aplikacjach Al na telefonie (np. ChatGPT) mozna
przej$¢ w tryb rozmowy gltosowej. Zacheé¢ do uzy-
wania stuchawek i mikrofonu. AI powie: ,Repeat
after me: Good morning”, a uczestnik powtarza. Al
moze oceni¢ poprawnosé.
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Rozmowa tematyczna - z pomoca Al (25 min.)

Cel: Symulacja prostej rozmowy z AI w wybranym
jezyku.

Rezultat: Uczestnicy prowadzg 2-3-minutowe dia-
logi w trybie tekstowym lub gtosowym.

Pomoz opisaé proste sytuacje:

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

- ES:,Imaginemos que estoy en una tienda. Ay-
udame a comprar pan.”

e« PL:,Porozmawiajmy o pogodzie —jestem cudzo-
ziemcem, ktoéry uczy sie polskiego.”

Tworzenie osobistego zestawu ,,Moich 10 stéw” (15
min.)

Cel: Rozwijanie indywidualnej bazy stownictwa.

Rezultat: Kazdy uczestnik zapisuje 10 stéw i tworzy
z nimi zdania.

Uczestnicy pytajg Al: ,Podaj 10 prostych stéw zwig-
zanych z jedzeniem po hiszpansku i przyktady
zdan.” Nastepnie przepisujg je do zeszytu lub apli-
kacjiitworzg wtasne przyktady.

Powtédrka i zapis rozmowy do dalszej nauki (15 min.)
Cel: Utrwalenie materiatu.

Rezultat: Uczestnicy zapisuja w zeszycie najwaz-
niejsze zwroty i przyktady.
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Zache¢ do skopiowania rozmowy z Al i wydrukowa-
nia jej lub przepisania recznie. To bedzie baza do
powtorek.

Podsumowanie i dalsze kroki (10 min.)
Cel: Zmotywowanie do samodzielnej pracy.

Rezultat: Uczestnicy wiedzg, jak kontynuowaé¢ na-
uke w domu.

Zaproponuj codzienne ¢wiczenie: 5 minut z Duolin-
g0, 1 minirozmowa z AI, 1 nowe stowo dziennie.
Mozna tez prowadzi¢ ,,zeszyt jezykowy seniora”.

Zakonczenie:

Podkresl, ze Al jest pomocnikiem - nie zastepuje
nauczyciela, ale moze bardzo utatwi¢ codzienng na-
uke. Kazdy krok jest wazny, a btedy to naturalna
cze$¢ nauki. Najwazniejsze jest zacza¢ i nie przesta-
wac sie uczy¢.
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Scenariusz warsztatu nr 6:
Tworzenie drzewa genealogicznego i ozy-
wianie fotografii

Wprowadzenie:

Celem tego warsztatu jest nauczenie senioréw, jak z
pomocg narzedzi opartych na sztucznej inteligencji
stworzy¢ wtasne drzewo genealogiczne oraz jak

,0Zywic” stare fotografie rodzinne - nadajac im ruch
lub kolory. Takie dziatania nie tylko porzadkuja
wspomnienia, ale tez pomagajg utrwali¢ rodzinne
dziedzictwo i zblizajg pokolenia. Dla wielu uczest-
nikéw to emocjonalna podréz w czasie.

Wyjasnienie pojec:
Drzewo genealogiczne - graficzne przedstawienie

powigzan rodzinnych (kto jest czyim dzieckiem, ro-
dzicem, dziadkiem itp.).
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Ozywianie zdje¢ - nadawanie starym zdjeciom ru-
chu (np. poruszajgce sie oczy, usta) lub koloréw za
pomocg aplikacji AI.

Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktore potrafi
analizowac¢ dane, przetwarza¢ obrazy, rozpoznawac
twarze i pomagaé w tworzeniu materiatéw graficz-
nych.

Uwaga o bezpieczenstwie: Podczas tworzenia
drzewa genealogicznego:

Nie podawaj peinych danych zyjacych oséb - za-
miast imienia i nazwiska mozna uzywacé inicja-
16w lub pseudonimoéow.

Nie wpisuj dat i miejsc urodzenia ani zamieszka-
nia zyjacych osob.

Nie podawaj danych kontaktowych (adresy, tele-
fony, e-maile, PESEL).

Zawsze uzyskaj zgode rodziny, jesli chcesz udo-
stepnia¢ wiecej szczegdtow lub zdjecia.

W MyHeritage zmien ustawienia prywatnosci:
ukryj drzewo przed wyszukiwarkami, ogranicz
widoczno$¢ profilu i wytgcz dopasowania z inny-
mi drzewami.

Dla petnego bezpieczenstwa zalecamy prowadzenie
peinej wersji drzewa offline - np. w programie Fa-
mily Tree Builder (https:/www.myheritage.pl/fa-
mily-tree-builder )- a do internetu wrzuca¢ tylko
zanonimizowang wersje.
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Proponowane narzedzia:

- MyHeritage (wersja darmowa i trial) - do two-
rzenia drzew genealogicznych i ozywiania zdje¢
(z zachowaniem ostrozno$cii prywatnoS$ci).

- Canva lub Creately - do graficznego tworzenia
drzew offline.

- Remini lub PhotoRestoration AI -do poprawy
jako$ci starych zdjecé.

Materiaty:
Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu

Zeskanowane lub sfotografowane stare zdjecia
rodzinne (jeSli to mozliwe)

Kartki, otowki, dtugopisy - do planowania drze-
wa genealogicznego

Czas trwania warsztatu:
okoto 180200 minut
Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie i rozmowa o rodzinie (20 min.)

Cel: Zainicjowanie wspomnien i uporzgdkowanie
wiedzy o rodzinie.

Rezultat: Uczestnicy zaczynajg rysowaé pierwsze
schematy swojej rodziny.

Zacznij od pytania: kto jest w Twojej rodzinie? Wy-

pisz osoby z najblizszego otoczenia - rodzice, dzieci,
wnuki, rodzenstwo. Pomo6z uczestnikom utozy¢ in-
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formacje pokoleniami: ,moja mama”, ,jej siostra”,
»MmOj dziadek od strony taty”.

Czym jest drzewo genealogiczne i jak je stworzy¢?
(20 min.)

Cel: Wyjasnienie, jak dziata graficzne przedstawie-
nie rodziny.

Rezultat: Uczestnicy rozumiejg schemat drzewa i
zaczynajg je budowac.

Pokaz przyktadowe, proste drzewa genealogiczne -
bez dat, tylko imiona i relacje. Narysuj na tablicy: ja
- mama i tata » dziadkowie. Uczestnicy rysujg wta-
sne schematy na kartce.

Wprowadzenie do narzedzi Al - MyHeritage, Canva
(30 min.)

Cel: Zapoznanie z narzedziami oraz zasadami bez-
piecznego uzytkowania.

Rezultat: Uczestnicy zaczynajg korzystaé z aplika-
cji zzachowaniem zasad ochrony danych.

Pokaz jak zatozy¢ konto w MyHeritage z domy$lnie
wylaczong widoczno$cig drzewa. Pokaz jak ograni-
czy¢ dane: wpisywaé tylko inicjaty, pseudonimy, nie
uzupelniaé¢ dat. Alternatywa: Canva - praca w try-
bie offline lub bez udostepniania.

Praktyczne tworzenie drzewa genealogicznego (40
min.)

Cel: Stworzenie wersji roboczej drzewa genealo-
gicznego
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Rezultat: Uczestnicy maja graficzny schemat rodzi-
ny, ktéry moga edytowac.

Uczestnicy pracujg indywidualnie - moga wpisy-
waé inicjaly, przydomki rodzinne (,babcia Hela”,

~wujek Zbyszek”). Jesli kto$ nie pamieta wszystkich
pokolen - nic nie szkodzi. Podkres$l, ze kazde drze-
wo mozna uzupetni¢ pdzniej.

Ozywianie fotografii - wprowadzenie i ¢wiczenia (40
min.)

Cel: Pokazanie jak za pomocg Al poprawi¢ jakos$¢ i
dodaé¢ efekt ruchu lub koloru.

Rezultat: Uczestnicy edytuja pierwsze zdjecia ro-
dzinne.

Zaprezentuj aplikacje MyHeritage lub Remini. Po-
kaz, jak dodac¢ zdjecie i przeksztalci¢ je: ruchome
oczy, delikatny u§miech, kolorowanie. Przypomnij,
ze zdjecia z efektem mogg wygladaé nienaturalnie -
trzeba je sprawdzi¢ przed pokazaniem rodzinie.

Uwaga: Ozywianie zdje¢ moze wywota¢ emocje -

rados$¢é, wzruszenie, ale tez zaskoczenie. Warto o
tym uprzedzi¢ uczestnikow.

Zapis i prezentacja efektéw pracy (20 min.)
Cel: Zebranie rezultatéw w jednej formie.

Rezultat: Kazdy uczestnik zapisuje drzewo i zdjecia
w formie cyfrowej lub papierowej.

Uczestnicy moga wydrukowac uproszczong wersje
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drzewa lub zapisac ja na komputerze. Zdjecia moz-
na przesta¢ do rodziny lub zachowa¢ jako pamiagtke
—ale tylko po uzyskaniu zgody od zyjacych os6b wi-
docznych na zdjeciach.

Podsumowanie i dalsze mozliwosci (20 min.)

Cel: Zacheta do kontynuowania pracy w domu i z
rodzing.

Rezultat: Uczestnicy wiedzg, jak rozwijaé¢ drzewo i
pracowac ze zdjeciami.

Zaproponuj, by uczestnicy poprosili bliskich o wie-
cej informacji rodzinnych. Moga rozwija¢ drzewo,
dodawa¢ nowe pokolenia, miejsca zamieszkania czy
daty - ale tylko dla oséb zmartych lub za zgoda. Al
moze tez pomodc napisaé podpisy lub krétkie histo-
rie o przodkach.

Zakonczenie:

Podziekuj za udziat, podkresl wage przekazywania
historii rodzinnej. To, co dzi$§ stworzyli - drzewo i
od$wiezone zdjecia - to nie tylko efekt pracy z Al,
ale przede wszystkim zapis emocjii wiezi rodzin-
nych. Zache¢ do dalszego porzadkowania rodzin-
nych archiwow -z gtowg i szacunkiem do prywat-
nosci.
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Scenariusz warsztatu nr 7:
Asystent ogrodniczy - planowanie i piele-
gnacja ogrodu z pomoca Al

Wprowadzenie:

Celem warsztatu jest pokazanie seniorom, jak moga
wykorzystaé sztuczng inteligencje do wsparcia w
prowadzeniu ogrodu - przydomowego, balkonowe-
go lub nawet kilku doniczek z ziotami na parapecie.
Al moze petni¢ role osobistego doradcy: podpowia-
daé, jakie rosliny wybraé, jak je pielegnowaé, kiedy
podlewac, jak zwalcza¢ szkodniki i jak stworzy¢
plan ogrodu dopasowany do indywidualnych wa-
runkéw.

Wyjasnienie pojec:

Asystent ogrodniczy - to narzedzie AI, ktore udzie-
la porad dotyczacych uprawy roslin.
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Al (sztuczna inteligencja) - w tym kontekscie, to
aplikacja lub program, ktéry analizuje informacije i
udziela spersonalizowanych odpowiedzi, np. jak za-
dba¢ o pelargonie.

Uwaga o bezpieczenstwie: Nie nalezy podawac Al
danych osobowych, adreséw ani szczegdétowych in-
formacji o miejscu zamieszkania. Je$li pytamy o
»,0grod od strony potudniowej”, nie trzeba dodawac
lokalizacji ani zdje¢ z widocznymi elementami pry-
watnymi. Rozmowy z Al traktujemy jako porady
ogoblne - ostateczne decyzje podejmujemy sami, na
podstawie zdrowego rozsgdku i doSwiadczenia.

Proponowane narzedzia:

« ChatGPT, Gemini, Claude AI - do zadawania
pytan i planowania ogrodu

- Perplexity Al - do wyszukiwania rzetelnych po-
rad ogrodniczych ze sprawdzonych zrédet, pla-

nowania czynnoséci pielegnacyjnych, harmono-
gramow i poréwnan réznych metod

- Plantin, PictureThis (aplikac;e mobilne) - roz-
poznawanie ro$lin, diagnostyka choréb

« Google Lens + AI -do identyfikowania ro$lin
przez zdjecie

Materiaty:
Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu
Notatniki i dtugopisy

Zdjecia lub opisy roslin, ktore uczestnicy majg w
domu lub ogrodzie
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Przykltadowe zapytania (prompty) do Al
Czas trwania warsztatu:

okoto 180 minut
Przebieg warsztatu:

Rozmowa o ogrodach i roslinach (20 min.)

Cel: Wprowadzenie do tematu i rozpoznanie zainte-
resowan.

Rezultat: Uczestnicy dzielg sie doSwiadczeniem i
oczekiwaniami wobec Al.

Zapytaj uczestnikéw, jakie rosliny uprawiaja, co
sprawia im rado$¢, z czym majg trudnosci. Czy
majg balkon? O gr6d? Tylko rosliny doniczkowe?
Zache¢ do wspolnego opowiadania.

Jak Al moze wspiera¢ ogrodnika? (20 min.)
Cel: Zapoznanie z mozliwosciami asystenta Al.

Rezultat: Uczestnicy poznaja konkretne zastosowa-
nia AI w ogrodnictwie.

Przyktady:
Planowanie ogrodu (nastonecznienie, typ gleby)

Dobor roélin do warunkéw (np. cien, sucho, bal-
kon)

Porady: kiedy przycinaé, podlewaé, przesadzacé

Rozpoznawanie chordb lub szkodnikow ze zdje-
cia
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Wyszukiwanie wiarygodnych harmonogramoéw
pielegnacji w Perplexity Al (np. , jak podlewaé
hortensje przez caty sezon - na podstawie zZrédet
ogrodniczych”)

Pierwsze ¢wiczenia z Al - pytania ogrodnicze (30
min.)

Cel: Nauczenie formutowania skutecznych zapytan.

Rezultat: Uczestnicy potrafig zadawaé¢ konkretne
pytania Al

Dobre prompty:

»Jakie kwiaty doniczkowe bedg dobrze rosngé¢ w
cieniu, na potnocnym oknie?”

,,Kledy najlepiej przesadzi¢ hortensje w donicz-
ce?

