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Informacje
0 projekcie

Projekt mediaSMART zostat stworzony z myslg o dorostych, ktéorzy chcg rozwijac
umiejetnosci potrzebne w codziennym zyciu i pracy. Program koncentruje sie na
rozwijaniu krytycznego myslenia, asertywnosci i $wiadomej komunikacji - umiejetnosci
szczegoblnie potrzebnych w $Swiecie petnym informacji i dezinformacji.
Dzieki praktycznym ¢éwiczeniom uczestnicy nauczg sie rozpoznawac fatszywe wiadomosci,
rozumie¢ mechanizmy manipulacji i podejmowac swiadome decyzje.

Projekt wspiera rowniez rozwoéj kompetencji miekkich, takich jak efektywna komunikacja i
wspotpraca w grupie, co wzmacnia pewnos¢ siebie uczestnikdéw i ich umiejetnos¢ pracy z
innymi. Bardzo wazne bedzie dla nas rozwijanie kompetencji komunikacyjnych i
asertywnosci w trakcie warsztatow.
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Spis tresci

Jak nie da¢ sie oszuka¢? Przewodnik po fake newsach i dezinformaciji.

Pierwsze kroki z komputerem - poradnik dla poczatkujacych.

Internet nie taki straszny - cyfrowy swiat dla oséb 50+

Gtos pokolenia 50+ - jak uczymy sie dzis, a jak kiedys.

Tolerancja,  wspoétpraca, réznorodno$¢ - czego uczy nas projekt
miedzynarodowy

Krytyczne myslenie na co dzien - dlaczego warto sie tego uczy¢ w kazdym
wieku?

Sztuczna inteligencja - jak moze nam pomoc i czy naprawde._
jest sie czego ba¢?

Projekt zostat sfinansowany przy wsparciu Unii Europejskiej. Publikacja odzwierciedla wytacznie
stanowisko jej autora i Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za umieszczong w niej
zawartos$c¢ ani za sposob wykorzystania przedstawionych informacji.
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Jak nie dac sie oszukac?
Przewodnik po fake newsach
i dezinformacji.

W dzisiejszych czasach jesteSmy zalewani informacjami z kazdej strony - z telewizji, radia,
internetu, mediéow spotecznosciowych, a nawet aplikacji na telefonie. Wiele z nich to
wartosciowe tresci, ale czes¢ z nich to tzw. fake newsy - fatszywe informacje, ktére moga
wprowadzaé w btad, manipulowaé emocjami, a nawet szkodzi¢ zdrowiu czy bezpieczenstwu

Czym s3 fake newsy i dezinformacja?

Fake newsy to fatszywe wiadomosci, ktore sg celowo tworzone, aby wprowadzi¢ ludzi w btad.
Czesto majg na celu wywotanie strachu, ztosci, zdziwienia lub szybkiego rozprzestrzenienia w
internecie. Przyktadem moze by¢ nieprawdziwa informacja o rzekomej szkodliwosci szczepionek, o
zagrozeniu z kosmosu, ktore "ukrywa rzad", albo o cudownym leku, ktory "leczy wszystko".
Dezinformacja to szerzenie nieprawdziwych informacji w sposéb zaplanowany - czesto w celach
politycznych, komercyjnych albo propagandowych. To nie tylko fake newsy w internecie - moze to
by¢ réwniez zmanipulowany materiat w telewizji czy gazecie.

Dlaczego to wazne dla oséb 50+?

Osoby po 50. roku zycia czesto ufajg tradycyjnym zrédtom informacji i chetnie korzystajg z
internetu, ale nie zawsze majg doswiadczenie w ocenie wiarygodnosci tresci online. Zdarza sie, ze
przez brak praktyki w korzystaniu z mediow cyfrowych tatwiej pas¢ ofiarg manipulacji. A przeciez
kazdy ma prawo do rzetelnej, uczciwej informacji!

Jak rozpoznac fake newsy? Praktyczny przewodnik

Na szczescie istniejg proste metody, ktére pomagajg ocenié, czy dana informacja jest prawdziwa.
Jedng z nich jest metoda CRAAP, ktora sktada sie z pieciu krokéw:

Metoda CRAAP - sprawdz kazdg informacje!

