
9 prostych zasad bezpiecznego korzystania z AI
Nie podawaj danych osobowych ani haseł.

Sprawdzaj ważne informacje w wiarygodnych źródłach.

Traktuj AI jak asystenta, nie autorytet.

Pytaj o źródła i samodzielnie je weryfikuj.

Nie podejmuj ważnych decyzji tylko na podstawie odpowiedzi AI.

Uważaj na treści, które wywołują silne emocje lub presję czasu.

Korzystaj z AI tak, by wspierała Twoje myślenie, a nie je zastępowała.

W razie wątpliwości zapytaj człowieka: specjalistę, bliską osobę lub właściwą instytucję.

Pamiętaj o tym, że AI jest tylko modelem językowym, który daje złudzenie relacji i nie odwzajemnia emocji.

AI w codziennym życiu — jak korzystać
mądrze i bezpiecznie?

Agnieszka Gazda-Grzesiak – asystent zdrowienia
Przemysław Stankiewicz – psycholog 

PSYCHOEDUKACJA
W tym miejscu chcemy dzielić się wiedzą,
narzędziami i technikami, które pomogą
lepiej radzić sobie z trudnościami z zakresu
zdrowia psychicznego.

Na co uważać? AI jest użyteczna, ale wymaga ostrożności.
Prywatność: nie wpisuj do chatbotów haseł, numeru PESEL, danych karty, kodów BLIK, dokumentacji medycznej ani poufnych

informacji z pracy.

Fałszywe treści: AI może tworzyć fake newsy, fałszywe zdjęcia, głosy i filmy, czyli tzw. deepfake. Uważaj na materiały, które

wywołują silne emocje lub presję szybkiego działania.

Oszustwa: wiadomości tworzone z pomocą AI mogą brzmieć bardzo wiarygodnie. Zachowaj ostrożność przy linkach do

logowania, prośbach o dopłatę, kod, przelew lub „pilną weryfikację konta”.

Emocje: chatbot może brzmieć ciepło i empatycznie, ale nie jest człowiekiem. Nie zastąpi rozmowy z bliskimi, terapii ani

specjalistycznej pomocy.

Sztuczna inteligencja, czyli AI, to narzędzie, które pomaga tworzyć teksty, odpowiadać na pytania, porządkować informacje,

tłumaczyć, planować i podpowiadać rozwiązania. Można ją porównać do wyszukiwarki, kalkulatora albo pomocnego asystenta

— ułatwia pracę, ale nie zastępuje ludzkiego myślenia.

Korzystanie z AI staje się coraz bardziej normalne. Nie trzeba być specjalistą od technologii, żeby używać jej w prosty sposób.

Warto jednak pamiętać: AI nie wie wszystkiego, nie zawsze ma rację i nie jest człowiekiem.

AI może być wsparciem w wielu codziennych sytuacjach:
w nauce — wyjaśnia trudne pojęcia prostym językiem, tworzy fiszki, pomaga powtarzać materiał;

w pracy — pomaga napisać maila, streścić tekst, przygotować plan spotkania lub prezentacji;

w zdrowiu — pomaga przygotować pytania do lekarza lub uporządkować objawy, ale nie stawia diagnozy;

w codziennych sprawach — układa listę zakupów, plan dnia, pomaga napisać reklamację lub uprościć urzędowy tekst.

Najlepiej traktować AI jako pomocnika do pierwszego szkicu lub burzy mózgów. To człowiek decyduje, co z odpowiedzią zrobić.

Najważniejsze: sprawdzaj informacje!
AI może popełniać błędy. Czasem podaje odpowiedzi, które brzmią bardzo pewnie, ale są nieprawdziwe. Nazywa się to

halucynacją AI — narzędzie może „wymyślić” fakt, źródło, przepis prawny, datę albo zalecenie.

Weryfikuj informacje, gdy dotyczą: zdrowia, leków, objawów i wyników badań; pieniędzy, kredytów, podatków, inwestycji;
prawa, umów, pracy, spraw urzędowych; bezpieczeństwa kont, linków i wiadomości; wiadomości politycznych,
kryzysowych lub bardzo emocjonalnych.

AI może budzić ciekawość, zachwyt, niepewność albo lęk. Nie trzeba od razu wszystkiego rozumieć. Warto uczyć się krok po
kroku. AI może pomagać, ale nie powinna zastępować relacji z ludźmi. Jeśli korzystanie z niej zaczyna pogarszać
samopoczucie, zwiększać lęk albo zastępować rozmowy z bliskimi, warto zrobić przerwę i poszukać wsparcia u człowieka.