»Co zrobi¢, gdy liscie paprotki z6tkng od koncé-
wek?”

,Podaj tygodniowy harmonogram p1e1¢gnac11

storczyka z rzetelnych zrédet ogrodniczych.” (w
Perplexity)

Zle prompty:
»Pomoz mizogrodem.” - zbyt ogdlne
»RoS$liny.” - Al nie wie, o co chodzi

Symulacja: zaktadamy ogréd od zera (45 min.)
Cel: Zaprojektowanie matego ogrodu z pomoca Al.

Rezultat: Kazdy uczestnik tworzy przyktadowy
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plan ogrodu lub rabaty.

Popro$ uczestnikdéw o opisanie swojego ,wymarzo-
nego ogrodu” - moze to by¢ ogrédek przy bloku,
balkon, parapet z ziotami. Al moze zaproponowac:

liste ro$lin
plan podlewania i nawozenia
kolejnos$¢ sadzenia

pomysty na sezonowe zmiany w uktadzie roslin

Zacheé do rozmowy z AI w stylu: ,,Mam balkon od
potudnia, chce mie¢ ziota i co§ kwitngcego. Co pole-
casz?”

Rozpoznawanie roslin i diagnozowanie problemoéw
(30 min.)

Cel: Pokazanie jak Al analizuje zdjecia roSlin.

Rezultat: Uczestnicy potrafig rozpoznaé rosline lub
problem z pomocg aplikacji.

Uczestnicy robig zdjecia swoich ro$lin lub korzysta-
ja z przygotowanych fotografii. Aplikacje takie jak
Plantin czy PictureThis identyfikujg gatunek, dora-
dzaja pielegnacje, wykrywajg choroby i szkodniki.
Omow, kiedy warto ufa¢ aplikacji, a kiedy skonsul-
towacé sie ze specjalistg.

Tworzenie ,,osobistego poradnika ogrodnika” (25
min.)

Cel: Zbieranie wskazowek i tworzenie indywidual-
nego przewodnika.

Dofinansowane przez
“ Unig Europejska 58



Rezultat: Kazdy uczestnik przygotowuje prosta
broszurke z poradami.

Zachec¢ do zapisania:
nazw ulubionych roslin
porad Al
termindOw ciecia i nawozenia
pomystéw na zmiany w ogrodzie
linkéw do sprawdzonych zrédet z Perplexity

Podsumowanie i inspiracje na dalszg prace (20 min.)
Cel: Zachecenie do samodzielnej pracy z Al.

Rezultat: Uczestnicy majg plan dziatania i wiedza,
jak kontynuowac.

Zaproponuj tygodniowe wyzwania: np. ,,Zréb plan
ogrodu ziotowego”, ,,Znajdz 3 nowe rosliny do cie-
nia”, ,Zidentyfikujjedng rosline na spacerze”. Za-
che¢ do robienia notatek, zdje¢ i korzystania z Al
jako statego doradcy.

Zakonczenie:

PodkreS$l, ze nie trzeba mie¢ wielkiego ogrodu, by
byé¢ ogrodnikiem. Wystarczy che¢ i kilka roslin. Al
moze by¢ codziennym wsparciem w tej pasji —jak
pomocnik, ktéory nigdy nie $pi, a dzieki takim na-
rzedziom jak Perplexity mozna dodatkowo posze-
rza¢ wiedze w oparciu o sprawdzone zrédta.
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Scenariusz warsztatu nr 8:
Odkrywanie Europy z Al - kultura, jezyki i
tradycje krajow UE

Wprowadzenie:

Celem tego warsztatu jest pokazanie, jak seniorzy
moga wykorzystaé sztuczng inteligencje do odkry-
wania bogactwa kulturowego i jezykowego krajow
Unii Europejskiej. Warsztat tgczy w sobie elementy
edukacji miedzykulturowej, nauki jezykéw i obstugi
narzedzi Al. Uczestnicy nauczg sie, jak poznawaé
tradycje innych krajow, planowaé¢ wirtualne podro-
ze, ttumaczy¢ krétkie teksty i odkrywaé nieznane
fakty o Europie - wszystko to z pomocg prostych
aplikacji.

Wyjasnienie pojec:

Eksploracja kulturowa - poznawanie zwyczajow,
Swiat, kuchni, muzykiijezykéw innych narodow.

Unia Europejska (UE) - zwigzek 27 panistw europej-
skich, ktére wspoéipracujg gospodarczo i kulturowo.

Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktore poma-
ga wyszukiwa¢ informacje, ttumaczy¢ teksty, suge-
rowac¢ miejsca i wydarzenia. W tym scenariuszu Al
jest aktywnym przewodnikiem, z ktérym mozna
rozmawia¢, prosi¢ o wyjasnienia, streszczenia i cie-
kawostki - na przyktad o réznicach w zwyczajach
Swiatecznych czy o jezykach regionalnych.

Uwaga o bezpieczenstwie: Podczas korzystania z
Al do poznawania innych krajow nie nalezy poda-
waé zadnych danych osobistych (np. planéw podré-
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7y, doktadnego miejsca zamieszkania). Al moze by¢
przewodnikiem po §wiecie wiedzy, ale nie nalezy
traktowac go jako bezposredniego zrédta do rezer-

wacji czy zakupu ustug.

Proponowane narzedzia:

ChatGPT, Gemini, Claude AI -do rozmowy o
kulturze, ]ezykach i zwyczajach w czasie rzeczy-
wistym, z mozliwos$cig zadawania wiasnych py-
tan

Perplexity AI - do znajdowania wiarygodnych
zrodet, artykutow i ciekawostek (z podaniem
zrodet)

Google Translate, DeepL - do tlumaczenia stow
i krotkich tekstow

Google Earth-do wirtualnych spaceréw po eu-
ropejskich miastach

Google Arts & Culture - do oglagdania dziet sztu-
ki, wystaw i zasobéw muzealnych z catej Europy

Materiaty:

Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu

Notatniki, dtugopisy, mapy Europy (papierowe
lub cyfrowe)

Karty z pytaniami kulturowymi (do pracy w pa-
rach lub grupach)

Czas trwania warsztatu:

okoto 180 minut
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Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie - dlaczego warto poznawa¢ inne
kultury? (20 min.)

Cel: Uswiadomienie uczestnikom, ze kultura to
wiecej niz jezyk.

Rezultat: Uczestnicy potrafig wskazaé, co ich cieka-
wiw innych krajach.

Zadaj pytania: Czy byli kiedy$ za granicg? Co ich
najbardziej zaskoczyto? Jakie majg skojarzenia z
Francjg, Hiszpanig, Wtochami, Niemcami? Zapisz
kilka przyktadoéw na tablicy.

Jak Al pomaga odkrywa¢ Europe? (20 min.)

Cel: Przedstawienie Al jako aktywnego uczestnika
eksploracji.

Rezultat: Uczestnicy wiedzg, jak Al moze odpowie-
dzieé¢ na pytania, doradzié, stresci¢ artykut czy
przettumaczy¢ zdanie.

Pokaz, jak zapytac Al:

»Jakie sg tradycyjne potrawy w Hiszpanii?”
- ,Jakie §wieta obchodzi sie w maju we Francji?”
- ,Jakie sg ciekawostki o Estonii?”

« ,Opisz w kilku zdaniach kulture Portugalii i za-
prgponuj temat rozmowy z wnukiem o tym kra-

ju
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Praca w parach - quiz kulturowy z pomoca Al (30
min.)

Cel: Rozwijanie umiejetnos$ci zadawania pytan i
pracy z Al.

Rezultat: Uczestnicy samodzielnie wyszukujg in-
formacje na temat krajéw UE.

Przykladowe pytania:
- Jak moéwi sie ,dziekuje” po finsku?

- Gdzie znajduje sie najstarszy uniwersytet w Eu-
ropie?

- Jakie kolory ma flaga Litwy?

- Cotojest flamenco?

Zadaniem kazdej pary jest odnalezienie odpowiedzi
przy pomocy Al izapisanie ich na kartce.

Ttumaczenia i poznawanie jezykéw (30 min.)

Cel: Cwiczenie podstawowych zwrotéw i pracy z
ttumaczem AI.

Rezultat: Uczestnicy uczg sie kilku stéw w jezyku
wybranego kraju.

Zaproponuj wybor jednego kraju i wspdlne ttuma-
czenie stéw:

dzien dobry, do widzenia, prosze, dziekuje, przepra-
szam.

Zastosuj Google Translate lub DeepL i pokaz r6zni-
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ce. Zache¢ do poréwnania z ttumaczeniem Al
(ChatGPT).

Wirtualna wycieczka - podréz bez wychodzenia z
domu (30 min.)

Cel: Pokazanie mozliwo$ci wirtualnego zwiedzania
zpomocg Al i Google Arts & Culture.

Rezultat: Uczestnicy odbywajg wirtualny spacer po
wybranym miejscu lub muzeum.

Wybierzcie wspélnie kraj i miasto, np. Lizbona, Ate-
ny, Tallin, Praga.

Pokaz, jak uzy¢ Google Arts & Culture do ogladania
obrazéw, eksponatéw i panoram. AI moze tez po-
moébc stworzy¢ notatke: ,,Opisz to miejsce w trzech
prostych zdaniach.”

Tworzenie wiasnej karty podréznika (30 min.)

Cel: Zebranie najciekawszych informacji i éwicze-
nie kreatywnosci.

Rezultat: Kazdy uczestnik tworzy karte informa-
cyjng o wybranym kraju.

Karta moze zawierac:
nazwe kraju i flage
ciekawostki (z AI lub Perplexity)
podstawowe zwroty (z ttumacza)

propozycje potrawy, Swieta lub miejsca do od-
wiedzenia
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Podsumowanie i inspiracje na przyszto$¢ (20 min.)

Cel: Zacheta do dalszego poznawania Europy i pra-
cy z Al

Rezultat: Uczestnicy wychodzg z pomystami na
wtasne mini-projekty kulturowe.

Zaproponuj:
- stworzenie domowej ,encyklopedii” krajow UE
- zapisywanie ciekawostek tygodnia

- nauke jednego nowego stowa w obcym jezyku
dziennie

- zadawanie Al co tydzien nowego pytania o kul-
ture, kuchnie lub tradycje europejska

Zakonczenie:

Podziekujza zaangazowanie i przypomnij, ze Euro-
pa jest blizej niz sie wydaje - mozna jg odkrywac co-
dziennie, z pomocg Al, wtasnej ciekawo$cii otwar-
tego serca. Al moze nie tylko odpowiada¢ na pyta-
nia, ale tez inspirowaé¢ do rozméw, tworzenia wta-
snych materiatéw i pogtebiania wiedzy - w domu, z
rodzing, z wnukami.
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Scenariusz warsztatu nr 9:
Al jako wsparcie w nauce nowych technolo-
gii (smartfony, tablety, aplikacje)

Wprowadzenie:

Celem tego warsztatu jest pokazanie, w jaki sposéb
narzedzia oparte na sztucznej inteligencji moga po-
mobc seniorom w nauce obstugi smartfonéw, table-
téw i codziennych aplikacji. Uczestnicy poznaja
przyjazne, intuicyjne sposoby korzystania z Al jako
cyfrowego asystenta, ktory potrafi wyttumaczy¢
krok po kroku, jak co$ zrobié¢, rozwigzaé¢ problemy
techniczne i zachecié¢ do samodzielnych préb.

Wyjasnienie pojec:

Technologia mobilna - smartfony, tablety, aplika-
cje do komunikacji, zakupoéw, zdrowia i rozrywki.

Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktére potrafi
odpowiadaé na pytania, ttumaczy¢ instrukcje, pro-
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wadzi¢ dialog i podpowiada¢ rozwigzania - w pro-
stym jezyku, dostosowanym do poziomu uzytkow-
nika.

Uwaga o bezpieczenstwie: Seniorzy nigdy nie po-
winni podawaé¢ w Al danych osobowych (np. haset,
numerdéw kont, adresu e-mail, numeru telefonu)
ani zdje¢ dokumentéw. Al nie zastepuje fachowca
od zabezpieczen. Zawsze warto potwierdzi¢ infor-
macje u osoby zaufanej.

Proponowane narzedzia:

e ChatGPT, Gemini, Claude Al -jako pomoc w
rozwigzywaniu problemoéw krok po kroku

« YouTube (z pomocg Al) - wyszukiwanie filméw
instruktazowych

- Perplexity AI - wyszukiwanie poradnikéw i bez-
piecznych instrukecji

Uwaga metodyczna: Nie rekomendujemy stosowa-
nia asystentéw gltosowych (Siri, Alexa itp.) podczas
warsztatu. Ich dziatanie bywa niestabilne, szczegol-
nie w przypadku grupy, w ktorej wiele os6b méwi
jednoczes$nie. Dodatkowo wymagajg ptynnej mowy,
co moze by¢ wyzwaniem dla niektorych uczestni-
kéw. Zamiast tego, koncentrujemy sie na narze-
dziach tekstowych, ktore pozwalaja seniorom spo-
kojnie wpisaé¢ pytanie, przeczyta¢ odpowiedz i
skonsultowa¢ sie z trenerem.

Materiaty:

Smartfony i tablety (po jednym na uczestnika
lub do pracy w parach)
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Notatnikii dtugopisy

Wydruki przyktadowych ekranéw i instrukeji
Czas trwania warsztatu:

okoto 180200 minut
Przebieg warsztatu:

Rozmowa wstepna - z czym mamy trudnosé? (20
min.)

Cel: Rozpoznanie realnych probleméw uczestnikow
w kontakcie z technologis.

Rezultat: Lista tematow, ktére bedg ¢wiczone z po-
mocg Al.

Zadaj pytania: Co sprawia trudno$¢ w obstudze te-
lefonu? Jakie aplikacje chcieliby opanowaé¢? Co
chcieliby umieé zrobié¢ samodzielnie (np. napisaé e-
mail, zainstalowaé¢ aplikacje, ustawi¢ przypomnie-
nie)?

Jak Al moze poméc w nauce technologii? (20 min.)

Cel: Przedstawienie Al jako cierpliwego nauczycie-
la.

Rezultat: Uczestnicy wiedza, jak zapyta¢ Al o pora-
de techniczng.

Pokaz na przyktadach:

»Wyttumacz mi jak zainstalowac aplikacje
WhatsApp na Androidzie, krok po kroku.”
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,Jak ustawié¢ budzik w telefonie?”