1. C - Currency (Aktualnosc)

Czy informacja jest aktualna?

Sprawdz date publikacji. Jesli artykut méwi o "nowej" sytuacji, a pochodzi sprzed 5 lat - co$ tu nie
gra.

2. R - Relevance (Zwigzek z tematem)

Czy informacja odpowiada na twoje pytania?

Zastanodw sie, czy to, co czytasz, rzeczywiscie jest zwigzane z tematem, ktéry cie interesuje, czy to
tylko ,klikalna” sensacja.
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3. A - Authority (Autorstwo)
Kto jest autorem informac;ji?
Sprawdz, kto ja napisat. Czy to ekspert, lekarz, dziennikarz? Czy autor podaje swoje dane? Czy
publikacja pochodzi z wiarygodnej strony?
4. A - Accuracy (Doktadno$c)
Czy informacje sg poparte faktami?
Czy sg podane Zrodta? Czy mozna je sprawdzi¢? Czy pojawiajg sie btedy jezykowe, dziwne zdjecia
lub nieczytelne grafiki?
5. P - Purpose (Cel)
Dlaczego ta informacja zostata stworzona?
Czy jej celem jest informowanie, edukowanie... czy moze wywotanie kontrowersji, strachu,
klikniecia w reklame?

Gdzie szuka¢ wiarygodnych informac;ji?
Oto kilka miejsc, ktérym mozna zaufaé¢ bardziej niz przypadkowym postom w mediach
spotecznos$ciowych:
Oficjalne strony rzadowe - np. gov.pl, zdrowie.gov.pl
Serwisy fact-checkingowe, np. demagog.org.pl, fakenews.pl - sprawdzaja, co jest prawda, a co
nie.

Duze portale informacyjne z redakcjg i podanymi autorami, np. Polityka, TVN24, Onet, RMF24.

Biblioteki cyfrowe i portale edukacyjne, np. Ninateka, Wolne Lektury, Wikipedia (ale warto
zawsze sprawdzi¢ zrodta!).

Co mozesz zrobié, gdy natkniesz sie na podejrzang informacje?
Nie udostepniaj jej dalej! Nawet jesli wydaje sie ,ciekawa” lub ,szokujaca”.
Zachowaj dystans i chtodng gtowe. Sensacyjne nagtéwki czesto majg tylko wzbudzi¢ emocje.
Zadaj pytania: kto to napisat? Skad to wiem? Czy to potwierdzaja inne zrodta?
Sprawdz w Google lub na stronie fact-checkingowej - czasem wystarczy minuta, by zobaczyé¢,
ze cos jest nieprawdziwe.
Zapytaj zaufang osobe - wnuczka, sasiada, cztonka rodziny. Czasem wspdlna analiza to
najlepszy sposéb na nauke!

Podsumowanie - Twoja tarcza na fake newsy

Fake newsy to powazne zagrozenie - mogg budzi¢ niepokdj, zniecheca¢ do leczenia, wywotywad
niepotrzebne konflikty. Ale masz wptyw na to, co czytasz i w co wierzysz. Wystarczy kilka prostych
krokéw: sprawdzaj zrodta, analizuj tres¢, nie udostepniaj pochopnie.

Edukacja cyfrowa nie zna wieku. Kazdy - niezaleznie od tego, czy ma 18 czy 68 lat - moze nauczy¢
sie rozpoznawac manipulacje i sta¢ sie bardziej Swiadomym odbiorcg informacji. Twéj czas i uwaga
sg cenne - nie oddawaj ich byle komu!
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Pierwsze kroki z komputerem —
poradnik dla poczatkujacych

Witaj w $wiecie komputeréw! Ten poradnik przeznaczony jest dla oséb, ktére dopiero zaczynaja
przygode z komputerem. Poprowadzimy Cie krok po kroku przez podstawowe czynnosci - od
wtaczenia komputera, przez zatozenie e-maila, po napisanie pierwszego dokumentu i wyszukanie
informacji w internecie. Wszystko w prosty, praktyczny sposob, z obrazkami ilustrujacymi kazdy
krok. Nie martw sie, jesli co$ brzmi obco - razem spokojnie to opanujemy!

