Al w codziennym zyciu — jak korzystac
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madrze i bezpiecznie? - m_.

Sztuczna inteligencja, czyli Al, to narzedzie, ktére pomaga tworzy¢ teksty, odpowiadac na pytania, porzgdkowac informacje,
ttumaczy¢, planowac i podpowiadac rozwigzania. Mozna jg poréwnac do wyszukiwarki, kalkulatora albo pomocnego asystenta
— ufatwia prace, ale nie zastepuje ludzkiego myslenia.

Korzystanie z Al staje sie coraz bardziej normalne. Nie trzeba byc specjalista od technologii, zeby uzywac jej w prosty sposéb.
Warto jednak pamietac: Al nie wie wszystkiego, nie zawsze ma racje i nie jest cztowiekiem.

Al moze by¢é wsparciem w wielu codziennych sytuacjach:
® w nauce — wyjasnia trudne pojecia prostym jezykiem, tworzy fiszki, pomaga powtarza¢ materiat;
e w pracy — pomaga napisa¢ maila, strescic tekst, przygotowac plan spotkania lub prezentacji;
e w zdrowiu — pomaga przygotowac pytania do lekarza lub uporzgdkowac objawy, ale nie stawia diagnozy;
e w codziennych sprawach — uktada liste zakupéw, plan dnia, pomaga napisa¢ reklamacje lub uprosci¢ urzedowy tekst.
Najlepiej traktowac Al jako pomocnika do pierwszego szkicu lub burzy mézgéw. To cztowiek decyduje, co z odpowiedzig zrobic.

Najwazniejsze: sprawdzaj informacje!

Al moze popetniac btedy. Czasem podaje odpowiedzi, ktére brzmig bardzo pewnie, ale sg nieprawdziwe. Nazywa sie to
halucynacjg Al — narzedzie moze ,wymysli¢” fakt, zrodto, przepis prawny, date albo zalecenie.

Weryfikuj informacje, gdy dotycza: zdrowia, lekéw, objawéw i wynikéw badan; pieniedzy, kredytéw, podatkéw, inwestycji;
prawa, umow, pracy, spraw urzedowych; bezpieczenstwa kont, linkéw i wiadomosci; wiadomosci politycznych,
kryzysowych lub bardzo emocjonalnych.

Na co uwazac? Al jest uzyteczna, ale wymaga ostroznosci.

¢ Prywatnos¢: nie wpisuj do chatbotéw haset, numeru PESEL, danych karty, kodéw BLIK, dokumentacji medycznej ani poufnych
informacji z pracy.

e Falszywe tresci: Al moze tworzy¢ fake newsy, fatszywe zdjecia, gtosy i filmy, czyli tzw. deepfake. Uwazaj na materiaty, ktére
wywotujg silne emocje lub presje szybkiego dziatania.

e Oszustwa: wiadomosci tworzone z pomoca Al moga brzmie¢ bardzo wiarygodnie. Zachowaj ostroznos¢ przy linkach do
logowania, prosbach o doptate, kod, przelew lub ,pilng weryfikacje konta”.

¢ Emocje: chatbot moze brzmiec ciepto i empatycznie, ale nie jest cztowiekiem. Nie zastapi rozmowy z bliskimi, terapii ani
specjalistycznej pomocy.

9 prostych zasad bezpiecznego korzystania z Al

® Nie podawaj danych osobowych ani haset.

e Sprawdzaj wazne informacje w wiarygodnych zrodtach.

e Traktuj Al jak asystenta, nie autorytet. —_—
e Pytaj o zrodta i samodzielnie je weryfiku;.

¢ Nie podejmuj waznych decyzji tylko na podstawie odpowiedzi Al. @
e Uwazaj na tresci, ktére wywotujg silne emocje lub presje czasu. =_

e Korzystaj z Al tak, by wspierata Twoje myslenie, a nie je zastepowata. N

e W razie watpliwosci zapytaj cztowieka: specjaliste, bliskg osobe lub wtasciwg instytucje.
e Pamietaj o tym, ze Al jest tylko modelem jezykowym, ktéry daje ztudzenie relacji i nie odwzajemnia emogji.

Al moze budzi¢ ciekawos¢, zachwyt, niepewnos¢ albo lek. Nie trzeba od razu wszystkiego rozumie¢. Warto uczyc¢ sie krok po
kroku. Al moze pomagac, ale nie powinna zastepowac relacji z ludzmi. Jesli korzystanie z niej zaczyna pogarszac
samopoczucie, zwiekszac¢ lek albo zastepowac rozmowy z bliskimi, warto zrobi¢ przerwe i poszukac¢ wsparcia u cztowieka.

Agnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
Przemystaw Stankiewicz - psycholog