»Jak znalez¢ zainstalowang aplikacje na ekra-
nie?”

Podkresl, ze Al mozna dopytaé, poprosi¢ o powto-
rzenie, uproszczenie - zupeinie jak osobe prowadzg-

cq.

Cwiczenia praktyczne - pytania do Al (30 min.)

Cel: Cwiczenie formutowania prostych zapytan
technicznych.

Rezultat: Uczestnicy uczg sie szuka¢ rozwigzania
samodzielnie.

Przykladowe prompty:

»Jak wyczy$ci¢ pamiec w telefonie, ale nic nie
usungc przez pomytke?”

»,Co zrobié¢, jesli nie dziata przycisk gtosnosci?”

~Wytlumacz jak przesta¢ zdjecie przez komuni-
kator.”

Wyszukiwanie instrukgji i filmoéw z pomoca Al (30
min.)

Cel: Pokazanie, ze Al moze wskazaé¢ konkretne fil-
my i poradniki.

Rezultat: Uczestnicy potrafig wyszukaé film in-
struktazowy z pomoca Al.

Zadaj Al pytanie: ,,Znajdz prosty film na YouTube,
jak zainstalowa¢ aplikacje mObywatel”. Pokaz, jak
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klikngé w link, obejrzeé fragment filmu, zatrzymaé,
przewingé. Zaznacz, ze Al moze wskazaé¢ rowniez
przewodniki pisane.

Symulacja: Al jako codzienny pomocnik (30 min.)

Cel: Tworzenie realistycznych scenariuszy uzycia
Al w domu.

Rezultat: Uczestnicy uczg sie, jak z Al rozwigzywac
codzienne problemy techniczne.

Przyklad scenki:
»Zgubitam ikone telefonu - co robié¢?”

»Nie dziata mi gto$nik - jak sprawdzi¢, czy to nie
ustawienie?”

»Nie moge znalezé¢ aplikacji banku - czy moge ja
zainstalowaé ponownie?”

Z pomocg Al seniorzy analizujg problem i ucza
sie samodzielnie go rozwigzaé¢, krok po kroku.

Tworzenie ,poradnika technicznego” uczestnika (30
min.)

Cel: Utrwalenie wiedzy i stworzenie podrecznej
Sciggawki.

Rezultat: Kazdy uczestnik zapisuje kilka porad,
ktore byty dla niego nowe lub przydatne.

Zache¢ do spisania zapytan, ktére najlepiej zadzia-
taty, oraz odpowiedzi AI. Mozna je potem drukowac¢
i przechowywa¢é przy telefonie/tablecie.
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Podsumowanie i inspiracja do dalszego korzystania
(15 min.)

Cel: Zacheta do codziennego korzystania z Al jako
nauczyciela i asystenta.

Rezultat: Uczestnicy wychodzg z poczuciem pew-
noéciiplanem dalszej nauki.

Zaproponuj ¢wiczenia domowe:
- Raz dziennie zadaé¢ Al pytanie techniczne
« Obejrzeé jeden film instruktazowy

- Sprébowaé samodzielnie zainstalowa¢ lub usu-
nac¢ jedng aplikacje

Zakonczenie:

Podkresl, ze Al nie zastepuje cztowieka, ale moze
by¢ bardzo pomocne - cierpliwe, dostepne o kazdej
porze i gotowe do pomocy. Najwazniejsze to nie ba¢
sie pyta¢ - nawet o rzeczy pozornie oczywiste. Kaz-
dy krok to postep.
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Scenariusz warsztatu nr 10: Wirtualny klub
ksiazki i filmow z Al

Wprowadzenie:

Celem tego warsztatu jest pokazanie, jak wykorzy-
staé sztuczng inteligencje jako partnera do rozmo-
wy o ksigzkach i filmach. AI nie tylko pomaga wy-
bra¢ tytuly, streszcza tre$¢ i generuje pytania do
dyskusiji, ale moze réwniez inspirowa¢ do giebszych
refleksji, wskazywaé rézne interpretacje, zestawiaé
opinie krytykéw oraz rekomendowac¢ kolejne dzieta
-zaréwno pokrewne tematycznie, jak i kontrasto-
we. To okazja do ¢wiczenia umiejetnosci kulturo-
wych, jezykowych i dialogu - takze z samym sobg.

Wyjasnienie pojec:
« Klub ksigzki/ filmowy - grupa oséb, ktore ra-

zem omawiajg przeczytang ksigzke lub obejrza-
ny film.
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Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktore
moze podpowiedziec¢ tytut, stresci¢ fabute, za-
proponowac pytania do refleksji, przedstawic
odmienne opinie i 1nterpreta01e oraz pomoc
sformutowac¢ wlasng recenzje.

Uwaga o bezpieczenstwie: Nie nalezy podawac
prywatnych danych (np. adreséw spotkan, nazwisk
uczestnikéw). Opinie przekazywane Al sg przetwa-
rzane automatycznie — Al nie ocenia, ale nie gwa-
rantuje tez, ze tre$¢ nie zostanie zapisana. Lepiej
stosowaé ogdlne sformutowania.

Proponowane narzedzia:

ChatGPT, Gemini, Claude AI -do rozmowlz o)
filmie, formutowania opinii, pytan do refleksji
pisania recenzji

Perplexity AI - do wyszukiwania recenzji, inter-
pretacji, zestawien i polemik; podpowiedzi alter-
natywnych spojrzen i kontekstéw

YouTube - zwiastuny, wywiady z tworcami, in-
terpretacje

Filmweb, IMDb, Rotten Tomatoes - uzupetnia-
jace zrédta informacjiiocen

Materiaty:

Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu

Linki do filmoéw lub fragmenty ksigzek (wcze-
$niej wybrane przez prowadzgcego lub grupe)

Notatnikii dtugopisy
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Czas trwania warsztatu:
« okoto 180 minut
Przebieg warsztatu:

Rozmowa wstepna - co lubimy ogladag, czytaé, o
czym rozmawiac? (20 min.)

Cel: Poznanie zainteresowan i oczekiwan uczestni-
kow.

Rezultat: Wstepna lista tytutow i tematow bliskich
grupie.

Zapytaj: Jakie filmy zrobity na nich wrazenie? Czy
bardziej cenig fabute czy bohateré6w? Czy interesuje
ich historia, psychologia, relacje miedzyludzkie?
Zbierz odpowiedzii stworz katalog zainteresowan.

Al jako partner do rozmoéw - co potrafi? (20 min.)

Cel: Pokazanie Al jako narzedzia do eksploracji, nie
tylko informacji.

Rezultat: Uczestnicy rozumieja, ze Al moze inspi-
rowac, nie oceniajgc.

Przyktady:

»Jakie tematy porusza film »Nomadland«? Jakie
sg rozne spojrzenia krytykow?”

~Podaj 3 p]{tania, ktore pomo%? mi zastanowi¢
sie nad zakonczeniem »Ojca chrzestnego«.”

»Jakie inne filmy poruszajg temat samotnosci -
podobnie lub zupetnie inaczej?”
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Wspdlna analiza jednego tytutu — éwiczenie z Al (30
min.)

Cel: Praktyczne zastosowanie Al do gtebszego zro-
zumienia tre$ci.

Rezultat: Uczestnicy potrafig korzystaé¢ z AI w roz-
mowie o filmie.

Wybierzcie wspdélny tytut (np. ,Amelia”). Zadajcie
Al pytania:

- ,Jakie wartosci sg widoczne w tym filmie?”
- ,Jakrdzne portale interpretuja gtéwng postacé?”

- ,Jakg alternatywng interpretacje zakonczenia
mozna zaproponowac?”

- ,Comoégtby powiedzieé¢ o tym filmie kto§, kto
nie lubi melancholii?”

Poszerzanie perspektywy — rekomendacje Al (30
min.)

Cel: Pokazanie, ze Al moze poszerzaé Swiatopoglad,
nie tylko go potwierdzaé.

Rezultat: Uczestnicy otrzymuja ré6znorodne polece-
nia filmowe.

Przykladowe prompty:

- ,Pole¢ filmy o podobnym klimacie do »Rzym-
skich wakacji«.”

+ ,Znajdz film o relacjach rodzinnych, ale pokaza-
ny z zupetnie innej strony niz w »Dzien §wira«.”
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»Podaj kontrastujgcy tytut -inne spolrzeme na
temat wojny niz w »Czasie Apokalipsy«.”

»,Co moge obejrze¢, jesli interesujg mnie kobiece
bohater 1 ale nie w klasycznych rolach?”

»Podaj filmy z tym samym rezyserem co »Bird-
man.”

,,Zaproponu] co$ 1nnego zZ tym samym aktorem,
ktory grat w »Forre$cie Gumpie«.”

»Znajdz film, ktéry porusza ten sam temat, ale w
zupetnie innym tonie - np. dramat zamiast ko-
medii.”

Dyskusja - inspirowana pytaniami Al (30 min.)

Cel: Refleksja i wymiana mys$li.

Rezultat: Uczestnicy rozmawiajg na podstawie py-
tan, ktore wcze$niej wygenerowali.

Mozna skorzysta¢ z Perplexity, by sprawdzié, jak recenzen-
ciinterpretowali dany temat lub czego sie w filmie doszu-
kiwali -i skonfrontowa¢ to z wlasnym doswiadczeniem.

Wiasna refleksja lub recenzja - z pomoca Al (30
min.)

Cel: Zachecenie do formutowania wtasnego zdania,
bez oceniania.

Rezultat: Kazdy uczestnik pisze krotka refleksje.
Al moze pomoc uporzadkowac mys$li:

»Pomoz minapisa¢ kilka zdan o tym, co mnie
poruszyto.”
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»Zacznij recenZJQ od zdania: »Ten film zostanie
ze mna, bo...«’

~Napisz recenZJQ, ktoéra bedzie miata dwie rézne
perspektywy.”

Podsumowanie i inspiracje na przysztos¢ (20 min.)

Cel: Zacheta do dalszych odkry¢ i eksperymentéw z
Al

Rezultat: Uczestnicy wiedzg, jak poglebia¢ swoje
zainteresowania z pomocg technologii.

Zaproponuj:

Stworzenie wtasnej listy filméw do obejrzenia ,,z
roznych punktéw widzenia”

Zadawanie Al co tydzien pytania o nowe spojrze-
nie na znany temat

Praca w parach: wymiana rekomendacji na zasa-
dzie ,co$ podobnego” i, co$ odwrotnego”

Odkrywanie filméw tego samego rezysera, sce-
narzysty, z tym samym aktorem lub muzyka
tego samego kompozytora

Zakonczenie:

Podkre$l, ze Al nie jest ekspertem od emocji, ale
moze poméc je nazwaé, skonfrontowacé z innymi
spojrzeniamiiznalez¢ droge do ciekawej rozmowy.
Wirtualny klub filmowy z AI to nie tylko pretekst do
ogladania filmoéw, ale przede wszystkim przestrzen
do myslenia, pytania i poszerzania horyzontow.

77 Dofinansowane przez
Unie Europejska



Scenariusz warsztatu nr 11:
Al do rozwigzywania krzyzéwek, rebusow i
quizéw umystowych

Wprowadzenie:

Celem warsztatu jest pokazanie, jak sztuczna inteli-
gencja moze by¢ partnerem do codziennego trenin-
gu umystu - poprzez rozwigzywanie krzyzowek, za-
gadek stownych, rebuséw i quizow logicznych. Al
nie tylko udziela odpowiedzi, ale ro6wniez potrafi
tworzy¢ nowe tamigtéwki, podpowiadaé¢ rozwigza-
nia, ttumaczy¢ sens nieznanych hasetizachecaé¢ do
dalszych préb. To doskonaty sposéb na pobudzenie
pamieci, rozwoéj jezykowy i dobra zabawe.

Wyjasnienie pojec:
« KrzyzowKkiirebusy -zabawy stowne wymaga-

jace odgadniecia haset na podstawie definicji lub
rysunkow.
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e« Quiz umysltowy - seria pytan lub zadan wyma-
gajacych logicznego myslenia lub pamieci.

- Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktére po-
trafi wyjasnié trudne stowo, wygenerowac za-
gadke lub podpowiedz, a takze stworzy¢ zabawe
umystowg dostosowang do zainteresowan
uczestnika.

Uwaga o bezpieczenstwie: Podczas pracy z Al nie
nalezy podawac danych osobistych. Zadania umy-
stowe sg bezpieczne, ale trzeba pamietac, ze Al nie
Zawsze ma racje — czasem moze zaproponowac bted-
ne lub zbyt trudne rozwigzanie. Zawsze warto we-
ryfikowaé odpowiedzi z pomoca prowadzgcego.

Proponowane narzedzia:

- ChatGPT, Claude, Gemini - generowanie i roz-
wigzywanie tamigtéwek, quizéw, stownych zaga-
dek

- Perplexity Al -znajdowanie zrddet i wyjasnien
haset lub definicji

- Aspose Crossword Maker - narzedzie online
(https://products.aspose.ai/words/pl/crossword-
maker/) umoiliwia%a,ce tworzenie krzyzéwek w
jezyku polskim -zalecane jako wsparcie dla tre-
nera, nie do samodzielnej pracy seniorow

Materiaty:

Laptopy, tablety lub smartfony
Kartki papieru, dtugopisy

Wydrukowane krzyzéwki i rebusy przygotowa-
ne wcze$niej przez prowadzgcego
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Czas trwania warsztatu:
« okoto 180 minut
Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie - zabawy dla umystu (15 min.)

Cel: Pokazanie wartosci aktywnosci intelektual-
nych.

Rezultat: Uczestnicy rozumieja, ze ¢wiczenie mo-
zgu moze by¢ przyjemne i codzienne.

Zadaj pytania: Kto lubi rozwigzywac¢ krzyzéwki?
Co sprawia trudnos$¢? Czy prébowali kiedy$ rebu-
sow obrazkowych lub quizéw?

Jak Al moze poméc w tamigtéwkach? (20 min.)

Cel: Przedstawienie roli Al jako partneraitrenera
umystowego.

Rezultat: Uczestnicy rozumieja, ze Al nie tylko zna
odpowiedzi, ale potrafi tez tworzy¢ zadania.

Pokaz na przyktadach:
~Wymysl zagadke o warzywach dla osoby 70+.”