Podstawowa obstuga komputera z systemem Windows

Witacz komputer. Znajdz przycisk zasilania na obudowie komputera lub laptopa i nacisnij go. Po
chwili pojawi sie ekran tadowania systemu Windows. Jesli masz ustawione hasto, komputer poprosi
Cie o jego wpisanie (upewnij sie, ze Caps Lock nie jest przypadkiem wtaczony). Gdy sie zalogujesz,
zobaczysz pulpit - gtéwny ekran systemu

M
Life at a glance
™0 Mail

®  Maps Wednesday

- Messaging 2 4
= Microsoft Edge  Photos
* % Microsoft Edge

B® Microsoft News
¢ =

l Microsoft Office Tools
Weather PowerPoint

a Microsoft Solitaire Collection

ﬂ Microsoft Store =T
N

T Microsoft Teams -
OneNote for...
Mixed Reality Portal
Mobile Plans

Money

Movies & TV

| O r'l'ype here to search
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Po zalogowaniu wyswietla sie pulpit systemu Windows 10 z otwartym menu Start. Na pulpicie
widac ikony skrétéw do programow (np. Edge, Word, Excel) oraz pasek zadan u dotu ekranu.

Zapoznaj sie z pulpitem i myszka. Na pulpicie znajduja sie mate obrazki - ikony - ktére reprezentuja
programy, pliki i foldery. Kazda ikona ma swdj opis (np. ,Google Chrome” dla przegladarki
internetowej). Myszka pomoze Ci wybrac¢, co chcesz otworzyé. Przesuwaj myszka, a strzatka na
ekranie bedzie sie poruszad. Klikniecie lewym przyciskiem otwiera lub uruchamia wybrang ikone, a
klikniecie prawym wyswietla menu z dodatkowymi opcjami. Jesli chcesz otworzy¢ program lub plik,
najedz kursorem na jego ikone i kliknij dwa razy lewym przyciskiem (tzw. double-click). Po takim
podwaéjnym kliknieciu program sie uruchomi. Na dole ekranu jest pasek zadan - tam widac otwarte
programy oraz wazne ikony, jak zegar czy gtosnosc.

Otworz menu Start. Menu Start to Twoja ,spis tresci” komputera. Znajdziesz tam liste wszystkich
programow oraz np. przycisk do wytaczenia komputera. Kliknij przycisk Start (logo Windows w
lewym dolnym rogu ekranu). Pojawi sie menu z programami - mozesz przewijac liste lub wpisaé
nazwe programu, aby go znalez¢. Sprobuj znalez¢ Eksplorator plikow (z6tta ikona folderu) - to
narzedzie do przegladania zawartosci komputera (Twoich folderéw i plikéw).

Utwérz nowy folder. Folder to co$ w rodzaju cyfrowej teczki na dokumenty - stuzy do
porzadkowania plikdbw na komputerze. Na pustym miejscu pulpitu kliknij prawym przyciskiem
myszki. Z menu, ktore sie pojawi, wybierz Nowy, a nastepnie Folder. Na pulpicie pojawi sie nowy
folder z podswietlong nazwa ,Nowy folder”. Wpisz od razu wtasng nazwe (np. ,Moje dokumenty”) i
nacisnij Enter. Gratulacje, wtasnie utworzytas/es folder! Od teraz mozesz w nim przechowywac
pliki, przeciagajac je myszka na ikone folderu.

Tworzenie nowego folderu na pulpicie - kliknij prawym przyciskiem na pulpit, wybierz ,Nowy” —
,Folder”, a nastepnie nadaj mu nazwe.

Korzystaj z klawiatury. Do pisania stuzy klawiatura - podstawowe narzedzie wprowadzania tekstu i
polecen. Kilka przydatnych klawiszy: Spacja robi odstep miedzy stowami, Enter potwierdza
polecenia lub przechodzi do nowej linii w tekscie, Backspace usuwa litere z lewej strony kursora
(przydaje sie do poprawiania btedéw), Shift pozwala wpisa¢ wielka litere lub znak specjalny (np.
zeby napisa¢ duzg litere ,A”, przytrzymaj Shift i wcisnij ,a"), a prawy Alt umozliwia wpisywanie
polskich znakow (np. Alt + E = ,e”). Spokojnie po¢wicz pisanie - otwodrz program Notatnik lub inny
edytor tekstu z menu Start i sprébuj napisac kilka stéw, zeby oswoic sie z klawiatura.
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Wejdz na strone Gmail. Uruchom przegladarke internetowg (np. Google Chrome - ikona kolorowe;j
kulki). W pasku adresu u goéry wpisz adres strony Gmail: gmail.com i nacisnij Enter. Otworzy sie
strona logowania Gmail. Kliknij tam przycisk Utwérz konto - zaznacz, ze zaktadasz konto dla siebie
(do uzytku osobistego)