»Podaj hasto 7-literowe, ktore oznacza miesigc i
%

pasuje do: ‘pierwszy po lecie’.
~Wyjasnij, co znaczy stowo ‘transcendencja’”
Rozwigzywanie zagadek z pomoca Al (30 min.)

Cel: Trening my$lenia z pomocg narzedzi Al
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Rezultat: Uczestnicy ¢wiczg uwazno$¢ i dedukcje.

Przykladowe prompty:

~Podaj mi zestaw 5 zagadek stownych z odpowie-
dziami.”

~Wymy$l 3 rymowane pytania do quizu o pol-
skich miastach.”

~PomoOz miodgadna¢ hasto z krzyzowki: ‘stolica
Hiszpanii’ (6 liter).”

Tworzenie wiasnych quizéw i zagadek (40 min.)
Cel: Rozwéj kreatywnosci z pomocg Al

Rezultat: Kazdy uczestnik tworzy mini-zestaw qu-
izowy.

Zaproponuj stworzenie quizu np.,Co pamietasz z
lat 60.?” albo ,Zgadnij co to - zwierzeta w zagad-
kach”. Al moze pomé6c wygenerowac pytania,
sprawdzi¢ odpowiedzi, stworzy¢ rymowanki lub
»pomyikijezykowe” do poprawienia.

Krzyzowki i rebusy z Al (40 min.)

Cel: Pokazanie, ze Al moze tworzy¢ klasyczne formy
zabaw stownych.

Rezultat: Uczestnicy korzystajg z gotowych lub
wspodlnie stworzonych materiatéw.

Zadania:

»U0Z prostg krzyzowke z hastami zwigzanymi z
wiosng.”
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~Wymy$l 4 hasta, a prowadzacy przygotuje Z
nich krzyzoéwke w narzedziu Aspose.”

»S3tworz quiz tematyczny - np. o znanych posta-
ciach historycznych.”

Rywalizacja z przymruzeniem oka (20 min.)
Cel: Zacheta do zabawy i zdrowej rywalizacji.

Rezultat: Grupa rozwigzuje zadania przygotowane
przez Al lub siebie nawzajem.

Podziel grupe na zespoty. Kto szybciej rozwigze 3 za-
dania stowne wygenerowane przez AI? Punkty za
poprawno$¢ i za Smiech.

Podsumowanie i domowe wyzwania (15 min.)

Cel: Zacheta do kontynuowania treningu umysto-
wego z Al w domu.

Rezultat: Uczestnicy dostajg zadanie na dalszg pra-
ce.

Pomysty:
Popro$ Al o1zagadke dziennie przez tydzien
U16z z ATl krzyzéwke z tematéw rodzinnych

Raz w tygodniu rozwiaz quiz o filmie lub historii
Polski

Zakonczenie:

Podkresl, ze Al to nie tylko technologia - to tez to-
warzysz zabawy i rozwoju. Mozna z nim ¢wiczy¢
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umyst jak miesien - regularnie, bez ocen, z uSmie-
chem i ciekawoS$cig.
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Scenariusz warsztatu nr 12:
Warsztaty z planowania podrézy z Al

Wprowadzenie:

Celem warsztatu jest pokazanie, jak sztuczna inteli-
gencja moze wspiera¢ senioréw w planowaniu wy-
jazdéw - zaréwno tych rzeczywistych, jak i marzen
podrézniczych. Al moze pomdc wybraé cel podroézy
na podstawie indywidualnych preferenciji, zaplano-
wac trase z uwzglednieniem ograniczen rucho-
wych, przygotowac liste rzeczy do spakowania oraz
stworzy¢ spersonalizowany przewodnik turystycz-
ny. Wszystko to - prostym jezykiem i w indywidual-
nym tempie.

Uwaga o bezpieczenstwie: Nie nalezy podawac Al
danych osobowych, konkretnych terminéw podré-
7y, adresu zamieszkania ani danych finansowych.

Planowanie ma charakter orientacyjny - jego celem
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jest nauka i inspiracja.

Proponowane narzedzia:

e ChatGPT, Gemini, Claude AI - do planowania
tras, tworzenia harmonogramoéw i przewodni-
koéw, przygotowywania checklisty

e Perplexity AI - do wyszukiwania mniej znanych
miejsc i ciekawostek o regionach

Materiaty:
Laptopy lub smartfony z dostepem do internetu
Kartki, dtugopisy

Czas trwania warsztatu:
okoto 180 minut

Przebieg warsztatu:

Rozmowa wprowadzajgca — dokad chcielibysmy po-
jechacé? (20 min.)

Cel: Wzbudzenie ciekawo$ci i zebranie pomystow.

Rezultat: Lista marzen podroézniczych - bliskich i
dalekich.

Zadaj pytania: Gdzie chcieliby pojecha¢ jeszcze
raz? Gdzie zawsze chcieli, ale nie mieli okazji? Co
ich pocigga: kultura, przyroda, cisza, nowe smaki?

Wybodr miejsca podrézy wedtug klucza (30 min.)
Cel: Pokazanie Al jako narzedzia wyszukiwania in-

spiracji.
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Rezultat: Uczestnicy uczg sie zadawac pytania, by
otrzymac propozycje podrézy ,,szyte na miare”.

Przyklady promptow:

»~Pole¢ miejsca w Europie, gdzie mozna wypo-
czgt bez ttumow.”

»,Gdzie moge pojecha¢ pociggiem z Polskina 4
dni, nie meczac sie z przesiadkami?”

»,Jakie miejsca nad morzem sg dobre dla osob,
ktore majg trudnos$¢ z chodzeniem po scho-
dach?”

Tworzenie propozycji wycieczki — dostosowanej do
mozliwosci seniora (30 min.)

Cel: Opracowanie indywidualnej trasy z pomocg
Al.

Rezultat: Kazdy uczestnik otrzymuje propozycje
wyjazdu, dostosowang do swoich potrzeb.

Zadania:

»Zaproponuj 3-dniowy pobyt w Gdansku z trasa-
mido maks. 4 km dziennie.”

»,Ut0Z spokojng wycieczke po okolicach Krako-
wa, bez stromych podejs¢.”

Lista rzeczy do zabrania - automatyczna checklista
(25 min.)

Cel: Pokazanie Al jako pomocnika w organizacji co-
dziennej.

Rezultat: Uczestnicy generuja spersonalizowang li-
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ste rzeczy do spakowania.

Prompt:
»Stworz checkliste dla kobiety 70+, ktora jedzie
w maju do sanatorium na tydzien.” Uczestnicy
moga zaznaczaé, co juz majg, dopisywac wtasne
punkty.

Spersonalizowany przewodnik turystyczny (45 min.)

Cel: Tworzenie prostych materiatéw do samodziel-
nego uzytku.

Rezultat: Kazdy uczestnik tworzy wiasny mini-
przewodnik.

Zadania:

»Napisz opis 5 atrakeji turystycznych w Toruniu,
z krotka notatka, dlaczego warto.

»Przygotuj przewodnik kuhnarny po Andaluzji:
co warto sprobowac i gdzie.”

»Wymys$l liste 5 tematow do rozmow z wnukiem
o miejscu, do ktérego jedziemy.”

Podsumowanie i zadanie domowe (15 min.)
Cel: Zacheta do dalszej pracy z Al w domu.

Rezultat: Uczestnicy wychodzg z gotowym pomy-
stem na wtasng podroéz.

Propozycje:

»Popro$ Al o 5 miejsc, ktore mogg Cie zasko-
czyc.”
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« ,Zréb przewodnik po swoim rodzinnym mie$cie
- oczami turysty.”

- ,Stworz liste miejsc, ktére chcesz pokazaé ko-
mus$ bliskiemu.”

Zakonczenie:

Podkresl, ze Al to podrozniczy doradca, ktéry nicze-
go nie narzuca, ale inspiruje. Mozna z nim rozma-
wiac o Swiecie, ktorego jeszcze nie znamy -1i tym,
do ktorego chcemy powraocic.
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Scenariusz warsztatu nr 13:
Tworzenie cyfrowych kartek okolicznoscio-

wych

Wprowadzenie:

Celem tego warsztatu jest pokazanie, jak seniorzy
moga tworzy¢ proste, spersonalizowane kartki oko-
liczno$ciowe z pomocg sztucznej inteligencji. Al
moze pomdc w wymy$leniu tre$ci zyczen, doborze
stylu graficznego, a takze w przygotowaniu projek-
tu gotowego do druku lub wystania online. Kartki z
okazji urodzin, $§wigt, rocznic, podziekowan czy zy-
czen ,bez okazji” mogg by¢ wyrazem uczué¢ i mo-
stem tgczacym pokolenia - w prosty i przystepny
sposob.

Wyjasnienie pojec¢:

- Kartka okolicznosciowa - prosty graficzno-tek-
stowy projekt z zyczeniami, zazwyczaj sktadany
lub w formie jednej strony.

- Al (sztuczna inteligencja) - narzedzie, ktore
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moze tworzy¢ teksty zyczen, podpowiadaé¢ uktad
tresci, a takze pomagac¢ w doborze grafiki.

Uwaga o bezpieczenstwie: Nie nalezy wpisywaé
do Al danych osobowych innych oséb (np. imion i
nazwisk wnukow, adreséw, dat urodzin). W tek-
stach zyczen mozna uzywaé ogélnych sformutowan
lub inicjatéw. Wszystkie kartki majg charakter pry-
watny.

Proponowane narzedzia:

e ChatGPT, Gemini, Claude AI - generowanie
tekstow zyczen i pomystow na tres$é kartki

- Canva (wersja bezplatna) - przygotowanie pro-
stych projektéw graficznych

e« Google Docs -do wpisywania i edycji tresci
Materiaty:
Laptopy lub tablety z dostepem do internetu
Wydrukowane przyktady kartek (opcjonalnie)
Czas trwania warsztatu:
okoto 180 minut
Przebieg warsztatu:

Wprowadzenie - dlaczego kartki majg znaczenie?
(20 min.)

Cel: Rozmowa o wartosci stowa i pamieci.

Rezultat: Uczestnicy dzielg sie wspomnieniami o
otrzymanych kartkach.
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Pytania do grupy: Czy pamietasz jaka$ kartke, kto-
ra Cie wzruszyta? Czy kiedy$ stworzyle$(-a$) cos sa-
modzielnie? Dla kogo najchetniej napisatby$(-abys$)
dzi$ zyczenia?

Pomyst i tres¢ — Al jako autor zyczen (30 min.)
Cel: Wspoélne tworzenie treSci z pomocg Al

Rezultat: Kazdy uczestnik otrzymuje propozycje
tresci do kartki.

Przykladowe prompty:

»Napisz Z};;czenia z okazji 18. urodzin wnuka -
ciepteiz humorem.”

~Stworz eleganckie zyczenia imieninowe dla bli-
skiej kolezanki.”

»Podziekuj sgsiadce za opieke nad kotem.”

Uczestnicy moga poprosi¢ Al o wersje krotsza, dtuz-
szg, z zartem, z cytatem.

Forma kartki — pomysty i inspiracje (20 min.)
Cel: Wyb6ér stylu i formatu kartki.

Rezultat: Uczestnicy decyduja, jaki typ kartki beda
tworzy¢.

Opcje:
sktadana kartka A5 do druku

kartka jako obrazek do wystania SMS-em lub
przez komunikator

9 1 Dofinansowane przez
Unie Europejska



kartka jako wiadomo$é e-mail (np. z cytatem i
ozdobng grafika)

Mozna pokaza¢ kilka przyktadow - tradycyjnych i
nowoczesnych.

Tworzenie projektu graficznego - praca w Canvie
(45 min.)

Cel: Przygotowanie witasnej kartki z pomocg szablo-
nu.

Rezultat: Uczestnicy projektujg kartke z tekstem i
obrazem.

Zadania:
- Wybor tta i uktadu
- Wklejenie tresci wygenerowanej z Al

Dodanie grafiki (np. kwiatéw, balonéw, rodzin-
nych symboli)

Podpisanie kartki (inicjatami lub imieniem)
Finalizacja projektu i zapis (30 min.)
Cel: Utrwalenie efektéw pracy.

Rezultat: Kazdy uczestnik zapisuje kartke na kom-
puterze lub drukuje j3.

Prowadzacy pomaga zapisaé plik PDF lub obraz
JPG. Kartki mozna wydrukowa¢é lub zapisaé¢ na pen-
drive.
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Dodatkowe propozycje - kartki na rézne okazje (20
min.)

Cel: Rozszerzenie pomystéw na tworzenie kartek.

Rezultat: Uczestnicy zapisuja kolejne pomysty do
zrobienia w domu.

Propozycje:

- Kartka ,,bez okazji” - dla przyjaciela, wnuka, s3-
siadki

- Kartka z przepisem - kulinarna pamigtka z
kuchni babci

- Kartka wspomnieniowa -z cytatem i krétka hi-
storig z zycia

Podsumowanie i inspiracja na dalsze tworzenie (15
min.)

Cel: Zacheta do samodzielnego tworzenia kartek.

Rezultat: Uczestnicy majg pomyst na kontynuowa-
nie pracy w domu.

Zaproponuj:

- ,Popro$ Al o5 cytatéw o przyjazni - do wykorzy-
stania w kartce.”

- ,Stwoérz kartke na kazdg pore roku.”

- ,Zal6z w zeszycie »Kolekcje dobrych stow« i
zbieraj pomysty z AIL.”
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Zakonczenie:

Tworzenie kartek to nie tylko technika - to akt czu-
toSciiuwagi. Al moze pomoc dobra¢ stowa i obraz,
ale to serce seniora nadaje kartce prawdziwe zna-
czenie.
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Scenariusz warsztatu nr 14:
Asystent zakupowy online z Al

Wprowadzenie:

Zakupy przez internet moga by¢ wygodne, bez-
pieczne i dostosowane do potrzeb oséb starszych —
zwtaszcza gdy towarzyszy im pomoc sztucznej inte-
ligencji. Podczas tego warsztatu seniorzy poznaja
proste sposoby wykorzystania Al do przygotowania
sie do zakupoéw, poréwnywania produktoéow, tworze-
nia list, wyszukiwania tanszych alternatyw, a takze
lepszego planowania budzetu. Zajecia nie obejmuja
faktycznego sktadania zamoéwien ani logowania sie
do sklepéw - koncentrujg sie na planowaniu, po-
rzagdkowaniu i przemys$lanych wyborach.

Wyjasnienie pojec:
- Asystent zakupowy AI - narzedzie, ktére poma-

ga zaplanowac zakupy, poréwnac ceny,dprzygo-
towac liste potrzebnych produktoéow, zadaé pyta-
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nia o réznice miedzy modelami lub rodzajami
towarow.

- Lista zakupow -zaplanowany zestaw rzeczy,

ktore chcemy kupié¢ (spozywceze, domowe,
odziez, prezenty itd.)

Uwaga o bezpieczenstwie: Na warsztatach nie do-
konujemy zakupéw, nie podajemy danych kart ptat-
niczych, adreséw, ani danych osobowych. Al nie
powinno by¢ wykorzystywane do autoryzowania
transakcji ani logowania sie do kont bankowych czy
sklepow internetowych.

Proponowane narzedzia:

ChatGPT, Gemini, Claude AI - do tworzenia list,
porownan produktow, szukania oszczednosci

Google Docs —do tworzenia list zakupéw

- Canva -do stworzenia kolorowej listy lub ety-
kiet (opcjonalnie)

Materiaty:
Laptopy lub tablety z dostepem do internetu

Przyktadowe ulotki, gazetki promocyjne (np. z
Biedronki, Lidla itp.)

Wydrukowane szablony listy zakupowej

Kartki, dtugopisy, kleje (do stworzenia wtasnej
papierowej listyy

Czas trwania warsztatu:

okoto 180 minut
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Rozmowa wprowadzajgca - jakie zakupy sprawiaja
trudnos$¢? (20 min.)

Cel: Rozpoznanie codziennych wyzwan zwigzanych
z robieniem zakupow.

Rezultat: Uczestnicy dzielg sie doSwiadczeniami i
potrzebami.

Pytania pomocnicze:

- Czy robisz zakupy samodzielnie?

- Czy masz swojg statg liste?

- Czy zdarza Ci sie zapomnie¢ czego$ waznego?

- Czy porownujesz ceny lub produkty przed zaku-
pem?

Al jako pomochnik — co moze dla mnie zrobi¢? (25
min.)

Cel: Przedstawienie konkretnych zastosowan AI w
planowaniu zakupow.

Rezultat: Uczestnicy otrzymujg przyktadowe pod-
powiedzi od Al.

Przykladowe prompty:

« ,ZrOob mi liste zakupow na 7 dni dla jednej oso-
by, ktéra chce je$¢ zdrowo i tanio.”

- ,Poréwnaj mleko sojowe, owsiane i krowie - ja-
kie sg roznice?”

- ,Podpowiedz, gdzie moge kupié¢ bluze dla wnuka
do 80 zt - na prezent.”
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Al nie przeszukuje konkretnych sklepéw, ale moze
poda¢é rodzaje produktoéw, cechy, na ktoére zwrdcié
uwage, i sugerowane widetki cenowe.

Tworzenie wtasnej listy zakupowej z pomoca Al (35
min.)

Cel: Cwiczenie planowania zakupéw tygodniowych
lub tematycznych.

Rezultat: Kazdy uczestnik tworzy swojg liste zaku-
pow z pomocg Al.

Tematy:

Lista spozywcza (np ~zakupy na 5 obiadéw?”,
~zdrowe $niadania”)

Lista $wigteczna (np. »CO kupi¢ na Wielkanoc”,
»prezenty dla wnukéw”)

Lista higieniczno-domowa (np. ,$rodki czystosci
na miesigc”)

Uczestnicy pracujg indywidualnie lub w parach.

Poréwnywanie i wybér — uczymy sie oceniac jakosc i
cene (35 min.)

Cel: Pokazanie, jak Al pomaga podejmowac lepsze
decyzje zakupowe.

Rezultat: Uczestnicy poznajg zasady poréwnywa-
nia produktéow.

Przyklady promptow:

»Ktory czajnik elektryczny jest bardziej energo-
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oszczedny - stalowy czy plastikowy?”
»Co wybraé: kapsutki do prania czy proszek?”
»Jakie sg tansze zamienniki dla masta ijajek?”

Cwiczenie: Uczestnik wybiera produkt, a Al po-
maga okre$li¢ jego ,,plusy i minusy”.

Jak nie dac sie nabrac¢? - ostroznos¢ w zakupach
online (30 min.)

Cel: Wskazanie ryzyk i zasad bezpieczenstwa.

Rezultat: Uczestnicy rozumieja, kiedy nie ufaé re-
klamom i promocjom.

Zasady omawiane z trenerem:

nie podajemy numeru karty nigdzie poza znany-
mi sklepami

Al nie jest poSrednikiem zakupowym

sprawdzamy zrédta: czy dana promocja jest rze-
czywista

korzystamy z poréwnania: , czy to rzeczywiscie
dobra cena?”

Przepisanie listy do uzytku domowego (20 min.)
Cel: Utrwalenie efektéw pracy.

Rezultat: Uczestnicy przepisujg swojg liste do ze-
szytu lub drukujg ja.
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Mozna przygotowadé:
liste reczng (z pomocg Al - przepisang na czysto)

liste graficzng (opcjonalnie - dla chetnych w Ca-
nvie)

podziat na kategorie: produkty $wieze, trwate,
do domu itp.

Podsumowanie - jak Al moze mi pomaéc kupowacé
madrzej (15 min.)

Cel: Podkreslenie wartosci praktycznej warsztatu.

Rezultat: Uczestnicy majg konkretne strategie, jak
uzywac¢ Al do planowania zakupow.

Pomysty do zapamiegtania:

»Raz w tygodniu zapytaj Al o liste zakupow na
podstawie tego, co masz w lodowce.”

~Porownuj - ale nie zawsze wybieraj to, co naj-
tansze.”

»Zachowaj listy, ktore sie sprawdzity - mozesz je
modyfikowaé.

Zakonczenie:

Al nie kupuje za nas, ale moze by¢ Swietnym dorad-
cg - spokojnym, rzeczowym i dostepnym o kazdej
porze. Dzieki niemu tatwiej robi¢ zakupy z glowg i
sercem - dla siebie i bliskich.
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Scenariusz warsztatu nr 15:
Wirtualne muzea i podréze w czasie - jak
zwiedza¢ swiat bez wychodzenia zdomu z
pomoca Al

Wprowadzenie:

W tym warsztacie seniorzy nauczg sie korzystac z
darmowych narzedzi oraz sztucznej inteligencji,
aby odbywa¢ fascynujace podroéze po muzeach, ga-
leriach i zabytkach z catego §wiata - bez konieczno-
$ci opuszczania wlasnego mieszkania. AI odegra tu
role osobistego przewodnika: odpowie na pytania,
podpowie, co zobaczy¢, opowie historie obiektow i
zaprojektuje wtasne trasy zwiedzania. Zajecia tagcza
w sobie technologie, ciekawo$¢ swiata i wspomnie-
nia - a sztuczna inteligencja pomaga je osadzi¢ w
kontekscie kulturowym i osobistym.
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Wyjasnienie pojec:

« Wirtualne muzeum -internetowa platforma
umozliwiajaca zwiedzanie zbioréw muzealnych
lub wystaw w formie zdje¢, panoram 360°, fil-
moéw lub spaceréw interaktywnych.

. Podroze w czasie z Al - planowanle 1 oplsywa-
nie wycieczek do przesztosci z pomocg Al, ktéra
rekonstruuje informacje historyczne, wizualiza-
cje inarracje.

« Przewodnik AI - sztuczna inteligencja jako oso-
bisty narrator, ktory potrafi opowiadac¢, sugero-
wac i wyjasniaé na podstawie pytan zadanych
przez uzytkownika.

Uwaga o bezpieczenstwie: Nie podajemy danych
osobowych, nie rejestrujemy sie w serwisach, ktére
tego wymagaja, je$li nie sg rekomendowane przez
trenera. Unikamy stron wymagajacych logowania
lub ptatnosci. YouTube i Google Maps stuzg jako na-
rzedzia pomocnicze, ale Al jest przewodnikiem,
ktory je interpretuje.

Proponowane narzedzia:

e Google Arts & Culture - bezptatny dostep do
muzedw i wystaw z catego Swiata

« YouTube - filmy muzealne, oprowadzania po
wystawach (Al podpowiada, co warto obejrzeé)

- ChatGPT -tworzenie scenariuszy zwiedzania,
opowiesci, podrozy w czasie, rekomendacje tre-
Sci na YouTube i Arts & Culture

- Mapy Google (widok uliczny i satelitarny) - wir-

tualne spacery po miastach i zabytkach, uzupet-
niane komentarzem Al
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Materiaty:

- Laptopy lub tablety z dostepem do internetu
- Stuchawki (je$li sg dostepne)

- Notatniki, dtugopisy

+ Wydrukowane propozycje miejsc do odwiedze-
nia

Czas trwania warsztatu:
okoto 180 minut

Wprowadzenie - podréze bez biletu (20 min.)

Cel: USwiadomienie uczestnikom, ze podrézowanie
jest mozliwe bez wychodzenia z domu.

Rezultat: Uczestnicy dzielg sie miejscami, ktére
chcieliby zobaczy¢ lub ktére majg dla nich znacze-
nie.

Pytania pomocnicze:
Gdzie zawsze chciate$(-a$) pojechaé?

Czy jest muzeum, ktore pamietasz z dziecin-
stwa?

Czy jest miejsce zwigzane z twojg rodzing lub hi-
storig?
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Odkrywanie Google Arts & Culture z pomoca Al (40
min.)

Cel: Zapoznanie z podstawowym narzedziem do
zwiedzania wirtualnego i wsparcie Al jako prze-
wodnika.

Rezultat: Uczestnicy potrafig samodzielnie wejs¢
na strone, wybraé¢ muzeum i poprosié¢ Al o towarzy-
szenie im w zwiedzaniu.

Cwiczenia:
- WejScie na: https://artsandculture.google.com/

« Wybdér muzeum (np. Luwr, Prado, Rijksmuseum,
Muzeum Narodowe w Warszawie)

- Zadanie dla AI: ,Co warto zobaczy¢ w tym mu-
zeum?”

- Ogladanie dziet z komentarzem AI (np. ,Napisz
mio tym obrazie jak dla laika.”)

ChatGPT jako narrator historii (30 min.)

Cel: Pokazanie, jak Al moze tworzy¢ opowies$ciido-
stosowywac je do uzytkownika.

Rezultat: Uczestnicy zadajg pytania i otrzymuja od-
powiedzi petnigce funkcje osobistego przewodnika.

Prompty:

- ,Opowiedz mio twoérczosci Fridy Kahlo w trzech
punktach.”

- ,Wyobraz sobie, ze jestem w Luwrze — co widze i
dlaczego to wazne?”
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»Zaproponuj Sciezke zwiedzania wystawy o hi-
storii sztuki europejskiej.”

Podréze w czasie - Al jako wehikut wspomnien (30
min.)

Cel: Wspoélne ¢wiczenie wyobrazeniowe z pomoca
Al

Rezultat: Uczestnicy tworzg wtasng wyprawe do
przesztosci.

Prompty:
~Jak wygladata Gdynia w 1955 roku?”

- ,Jakie byly najczestsze zawody kobiet w Polsce
w latach 30.?”

»Stworz opis popotudnia w kawiarni warszaw-
skiej z 1937 roku.”

Google Maps i Street View z komentarzem Al (30
min.)

Cel: Pokazanie, jak tgczy¢ widok uliczny z narracja
Al

Rezultat: Uczestnicy ogladajg znane miejsca i pro-
szg Al o ich opis lub historie.

Cwiczenia:
WejScie na mapy.google.pli wybor lokalizacji
Przej$cie do Street View
Zadanie: ,Powiedz mi co$ o tym miejscu”, ,,Opo-

wiedz historie tej dzielnicy”
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Moja trasa marzen - plan zwiedzania z pomoca Al
(30 min.)

Cel: Stworzenie wilasnego mini-przewodnika.

Rezultat: Kazdy uczestnik ma swoéj plan zwiedzania
- gotowy do dalszej eksploraciji.

Prompty:

- ,Zaproponuj mi 3-dniowg wirtualng podréz po
Wtoszech z opisem kazdego dnia.”

- ,Zaprojektuj trase zwiedzania dla mito$nika
sztuki sakralnej.”

- ,Stwoérz plan podroézy dookota Swiata z najwaz-
niejszymi muzeami.”

Podsumowanie - Swiat na wyciagniecie reki (15
min.)

Cel: Zacheta do dalszego odkrywania $wiata z po-
mocg Al

Rezultat: Uczestnicy wychodzg z inspiracja na spo-
kojne, ciekawe wieczory.

Pomysty:

- ,Popro$ Al, zeby zabrato Cie do muzeum dzie-
cinstwa.”

- ,Zapytaj, co warto obejrze¢ w Wiedniu w jeden
dzien.”

« ,Stwoérz swéj dziennik podroézy — AI pomoze go
opisac.”
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Zakonczenie:

Dzieki Al $wiat kultury i historii jest dostepny dla
kazdego - niezaleznie od wieku, stanu zdrowia czy
miejsca zamieszkania. Narzedzia takie jak ChatGPT
moga nie tylko opowiada¢ historie, ale tez towarzy-
szy¢ w odkrywaniu §wiata. To nie tylko pomoc
technologiczna, ale towarzysz podrézy - spokojny,
cierpliwy i dostepny zawsze wtedy, kiedy mamy
ochote na chwile odkrywania.
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Scenariusz warsztatunri16:
Wirtualne spacery po miejscach z dziecin-
stwa z pomoca Al i Story Maps

Wprowadzenie:

Wspomnienia sg jednym z najwazniejszych zasobéw
emocjonalnych oséb starszych. Ten warsztat po-
zwala seniorom wyruszy¢ w osobistg podréz do
miejsc z ich dziecinstwa i mtodos$ci -z pomoca
sztucznej inteligencji. Al petni tu role przewodnika,
archiwisty i narratora, pomagajac uczestnikom od-
tworzy¢ obrazy miejsc, o ktorych mysla z senty-
mentem. Warsztat ma charakter refleksyjny, emo-
cjonalny i jednoczes$nie praktyczny - jego efektem
moze by¢ poczatek osobistej mapy wspomnien. Na-
rzedzie Story Maps, cho¢ wykorzystywane w ogra-
niczonym zakresie, zostanie przedstawione w moz-
liwie prosty sposéb —wystarczy przygotowac jeden
punkt na mapie i dodac¢ opis, co nie wymaga do-
Swiadczenia informatycznego ani dtugiego instruk-
tazu.
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Wyjasnienie pojec:

Wirtualny spacer - odwiedzanie miejsc przez
widok mapy, zdjecia uliczne, panoramy lub re-
konstrukcje.