Google

Zaloguj sie
Uzyj konta Google

Adres e-mail lub telefon

Nie pamigtasz adresu?

To nie Twoj komputer? Aby zalogowaé sie prywatnie, uzyj
trybu goscia. Wigcej informacji

Utwérz konto

polski Pomoc Prywatnosc Warunki

Strona logowania Gmail. Kliknij link ,,Utwérz konto”, aby rozpoczq¢ zaktadanie nhowego konta Gmail.

Woypetnij formularz rejestracyjny. Pojawi sie formularz Tworzenie konta Google, w ktérym musisz
poda¢ swoje podstawowe dane. Wpisz Imie i Nazwisko w odpowiednie pola. Wymysl nazwe
uzytkownika (adres e-mail), ktérego chcesz uzywac - bedzie to Twdj nowy adres przed @gmail.com
(np. jan.kowalski123). Jesli wpisana nazwa jest zajeta, Gmail podpowie inne mozliwosci. Ustaw
hasto do poczty i wpisz je ponownie w polu Potwierdz (dobrze, by hasto byto do$¢ trudne, ale takie,
ktore zapamietasz). Gdy wszystkie pola bedg uzupetnione, kliknij Dalej.
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Google
Tworzenie konta Google

mie Mazwisko

Piotr Nowak
MNazwa uzytkownika
emaildouzytkuosobistego @gmail.com
Mozesz uzywac liter, cyfr i kropek
Dostepne: douzytkuosobistego447 piotrn396

© o

Zamiast tego uzyj mojego obecnego adresu e-mail

Jedno konto. Dostep do
wszystkich ustug Google.

Potwierdz

Uzyj co najmniej o$miu znakdw, w tym jednoczesnie liter, cyfr i
symboli

[ Pokaz hasto

Mozesz tez sig zalogowac

Formularz zaktadania konta Gmail - wpisz swoje imie, nazwisko, nazwe adresu (nazwa uzytkownika) oraz
hasto dwukrotnie. Nastepnie kliknij przycisk ,Dalej”.

Podaj dodatkowe informacje. W kolejnym kroku Google moze poprosi¢ o numer telefonu oraz
ewentualnie inny adres e-mail do odzyskiwania konta (te pola nie s3 obowigzkowe - mozesz je
zostawic puste, jesli wolisz). Na pewno musisz natomiast poda¢ swojg date urodzenia i pte¢ -
wybierz odpowiednie opcje z list. Te informacje stuzg do zabezpieczenia konta i personalizacji
ustug. Po uzupetnieniu kliknij ponownie Dalej.
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Google
Witamy w Google

@ emaildouzytkuoscbistego@gmail.com

Numer telefonu (opcjonalny)

- v 717152724

Google bedzie uzywac tego numeru tylko do zabezpieczania
konta. Nie bedzie on widoczny dla innych osob. PoZniej mozesz
okreslic, czy numer ma by¢ uzywany do innych celdw.
) ©
Pomocniczy adres e-mail (opcjonalny) L
Uzyjemy go, by zabezpieczyd Twoje konto
Twoje dane ascbowe s3 prywatne

Dzieni Miesigc 5 .
| bezpieczne

15 Lipiec
Twoja data urodzenia

Ple¢
Nie chce podawaé

Dlaczego prosimy o te dane

Druga czes¢ rejestracji Gmail - opcjonalnie podaj telefon i pomocniczy e-mail, a nastepnie swojq date
urodzenia i pte¢. Po wypetnieniu wybierz ,Dalej”.