Story Map - bardzo prosta forma interaktywnej
opowiesci, w ktorej miejsce (punkt na mapie) 13-
czy sie z krotkim tekstem i zdjeciem.

Al jako narrator - sztuczna 1nte11gen01a wspie-
rajgca opisywanie historii, wspomnien i znacze-
nia wybranych miejsc.

Uwaga o bezpieczenstwie: Uczestnicy nie powinni
podawac¢ doktadnych adreséw prywatnych oséb ani
informacji, ktére moga naruszaé¢ prywatnos¢ in-
nych. Dane wprowadzone do Al nie powinny zawie-
ra¢ nazwisk ani precyzyjnych lokalizacji zamieszka-
nia.

Proponowane narzedzia:

ChatGPT -do tworzenia opowieSci, wspomnien
i narracji

Mapy Google / Street View - do lokalizacji
miejsc z dziecinstwa

Google Docs —do zapisywania wspomnien i edy-
cji opowiesci

StoryMaps ArcGIS (wersja podstawowa) - do
stworzenia jednej prostej mapy z opisem (trene-
rzy nie muszg byc ekspertami - scenariusz pro-
wadzi krok po kroku)

Materiaty:

Laptopy lub tablety z dostepem do internetu
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Notatniki, dtugopisy

Wydrukowane formularze: ,, Moje miejsce z dzie-
cinstwa” (z pytaniami pomocniczymi)

Czas trwania warsztatu:

okoto 180 minut

Wprowadzenie do tematu
Cel: Uruchomienie wspomnien uczestnikow.

Rezultat: Kazdy uczestnik wybiera jedno miejsce z
dziecinstwa, ktore chce dzis odwiedzié.

Pytania pomocnicze:
Gdzie sie wychowates$(-as)?
Gdzie bawites(-as) sie jako dziecko?

Jak wygladat Twoj dom rodzinny, szkota, po-
dworko?

Wyszukiwanie miejsca z dziecinstwa w Google
Maps

Cel: Zlokalizowanie wybranych miejsc na mapie.

Rezultat: Uczestnik oglada swoje miejsce w Street
View lub widoku satelitarnym.

Dzialania:

WejScie na mapy.google.pl.
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Wpisanie miasta, ulicy, punktéw charaktery-
stycznych.

Przej$cie do Street View i spacer po okolicy.

Zrobienie zrzutu ekranu (opcjonalnie) lub zapi-
sanie linku.

Opowies¢ z pomoca Al

Cel: Zbudowanie narracji na temat wybranego
miejsca.

Rezultat: Al tworzy z uczestnikiem opis wspo-
mnien, z elementami emocjonalnymi i konteksto-
wymi.

Prompty:

»Pomoz minapisa¢ wspomnienie o szkole pod-
stawowej w latach 60.”

»,Stworz opis podworka z piaskownicg i trzepa-
kiem -jak z dziecinstwa.”

~Napisz, jak mogta wyglada¢ niedziela w moim
rodzinnym miasteczku w 1952 roku.”

Rozmowy wokét mapy - dzielenie sie historiami

Cel: Wzmocnienie poczucia wspolnoty i przetwa-
rzanie wspomnien.

Rezultat: Uczestnicy opowiadajg sobie nawzajem o
swoich miejscach.

Dzialania:

Kazdy pokazuje swoje miejsce na mapie i dzieli
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sie fragmentem historii.

Mozna poprosi¢ Al o dopowiedzenie kontekstu
(np. ,jak wygladata ta dzielnica w latach 50.?”).

Story Map - prosta prezentacja jednego wspomnie-
nia

Cel: Pokazanie, jak stworzy¢ najprostszg mozliwg
mape wspomnien.

Rezultat: Kazdy uczestnik (lub grupa) tworzy jeden
punkt z opisem.

Dzialania:

Trener loguje sie do prostego edytora StoryMaps
(w imieniu grupy lub pokazowo{

Wprowadzenie tytutu, jednego zdjecia (opcjonal-
nie) i kréotkiego opisu wygenerowanego wspal-
nie z Al.

Pokazanie efektu na rzutniku - gotowy ,, punkt
wspomnienia” na mapie.

Uwaga: jesli uczestnicy pracujg indywidualnie,

mozna utworzy¢ wspélng mape grupy z kilkoma
punktami.

Podsumowanie

Cel: Refleksja nad emocjonalnym znaczeniem prze-
strzeni.

Rezultat: Uczestnicy rozumieja, ze Al moze pomoc
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nie tylko w nauce, ale tez w pielegnowaniu tozsa-
mosci.

Pomysty na kontynuacije:
~Zapytaj Al, jak wygladata kuchnia w latach 40.”

»Stworz opowie$é o rodzinnym spacerze sprzed
50 lat.”

»Zapro$ wnuka do wspdélnej podrézy po mapie
twojego dziecinstwa.”

Zakonczenie:

Kazdy z nas ma swoje zakatki pamieci. Dzieki Al i
prostym narzedziom internetowym mozna je przy-
wotaé, ozywi¢ i podzieli¢ si¢ nimi z innymi - budu-
jac mosty miedzy pokoleniamii wzmacniajgc wta-
sng tozsamo$¢. Nawet podstawowa forma prezenta-
cji w narzedziu takim jak Story Maps moze by¢ in-
spirujacym sposobem na zachowanie tego, co waz-
ne.
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Scenariusz warsztatu nr 17:
Tworzenie kart z przepisami i etykiet na do-
mowe przetwory z pomoca Al

Iy D

S Sl

Wprowadzenie:

Warsztat pozwala seniorom potaczy¢ tradycyjne
umiejetno$ci domowe - jak robienie przetworéw -z
nowoczesnymi narzedziami cyfrowymi. Dzieki Al
uczestnicy nauczg sie tworzy¢ karty z przepisami
oraz ozdobne etykiety na stoiki i butelki z domowy-
miwyrobami. To zajecia tgczace praktyke kulinar-
ng z kreatywnos$cig graficzng - bez konieczno$ci za-
awansowanych umiejetno$ci komputerowych.

Wyjasnienie pojec:

- Karta przepisu - prosty dokument zawierajacy
nazwe potrawy, liste sktadnikéw, instrukcje
krok po kroku i ewentualne uwagi lub porady.

- Etykieta na przetwory - estetyczna naklejka
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lub zawieszka z nazwg produktu, datg przygoto-
wania i innymi informacjami.

AI'w kuchni - sztuczna inteligencja jako pomoc
w porzgdkowaniu przepiséw, utatwieniu ich za-
pisuiprzygotowaniu graficznych materiatéw.

Uwaga o bezpieczenstwie: Nie zaleca sie przesyta-
nia AI wlasnych, pelnych danych osobowych (np.
nazwiska, adresu) - nawet jesli majg sie znaleZé na
etykiecie. Al nie zna rzeczywistego smaku potraw
aninie testuje ich dziatania - dlatego wszelkie prze-
pisy traktujemy jako sugestie do indywidualnej oce-
ny i dostosowania.

Proponowane narzedzia:

ChatGPT -do pisania i porzgdkowania przepi-
soOw

Canva (wersja bezptatna) - do tworzenia kart
graficznych i etykiet

Google Docs —do przechowywania lub wydruku
przepisow

Materiaty:

Laptopy lub tablety z dostepem do internetu
Wzory etykiet i kart (papierowe i cyfrowe)

Nozyczki, klej, taSmy ozdobne (do pracy recznej,
jesli potrzebne)

Kilka pustych stoikéw jako wzory do pokazania

Mate miseczki z woda, pedzelki lub miekkie $cie-
reczki (do demonstracji naklejania)
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Czas trwania warsztatu:
« 0kolo 180 minut

Wprowadzenie do tematu

Cel: Pokazanie, jak mozna wykorzysta¢ AI w doku-
mentowaniu domowych tradycji.

Rezultat: Uczestnicy rozumiejg, ze tworzenie kart i
etykiet to forma utrwalenia wiedzy i pamigtka ro-
dzinna.

Pytania pomocnicze:
- Czy masz swoéj ulubiony przepis?

- Czy kto$ z rodziny prosit Cie kiedy$ o spisanie
receptury?

- Czy chciatbys$(-abys$), zeby Twoje przetwory mia-
ly wtasng etykiete?

Tworzenie karty przepisu z pomoca Al

Cel: Nauka porzadkowania i zapisywania przepiséw
kulinarnych.

Rezultat: Kazdy uczestnik ma wtasng karte z prze-
pisem.

Prompty przykladowe:

- ,Napisz mi przepis na ogérki matosolne w wersji
dla poczatkujacego.”

- ,Ul6z recepture na powidta §liwkowe w 5 pro-
stych krokach.”
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»Przepis na konfiture z ptatkéw roézy - sktadniki
i doktadna instrukcja.”

Dzialania:
Uczestnik wpisuje lub dyktuje nazwe potrawy.
Al tworzy przejrzysty przepis.

Senior zapisuje lub kopiuje go do dokumentu
Google lub notatnika.

Tworzenie etykiet na przetwory w Canvie
Cel: Nauka prostego projektowania graficznego.

Rezultat: Kazdy uczestnik tworzy 1-2 etykiety na
swoje przetwory.

Dzialania:

WejScie na www.canva.com i wybor szablonu
-etykieta” lub ,naklejka”.

Uzupelnienie pola tekstowego: nazwa przetwo-
ru, data, np. ,,Dzem truskawkowy - czerwiec
20257,

Dostosowanie koloréw, czcionki, opcjonalna ilu-
stracja (np. truskawki).

Uwaga: mozna poprosi¢ Al o pomyst na styl etykie-
ty, np.:

»Zaproponuj opis w stylu retro na etykiete do soku
malinowego.”
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Wydruk lub zapis projektow

Cel: Przygotowanie materiatéw do uzycia domowe-
go.

Rezultat: Projekty sg gotowe do pobrania lub zapi-
sane w formie cyfrowej.

Dzialania:

Uczestnicy zapisujg swoje etykiety i przepisy
jako PDF lub PNG.

Chetni moga je wydrukowaé (na miejscu lub w
domu).

- Wersje papierowe mogg zosta¢ ozdobione recz-
nie.

Porady: jak przykleja¢ etykiety na stoiki i butelki

Cel: Przekazanie praktycznych wskazéwek, jak two-
rzy¢ etykiety tatwe do usuniecia.

Rezultat: Uczestnicy poznajg sposéb na estetyczne,
ale nietrwate mocowanie.

Wskazowki:

Unikamy papieru samoprzylepnego - zostawia
trudne do usuniecia resztki kleju.

Lepszym rozwigzaniem jest zwykly papier i uzy-

cie mleka jako ,kleju” -wystarczy posmarowac

spod etykiety cienka warstwa mleka i przyci-

(singa,é) do stoika (tatwo odkleja sie w goracej wo-
zie).

Mozna tez uzy¢ kleju z makii wody (domowy
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klej biurowy).

Dobrze sprawdzajg sie etykiety w formie zawie-
szek na sznurku - mozna je zdja¢ bez uszkodze-
nia.

Przyklejajac etykiete, warto przetrzec stoik wil-
gotina Sciereczka i osuszy¢ go, aby lepiej sie trzy-
mata.

Podsumowanie

Cel: Zacheta do dalszego tworzenia i dzielenia sie
przepisami.

Rezultat: Uczestnicy widza w Al narzedzie wspiera-
jace ich kulinarne dziedzictwo.

Pomysty na kontynuacije:

Stwoérz ,Rodzinng ksigzke przetworéw” w Go-
ogle Docs.

Zaloz folder z ulubionymi przepisami i etykieta-
mi.

Podaruj bliskim stoik z wtasng etykietg jako pre-
zent.

Zakonczenie:

Tworzenie etykiet i kart z przepisamiz pomocg Al
to nie tylko zabawa i porzadek - to takze sposoéb na
pielegnowanie wspomnien i dzielenie sie doswiad-
czeniem z bliskimi. Dla wielu oséb starszych moze
to by¢ pierwszy krok do stworzenia wiasnego kuli-
narnego dziennika -z pomocg nowoczesnych, ale
prostych narzedzi.
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Scenariusz warsztatu nr 18:
»Moje prawa w UE” - cyfrowy przewodnik
seniora po prawach obywatelskich

Wprowadzenie:

W ramach tego warsztatu uczestnicy poznajg pod-
stawowe prawa obywatelskie przystugujace im jako
obywatelom Unii Europejskiej. Dowiedzg sie row-
niez, jak bezpiecznie korzystaé¢ z Al jako wsparcia w
poszukiwaniu informacji prawnych - nie jako zré-
dia porad, ale jako pomocnika, ktéry moze wskaza¢é
mozliwe kierunki dalszych dziatan lub odesta¢ do
oficjalnych i sprawdzonych Zrédetl. Celem nie jest
nauka przepisOw prawa, ale rozwijanie umiejetno-
$ci Swiadomego korzystania z technologii w co-
dziennym zyciu obywatelskim.

Wyjasnienie pojec:

- Prawa obywatelskie UE - prawa wynikajace z
obywatelstwa Unii Europejskiej, m.in. swoboda
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przemieszczania sie, prawo do ochrony danych,
dostep do informacji, prawo do opieki zdrowot-
nej za granicag.

- Aljako przewodnik po informacjach - sztucz-
na inteligencja, ktéora moze pomoc sformutowacé
pytanie, zrozumie¢ dokument, wskaza¢ miejsce,
gdzie znalez¢ oficjalne informacje — ale nie
udziela porad prawnych.

Uwaga o bezpieczenstwie: Uczestnicy muszg by¢
Swiadomi, ze Al nie jest prawnikiem ani Zzrédtem
wigzacej wiedzy prawnej. Al moze sie myli¢. Infor-
macje znalezione z pomocg Al nalezy zawsze wery-
fikowaé¢ w oficjalnych Zrdédtach: na stronach UE,
ministerstw, ZUS, NFZ lub urzed6w. Nie wolno po-
dawaé Al swoich danych osobowych, numeréw PE-
SEL, danych dotyczacych $§wiadczen ani informacji
wrazliwych.

Proponowane narzedzia:

« ChatGPT lub inne AI tekstowe - do sformutowa-
nia pytania, uproszczenia trudnego jezyka praw-
nego, wskazania zrédet

- Strona Europa.eu - oficjalny portal UE z infor-
macjami dla obywateli

- Gov.pl - strona polskiej administracji (np. sek-
cja ,,obywatel w UE”)

« Your Europe (europa.eu/youreurope) — konkret-
ne porady 1 procedury dla obywateli

Materiaty:
Laptopy lub tablety z dostepem do internetu
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Wydrukowane przyktady tematéw (np. emery-
tura za granicg, leczenie w innym kraju UE,
skarga konsumencka)

Formularze z przyktadowymi pytaniamido Al

Przyktadowe zrzuty ekrandw ze stron rzgdo-
wych lub unijnych (do analizy i poréwnan)

Prosty stowniczek trudnych pojeé¢ prawnych dla
seniorow

Czas trwania warsztatu:
okoto 180 minut

Wprowadzenie do tematu

Cel: Uswiadomienie seniorom, ze jako obywatele
UE maja okreSlone prawa - takze poza granicami
Polski.

Rezultat: Uczestnicy potrafig wymienié¢ kilka pod-
stawowych praw obywatelskich w UE.

Pytania pomocnicze:

Czy wiesz, ze mozesz leczy¢ sie za granicg w ra-
mach NFZ?

CZY wiesz, ze mozesz gtosowaé¢ w wyborach lo-
kalnych w innym kraju UE, jeSli tam mieszkasz?

Czy wiesz, ze masz prawo do ochrony danych
osobowych w catej UE?

Propozycja ¢wiczenia w parach: Popro$ senioréw,

aby w parach zapisali jedno prawo, o ktéorym stysze-
li, ale nie sg pewni, jak dziata -izadali je Al
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Al jako pomocnik w szukaniu informacji

Cel: Pokazanie, ze Al moze pomo&c uproscié i prze-
ttumaczy¢ zawite tresci, ale nie zastepuje eksper-
tow.

Rezultat: Uczestnicy rozumiejg réznice miedzy po-
mocg Al a poradg prawna.

Prompty:

»W jakich sytuacjach moge leczy¢ sie w Niem-
czech, majac ubezpieczenie NFZ?”

»,Jakie mam prawa jako pasazer samolotu, je$li
lot sie op6zni?”

»Jak zlto/é skarge konsumenckg na produkt ku-
piony online w UE?”

Dzialania:

Uczestnicy wspolnie z trenerem formutujg pyta-
nie.

Al odpowiada, a trener sprawdza odpowiedz i
wskazuje, gdzie mozna ja zweryfikowacé (np.
Your Europe, europa.eu).

Zapisanie odpowiedzi do notatnika lub doku-
mentu Google.

Rozmowa o tym, czy odpowiedz byta jasna, co

mozna by doprecyzowac, jak sformutowaé pyta-
nie lepiej.
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Nauka korzystania ze sprawdzonych stron interne-
towych

Cel: Pokazanie uczestnikom, gdzie bezpiecznie szu-
kaé¢ wiedzy o prawach.

Rezultat: Uczestnicy samodzielnie znajdujg strone
z interesujacg ich informacja.

Strony do ¢éwiczen:
- europa.eu/youreurope

- gov.pl (sekcje: praca, emerytura, leczenie za gra-
nica

- epuap.gov.pl (ustugi online)
Cwiczenia:

+ Wybor tematu i wspolne poszukiwanie informa-
cji.

- Poréwnanie tego, co méwi Al, z informacjg na
stronie urzedowej.

- Zapisanie linku, zrzutu ekranu lub notatki.

- Stworzenie wspdlnej listy stron, ktére sg ,godne
zaufania” -z pomocg trenera.

Cwiczenie dodatkowe - Rozpoznawanie tresci praw-
dziwych i nieprawdziwych

Cel: Wzmocnienie umiejetnosci krytycznego mys$le-
nia.

Rezultat: Uczestnicy uczg sie, ze nie kazda informa-
cja w internecie - takze ta wygenerowana przez Al -
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jest pewna i godna zaufania.

Dzialania:
Trener przygotowuje dwie wersje odpowiedzi na
jedno pytanie -jedng wygenerowang przez Al,
druga z oficjalnej strony.
Grupa dyskutuje: ktéra jest bardziej wiarygod-
na? Dlaczego? Jakie zawiera btedy lub nieScisto-
Sci?

Podsumowanie

Cel: Podkres$lenie, ze wiedza to narzedzie, a Al to
wsparcie - nie wyrocznia.

Rezultat: Uczestnicy wiedzg, jak zada¢ pytaniei
gdzie sprawdzi¢ odpowiedz.

Pomysty na kontynuacije:

Zapisz pytanie, ktore zawsze chciate$(-a$) zadaé
urzednikowi, ale nie miate$(-a$) okazji.

Sprébuj zapytaé¢ Al, a potem sprawdz to na stro-
nie UE.

Zapisz wazny dla Ciebie temat i zapytaj wnuka,
gdzie mozna to razem poszukaé.

Zapisz w zeszycie linki do stron, ktoére okazaty
sie pomocne - wrécisz do nich pdzniej.

Zakonhczenie:
Ten warsztat nie zastepuje porady prawnej. Uczy,

jak bezpiecznie i Swiadomie korzysta¢ z Al jako po-
mocnika w zrozumieniu ztozonych tematéw. Do-
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brze sformutowane pytanie to poczatek drogi - ale
zawsze warto zakonczy¢ ja w oficjalnym i pewnym
zrddle informacji. Rozsgdne korzystanie z techno-
logii to jedna z form aktywnego obywatelstwa, a
wiedza o swoich prawach -to jego podstawa.
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Karty pracy
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1. Tworzenie spersonalizowanych kolorowa-
nek dla wnukow

Wstep

Al potrafi generowac proste rysunki w formie
czarno-biatych konturéw, ktére mozna wykorzy-
sta¢ jako kolorowanki. To §wietny sposdb, by stwo-
rzy¢ co$ wyjatkowego dla wnukow.

Cwiczenie 1. Tematy i szczegoéty

Zapisz, co lubig Twoje wnukiijak mozna to wyko-
rzysta¢ w kolorowance.

- Tematy gléwne (np. zwierzeta, pojazdy)
- Dodatki / szczegdty (np. ogrdd, zabawa, lato)
Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Potgcz stowa z obu kolumn i utwoérz polecenia.

Przyktad: , kot w ogrodzie, prosty rysunek czarno-
biaty do kolorowania dla dzieci”

Moje propozycje:

3. Ocena wynikéw

Zaznacz kryteria, ktore wykorzystasz przy wyborze
najlepszej kolorowanki:

[0 Rysunek jest czytelny i prosty
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[0 Odpowiada zainteresowaniom wnuka/wnuczki

] Nie zawiera dziwnych btedéw (np. dodatkowych
palcow, krzywych elementéw)

0 Jest tatwy do wydrukowania
Cwiczenie 4. Organizacja

Gdzie zapiszesz gotowe kolorowanki?

Do zapamietania:
Im prostsze polecenie, tym lepszy efekt.

Warto przygotowac kilka wersji i wybraé
najlepsza.

Kolorowanki mozna drukowac i zbiera¢ w
specjalnym zeszycie.
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2. Digitalizacja i organizacja przepiséw kuli-
narnych

Wstep

Al moze pomoc uporzadkowaé przepisy, ktore
masz w zeszytach, na kartkach czy w gltowie. Dzieki
temu tatwiej je znalez¢ i udostepnié¢ rodzinie.
Cwiczenie 1. Lista przepiséw

Zapisz 5 przepiséw, ktére chcesz zdigitalizowaé:

Cwiczenie 2. Kategorie

Do jakiej kategorii nalezy kazdy przepis? (zupa, cia-
sto, obiad, satatka, inne)

NAZWaA PrZEPISU: teerireiniirieniiereeeneeeeneaeeneeeeaeneeeenenenes
Kategoria: coiiiiiiiii i e e e e e aeas
Uwagi (np. okazja, ulubiony sktadnik):
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Cwiczenie 3. Polecenia dla Al

Sprobuj sformutowaé polecenie do Al, aby uporzad-
kowato Twoje przepisy.

Przyktad: , U6z te przepisy w tabeli wedtug katego-
rii: zupy, dania gtéwne, desery.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 4. Format przechowywania

Zastanow sie, w jakiej formie chcesz trzymaé prze-
pisy:

0 Plik Word

00 Plik PDF

[0 Notatnik papierowy + wersja cyfrowa

Do zapamietania:

Przepisy mozna tatwo posegregowac¢ wedtug
kategorii.

Al potrafi zamieniaé notatki na czytelne tabele.

Warto zapisywac przepisy w pliku PDF - tatwiej
je udostepniac.
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3. Spersonalizowany poradnik aktywnosci
fizycznej i diety seniora

Wstep

Al nie zastgpi lekarza, ale moze pomoc zebraé po-
mysty na ruch i zdrowe potrawy. Dzieki temu mo-
zesz stworzy¢ wtasny mini-poradnik dopasowany
do siebie.

Cwiczenie 1. Moje aktywnosci

Zapisz formy ruchu, ktére lubisz i sg dla Ciebie
mozliwe:

Cwiczenie 2. Moje positki

Wypisz potrawy, ktére jadasz najczeSciej. Zaznacz,
ktore z nich uwazasz za zdrowe.

| o) 8 o 114 B PPN
Zdrowa? (tak/nie): ovveviiiiiiiiiiii s

Mozliwa zamiana na zdrowszg wersje?:

Cwiczenie 3. Polecenia dla Al

Sprobuj przygotowaé polecenie, ktére pomoze Ci
stworzy¢ plan dnia.
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Przyktad: , Przygotuj prosty plan aktywnosci fizycz-
nej dla osoby 70-letniej, ktéra lubi spacery i ¢wicze-
nia w domu.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 4. Kryteria wyboru planu

(] Plan jest prosty i realny do wykonania

[0 Uwzglednia moj wiek i mozliwo$ci

[0 Zawiera znane mi potrawy lub ¢wiczenia
0 Nie wymaga drogiego sprzetu

Do zapamietania:

Al moze poméc uporz%dkowaé pomysty, ale nie
daje porad medycznych.

ng}ierai tylko to, co naprawde mozesz i chcesz
robié.

Poradnik najlepiej zapisywaé¢ w jednym pliku i
uzupeitniaé¢ na biezgco.
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4. Generowanie bajek i historii dla wnukéw
Wstep

Al potrafi tworzy¢ krotkie bajki — wystarczy podaé
bohatera, miejsce akcjii morat. Mozesz przygoto-
wac bajki na dobranoc dopasowane do wnukow.

Cwiczenie 1. Bohaterowie i miejsca

Zapisz 3 bohateréw i 3 miejsca, ktore mozesz wyko-
rzysta¢ w bajkach:

Bohater: .o e
MiejsSCe aRCIiz viuiiiiiiiiiiiiiiiii e e e e e e eaes
Moral / przestanie: ...cccceeeiniiiiiiiiiiiiiiiiieeeeene,
Cwiczenie 2. Tworzenie polecenia

Przyktad: , Napisz bajke o kroliku, ktoéry zgubit mar-
chewke w lesie i nauczyt sie prosié¢é o pomoc.”

Moje polecenia:

Cwiczenie 3. Ocena bajki

Na co zwrécisz uwage, czy bajka jest dobra?
0 Jest zrozumiata dla dziecka

0] Jest krotka (kilka minut czytania)
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[0 Zawiera pozytywne przestanie
[1 Nie ma zbyt trudnych stéw
Cwiczenie 4. Zapisywanie

Jak zapiszesz bajki?

0 W zeszycie

0 W pliku Word

(] W pliku PDF

Do zapamietania:

Al tworzy bajki w kilka sekund, ale warto
sprawdzié, czy sg odpowiednie.

Mozesz poprosi¢ Al o uproszczenie jezyka.

Najlepiej tworzy¢ krotkie bajki - tatwiejsze do
czytania wnukom.

13 5 Dofinansowane przez
Unie Europejska



5. Spersonalizowane lekcje i konwersacje
jezykowe

Wstep

Al moze by¢ partnerem do ¢wiczenia jezyka obcego
-wystarczy poda¢ temat rozmowy i poziom trudno-
Sci.

Cwiczenie 1. Méj jezyk
Jakijezyk chcesz CWiICZYC? ceuvuveieiiiiiiniieieneeinenenen.

DIACZEEOT? teneniiiiieieeeireeeeeeeenereeeeeeenesnreaeaenanananns

Cwiczenie 2. Tematy rozméw

Wypisz tematy, ktére Cie interesuja (np. podroéze,
zakupy, zdrowie):

Cwiczenie 3. Polecenia dla Al

Przyktad: ,Porozmawiajze mng po angielsku na te-
mat zakupow w sklepie. Uzywaj prostych stéow.”

Moje pomysty:
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Cwiczenie 4. Lista nowych stéw
Zapisz 5 stow, ktére dzis zapamietates:

Do zapamietania:

« Al nie poprawi wymowy, ale pomoze w pisaniu i
rozumieniu.

- Warto zaczynac¢ od prostych tematow.

- Zapisuj nowe stowa —tatwiej utrwalisz materiat.

137 Dofinansowane przez
Unie Europejska



6. Tworzenie drzewa genealogicznego i ozy-
wianie fotografii

Wstep
Al moze pom6c w tworzeniu rodzinnych drzew ge-
nealogicznych i w poprawianiu starych zdjeé¢ (np.

wyostrzanie, koloryzacja). Dzieki temu tatwiej za-
chowaé¢ wspomnienia dla kolejnych pokolen.

Cwiczenie 1. Moje drzewo rodzinne

Zapisz kilka oséb z rodziny, ktére chcesz umiescié
na drzewie genealogicznym.

Imie inazwisKo: ovveiiiiiiiiiiiiieiiirieeee e eeneenes
Relacja (np. dziadek, siostra): ...cccceeeveiiiiininninnennnnn.
Rok urodzenia: ....coveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiriee e eeeceeeenenes

Dodatkowe informacje: ..c.cccveveveieiiiiiiiiininiiiiinenennne.