Zaakceptuj regulamin i zakoncz zaktadanie konta. Wyswietlg sie warunki korzystania z ustug
Google. Przewin strone w doét i kliknij Zgadzam sie, aby zaakceptowacd regulamin. Po chwili konto
zostanie utworzone. Zobaczysz potwierdzenie i bedziesz automatycznie zalogowany/a na swojg
nowg skrzynke Gmail.

Brawo! Masz juz wtasny adres e-mail. Gmail otworzy Ci skrzynke odbiorcza - na poczatek moze
tam czekaé¢ powitalna wiadomos¢ od zespotu Gmail. Teraz mozesz wysytac i odbiera¢ e-maile.
Aby napisa¢ nowa wiadomosé, kliknij przycisk Napisz i wypetnij pola adresata, tematu oraz tresci,
a potem wyslij. Na razie jednak przejdzmy dalej, do nauki podstaw obstugi edytora tekstu.
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Podstawowa obstuga programu Microsoft Word

Uruchom Microsoft Word. Microsoft Word to popularny program do pisania i edycji tekstow. Aby
go wiaczyd, kliknij menu Start i poszukaj ikonki Word (niebieska ikona z literg ,W"). Jesli jej nie
widzisz od razu, zacznij pisa¢ na klawiaturze ,Word” - wyszukiwarka w menu Start powinna znalez¢
aplikacje. Kliknij ikone Worda, aby uruchomi¢ program. Po chwili pojawi sie okno powitalne -
wybierz opcje Nowy pusty dokument (ang. Blank Document), zeby zacza¢ od czystej strony.

Poznaj interfejs Worda. Na ekranie zobaczysz pusta biatg strone - to Twoja przestrzen do pisania.
U goéry okna znajduje sie Wstazka z réoznymi kartami (Plik, Narzedzia gtéwne, Wstawianie, etc.)
petnymi przyciskow do formatowania tekstu i innych funkcji. Na razie skupmy sie na pisaniu
prostego tekstu. Kursor (pionowa migajgca kreska) wskazuje, gdzie pojawi sie wpisywany tekst.
Mozesz juz zaczac pisac na klawiaturze - sprébuj wpisaé np. , To jest mdj pierwszy dokument.”. Nie
przejmuj sie ewentualnymi literéwkami - zawsze mozna je poprawic.

Pisanie i edycja tekstu. Wprowadzaj tekst za pomoca klawiatury, korzystajac z klawiszy, o ktérych
wspomnieliSmy wczesniej (spacja, Enter, Backspace itp.). Jesli chcesz rozpoczaé nowy akapit,
nacisnij Enter - kursor przeskoczy do nastepnej linii. Gdy zrobisz btad, uzyj klawisza Backspace, aby
skasowac ostatnig litere (przytrzymaj, aby usuwac wiecej znakéw naraz). Mozesz tez uzy¢ Shift +
litere, by napisac jg wielkg (np. Shift + ,m” da wielkie ,M"). Word automatycznie przenosi tekst do
nowej linii, gdy dojdzie do prawego marginesu - nie musisz wciska¢ Enter na koncu kazdej linijki,
tylko na koncu akapitu.

Zapisz dokument na komputerze. Gdy napiszesz juz kilka zdan, warto zapisac¢ swoja prace, zeby jej
nie utraci¢. W tym celu kliknij karte Plik (w lewym gérnym rogu Worda). Nastepnie wybierz opcje
Zapisz jako. Pojawi sie okno dialogowe, gdzie mozesz wybraé lokalizacje do zapisania pliku - na
poczatek proponuje Pulpit lub folder Dokumenty, abys tatwo znalazt plik. Wpisz nazwe pliku, np.
,Pierwszy dokument”, w polu nazwy. Na koniec kliknij przycisk Zapisz.

Plik zostanie zapisany z rozszerzeniem .docx (format dokumentéw Word). Gratulacje! Udato Ci sie
stworzy¢ i zapisac¢ pierwszy dokument tekstowy.