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al
Jak mozesz poprosi¢ Al o pomoc?

Przyktad:, Stwoérz prostg tabele drzewa genealo-
gicznego z podanych imion.”

Moje pomysty:
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Cwiczenie 3. Zdjecia rodzinne

Zaznacz, co chcialtby$ zrobié¢ ze starymi zdjeciami:
0 Wyostrzy¢

0 Pokolorowaé

[0 Usung¢ zniszczenia (plamy, zagiecia)

[0 Opisaé, kto jest na zdjeciu

Cwiczenie 4. Organizacja

W jakim folderze/pliku bedziesz przechowywac
zdjecia i drzewo?

Do zapamietania:

Al moze uporzadkowaé¢ dane w tabelach i
diagramach.

Zdjecia warto opisywa¢ (kto na nich jest, rok,
miejsce).

Zapisuj kopie zdje¢ w bezpiecznym miejscu.
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7. Asystent ogrodniczy
Wstep
Al potrafi udzieli¢ prostych wskazéwek ogrodni-
czych - od pielegnacji kwiatéw, po harmonogram
podlewania.

Cwiczenie 1. Moje rosliny

Zapisz kilka roslin, ktére masz w domu lub ogro-
dzie:

ROSHNA: e
Problem / potrzeba (np. z6tkngce liscie): .................
Co chciatbym wiedzie€?: ...cccviviiiiiiiiiiiiiiiinineneenens
Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad: , Jak pielegnowaé¢ fikusa w mieszkaniu
zima?”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Harmonogram pielegnacji

Jak czesto nalezy podlewaé, nawozié¢, przesadzacé?
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Cwiczenie 4. Kontrola informacji

Jak sprawdzisz, czy porady sg wiarygodne?
[0 Poréwnam z ksigzkg / poradnikiem

[0 Zapytam do$wiadczonego ogrodnika

0 Sprawdze w innym zZrddle internetowym
Do zapamietania:

Al daje ogdlne wskazowki - warto je
zweryfikowadé.

Najlepiej pytac¢ o jedng rosline na raz.

Notuj witasne obserwacje — to najlepsze zZrodto
wiedzy.
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8. Odkrywanie Europy z Al - kultura, jezyki i
tradycje krajow UE

Wstep
Al moze by¢ przewodnikiem po Europie - opowie o
zwyczajach, Swietach i jezykach poszczegdlnych
krajéw.

Cwiczenie 1. Lista krajow
Zapisz 5 krajow, ktére Cie interesuja:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad:, Opisz w prosty sposdb tradycje §wigtecz-
ne w Hiszpanii.”

Moje pomysty:
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Cwiczenie 3. Poréwnania

Wpisz réznice i podobienstwa miedzy Polska a in-
nym krajem:

| Q- P PP PP UPPPPR:
Cojest podobmne?: .o.iiieiiiiiii e
Cojest iNMe?: ciiiieiiiii i re e eee e e e e e e enes
Cwiczenie 4. Stowa w jezyku obcym

Zapisz 3 proste stowa, ktore poznates:

Do zapamietania:
Al potrafi poda¢ informacje w prosty sposéb.

Warto sprawdzaé¢ ciekawostki w
przewodnikach.

Nauka jezykow jest tatwiejsza przez krotkie
Zwroty.
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9. Al jako wsparcie w nauce nowych tech-
nologii (smartfony, tablety, aplikacje)

Wstep

Al moze ttumaczy¢ krok po kroku obstuge urza-
dzen - np. jak wystaé¢ zdjecie, zainstalowa¢ aplika-
cje, wigczy¢ funkcje.

Cwiczenie 1. Moje problemy z technologia

Zapisz 3 rzeczy, ktére chciatby$ lepiej zrozumieé:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad: ,Wytlumacz krok po kroku, jak wystaé
zdjecie z telefonu na e-mail.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Kryteria dobrych odpowiedzi
[0 Instrukcja jest krok po kroku
[0 Uzywa prostego jezyka

[0 Nie ma trudnych skrétéow
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Cwiczenie 4. Zapisywanie instrukgcji
Gdzie zapiszesz te instrukcje, zeby je mie¢ pod reka?
Do zapamietania:
- Al potrafi ttumaczyé w prosty sposéb.
Zawsze pytaj krok po kroku.

Dobrze zapisywac¢ instrukcje w zeszycie lub
pliku.
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10. Wirtualny klub ksiagzki i filméw z Al
Wstep

Al moze podpowiedzie¢ ksigzkii filmy na podsta-

wie Twoich zainteresowan. Dzieki temu tatwiej
stworzy¢ wtasny klub dyskusyjny.

Cwiczenie 1. Moje zainteresowania

Jakie gatunki lubisz? (np. kryminaty, komedie, fil-
my historyczne)

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad: , Poleé¢ 5 filmow historycznych, ktére sg
dostepne po polsku.”

Moje pomysty:
Cwiczenie 3. Lista propozycji
Zapisz 5 tytutéw, ktére chcesz sprawdzié:
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Cwiczenie 4. Dyskusja

Zapisz jedno pytanie, ktére mozesz zada¢ innym po
obejrzeniu filmu lub przeczytaniu ksigzki.

Do zapamietania:

Al moze pomdc w znalezieniu ciekawych
propozyciji.

Warto dopytac¢ o dostepnos$é w jezyku polskim.

Klub ksigzki lub filméw mozna prowadzi¢ nawet
online.
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11. Al do rozwigzywania krzyzéwek, rebuséw
i quizéw umystowych

Wstep

Al potrafi podpowiadaé rozwigzania zagadek, ttu-
maczy¢ trudne hasta i tworzy¢ wiasne tamigtéwki.
Moze by¢ pomocnikiem w treningu pamieci.

Cwiczenie 1. Moje ulubione tamigtéwki

Zapisz, jakie rodzaje zadan lubisz najbardziej:
O krzyzowki

0 sudoku

O rebusy

[0 quizy tematyczne

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad:, Podaj podpowiedz do hasta: stolica Fran-
cji (5 liter).”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Tworzenie wtasnych quizéw

Zapisz 3 pytania, ktore chcesz, aby Al zamienito w
quiz:

Dofinansowane przez
“ Unig Europejska 148



Cwiczenie 4. Kryteria dobrej podpowiedzi
01 jest krétka

[ nie zdradza od razu odpowiedzi

[0 pasuje do kontekstu

Do zapamietania:

Al potrafi tworzy¢ zadania i podpowiadaé, ale
warto samemu spréobowac¢ rozwigza¢ hasto.

Najlepiej prosi¢ o krotkie podpowiedzi, a nie
gotowe odpowiedzi.
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12. Warsztaty z planowania podrézy z Al
Wstep

Al moze pomoéc w zaplanowaniu wyjazdu - od wy-
boru miejsca, przez atrakcje, po liste rzeczy do spa-
kowania.

Cwiczenie 1. Moje cele podrézy
Zapisz, gdzie chciatby$ pojechaé:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad: , Przygotuj plan 3-dniowej wycieczki do
Krakowa dla seniora, ktory lubi muzea i spacery.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Lista atrakgji

Zapisz 5 atrakcji, ktore chcesz zobaczy¢:
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Cwiczenie 4. Organizacja

Co chcesz, aby Al przygotowato?
O liste atrakceji

[0 trase zwiedzania

[0 plan dnia

[ liste rzeczy do spakowania
Do zapamietania:

Al tworzy ogoélne plany - sprawdz godziny
otwarcia i ceny.

Podaj doktadne preferencje (np. muzea, brak
schodow).

15 1 Dofinansowane przez
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13. Tworzenie cyfrowych kartek okoliczno-
sciowych

Wstep

Al moze poméc przygotowac grafike i tekst na kart-
ke —urodzinowg, §wigteczng czy rocznicowsq.

Cwiczenie 1. Okazje

Zapisz 3 okazje, na ktére chcesz przygotowac¢ kart-
ki:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad:, Stworz prostg kartke urodzinowa z

29

kwiatamiinapisem ‘Wszystkiego najlepszego’.
Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Teksty do kartek

Napisz krétkie zyczenia, ktére mozesz poprosi¢ Al o
sformatowanie:
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Cwiczenie 4. Format zapisu

W jakiej formie chcesz kartke?
1 plik PDF
(] obrazek JPG/PNG
0 do wydruku
Do zapamietania:
Al pomoze w stworzeniu grafiki i tekstu.

Kartke mozna wydrukowac¢ lub wystac e-
mailem.
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14. Asystent zakupowy online z Al
Wstep

Al potrafi podpowiadaé produkty, poréwnywaé
ceny i sugerowac¢ zamienniki.

Cwiczenie 1. Lista zakupow

Zapisz 5 rzeczy, ktore chcesz kupié:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad:, Poréwnajceny odkurzacza marki X w
sklepach internetowych.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Kryteria wyboru
[l cena

[0 opinie innych uzytkownikow
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] dostepno$é

[0 koszt dostawy

Cwiczenie 4. Organizacja

Jak zapiszesz wyniki wyszukiwan?
[0 w notatniku

0 w tabeli

0 w specjalnym folderze

Do zapamietania:

Al pomaga zebra¢ informacje, ale zawsze
sprawdz w sklepie.

Uwazaj na falszywe oferty i oszustwa.
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15. Wirtualne muzea i podréze w czasie -
Jak zwiedzac¢ swiat bez wychodzenia z
domu

Wstep

Al moze pokazaé obrazy dziet sztuki, opowiedzieé¢ o
muzeach i stworzyé¢ wirtualng wycieczke.

Cwiczenie 1. Lista miejsc

Jakie 3 muzea chcesz odwiedzi¢ online?

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad:,Opowiedz mi o najciekawszych obrazach
w Luwrze w prosty sposéb.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Kryteria dobrej prezentacji
[0 Opisjest zrozumiaty
[0 Sg podane ciekawostki

00 Jest wskazanie, gdzie obejrzeé¢ dzieto online

Dofinansowane przez
“ Unig Europejska 15 6



Cwiczenie 4. Moja notatka
Zapisz ciekawostke, ktoérg chcesz zapamietaé:
Do zapamietania:
Al moze by¢ wirtualnym przewodnikiem.
Warto sprawdza¢ oficjalne strony muzedéw.

Najlepiej wybierac¢ krotkie opisy i ciekawostki.
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16. Wirtualne spacery po miejscach z dzie-
cinstwa z pomoca Al i Story Maps

Wstep

Aliaplikacje typu Story Maps pozwalajg odtwa-
rza¢ dawne miejsca — ulice, domy czy szkoty -1i 13-
czy¢ je z opowieSciami oraz zdjeciami.

Cwiczenie 1. Moje miejsca z dziecinstwa

Zapisz 3 miejsca, ktére chciatby$ odwiedzi¢ wirtual-
nie:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad: ,Pokaz zdjecia dawnej Warszawy z lat 60.
w okolicach ulicy Marszatkowskiej.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Tworzenie mapy wspomnien

Zapisz, jakie elementy chciatby$ umies$ci¢ na swojej
mapie:

[0 zdjecia rodzinne
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00 krétkie opisy wspomnien
[0 nazwy ulic, budynkow

] ciekawostki historyczne
Cwiczenie 4. Organizacja

W jakiej formie chcesz przechowaé mape wspo-
mnien?

1 plik PDF

[0 album online

0 wydrukowana mapa
Do zapamietania:

Al potrafi znalezé stare zdjecia i potgczyé je z
mapami.

Story Maps to narzedzie do taczenia obrazow z
opowie$ciami.

Warto podpisaé¢ miejsca i daty, by zachowa¢
wspomnienia.
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17. Tworzenie kart z przepisami i etykiet na
domowe przetwory z pomoca Al

Wstep

Al moze przygotowac tadne szablony kart z przepi-
sami oraz etykiety na stoiki i butelki, ktére beda
praktyczne i estetyczne.

Cwiczenie 1. Moje przepisy na karty

Zapisz 3 przepisy, ktore chcesz mie¢ w formie kart:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad:,Stwoérz prostg karte przepisu na zupe
pomidorowg - w formie tabeli ze sktadnikami i kro-
kami.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Etykiety na stoiki
Jakie informacje chcesz umiesci¢ na etykiecie?
[1 nazwa (np. dzem truskawkowy)

[0 data przygotowania
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1 sktadniki

[0 dla kogo przygotowane
Cwiczenie 4. Format i druk

W jakiej formie chcesz mieé etykiety?
0 plik PDF do wydruku

[ gotowe obrazki do naklejenia

[0 szablony do wypeiniania recznego
Do zapamietania:

- Al pomoze w tworzeniu czytelnych kart i
etykiet.

Najlepiej wybiera¢ proste wzory - tatwe do
wydrukowania.

Unikaj etykiet samoprzylepnych trudnych do
zmycia - lepiej uzy¢ kleju rozpuszczalnego w
wodzie. Do klejenia etyiﬂet mozesz uzy¢ mleka
lub mieszanki makiiwody - wtedy tatwiej je
pOzniej usunacd.
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18. ,Moje prawa w UE” - cyfrowy przewod-
nik seniora po prawach obywatelskich

Wstep

Al moze pomoc znalezé informacje o prawach oby-
wateli Unii Europejskiej. Wazne jednak, aby korzy-
staé tylko ze sprawdzonych Zrddet (np. oficjalnych
stron UE).

Cwiczenie 1. Moje pytania

Zapisz 3 kwestie, ktore chcesz sprawdzié¢:

Cwiczenie 2. Polecenia dla Al

Przyktad: , Podaj w prosty sposéb, jakie prawa ma
obywatel UE podrézujacy do innego kraju czton-
kowskiego.”

Moje pomysty:

Cwiczenie 3. Sprawdzanie zrédet

Zaznacz, gdzie zweryfikujesz odpowiedzi AI:

[J Strona europa.eu
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[0 Portal obywatel.gov.pl
[0 Oficjalne strony instytucji UE
[0 Konsultacja w urzedzie

Cwiczenie 4. Notatki

Zapisz jedng wazng informacje, ktérg chcesz zapa-
mietac:

Do zapamietania:

Al moze ttumaczy¢ trudne przepisy w prosty
sposob, ale nie jest prawnikiem.

Zawsze sprawdzaj informacje w oficjalnych
zrdodtach.

W sprawach formalnych kontaktuj sie z
odpowiednig instytucjg.
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