Podpowiedz: Jesli chcesz pdzniej otworzy¢ ten dokument, po prostu wejdZz do miejsca, gdzie go
zapisate$ (np. na pulpit lub do Dokumentéw) i kliknij dwukrotnie ikone pliku o nazwie ,Pierwszy
dokument.docx”. Dokument otworzy sie ponownie w programie Word do edycji lub czytania.
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Korzystanie z przegladarki Google Chrome (wyszukiwanie informacji)

Otworz przegladarke internetowa. Znajdz ikone Google Chrome na pulpicie (kolorowe kétko) lub na
pasku zadan i kliknij dwukrotnie, aby uruchomic¢ przegladarke. Po wtaczeniu Chrome zobaczysz
okno z karta startowa - zazwyczaj jest to strona Google z paskiem wyszukiwania na srodku.
Wyszukaj potrzebne informacje. W przegladarce mozesz szukac informacji na dwa sposoby: albo
wpisujac od razu szukang fraze w pasku adresu u goéry okna (tzw. omnibox w Chrome) albo
korzystajac z pola na stronie google.pl. Oba sposoby dziatajg tak samo. Kliknij na pasek u goéry (tam,
gdzie wyswietla sie adres strony) i wpisz, co Cie interesuje, na przyktad przepisy na jabtecznik.
Nastepnie nacisnij Enter. Przegladarka potaczy sie z Google i pokaze wyniki wyszukiwania.

5 Google X

€< > C £ https//www.google.com

Google

recipes

Google Search I'm Feeling Lucky

Strona Google w przeglgdarce Chrome - w pole wyszukiwania wpisz pytanie lub stowa kluczowe (np.
Lbrzepisy na jabtecznik”) i kliknij przycisk ,,Google Search” (lub nacisnij Enter na klawiaturze)

Zapisz dokument na komputerze. Gdy napiszesz juz kilka zdan, warto zapisa¢ swojg prace, zeby jej
nie utraci¢. W tym celu kliknij karte Plik (w lewym gérnym rogu Worda). Nastepnie wybierz opcje
Zapisz jako. Pojawi sie okno dialogowe, gdzie mozesz wybraé lokalizacje do zapisania pliku - na
poczatek proponuje Pulpit lub folder Dokumenty, aby$ tatwo znalazt plik. Wpisz nazwe pliku, np.
,Pierwszy dokument”, w polu nazwy. Na koniec kliknij przycisk Zapisz.
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G recipes - Google Search X

€ C' | @ https//www.google.com/#q=recipes

Go g|e recipes

All News Apps Images Books More « Search tools

Quick, Easy Asian Meals - Kahiki.com
www.kahiki.com/ ¥
Take your dinner to the next level with these easy-to-prepare meals

Bertolli® Recipes - VillaBertolli.com

www.villabertolli.com/ ~
Bertolli® Has a Variety of Recipes To Choose From. Start Cooking Today
Dinner Recipes - Stuffed Shells Florentine - Shrimp Primavera

Allrecipes | Food, friends, and recipe,inspiration
allrecipes.com/ v Allrecipes.com @

Find and share everyday cooking inspiration on Allrecipes. Discover recipes, cooks,
videos, and how-tos based on the food you love and the friends you follow.

Recipes - Desserts - Main Dish - Chicken

Recipes - Allrecipes.com

allrecipes com/recipes/ * Allrecipes.com

Find and share everyday cooking inspiration on Allrecipes. Discover recipes, cooks,
videos, and how-tos based on the food you love and the friends you follow.

Przegladaj wyniki wyszukiwania. Na ekranie pojawi sie lista stron zwigzanych z Twoim zapytaniem
- to sg wyniki wyszukiwania. Najczesciej na gorze sg reklamy oznaczone matym napisem ,Reklama”
lub ,Ad", a ponizej wyniki organiczne. Kazdy wynik sktada sie z tytutu (niebieski tekst), adresu
strony (zielony lub czarny tekst) oraz krotkiego opisu. Przeczytaj opisy i kliknij lewym przyciskiem
myszy tytut strony, ktéra wydaje Ci sie najbardziej pomocna. Np. jesli szukasz przepisu na
jabtecznik, kliknij wynik, ktéry wyglada na przepis z bloga kulinarnego. Strona otworzy sie w nowej
karcie.

Przyktadowe wyniki wyszukiwania w Google dla hasta ,recipes” (ang. przepisy). Kliknij interesujacy
wynik, aby przejs¢ do wybranej strony.

Otwoérz i czytaj strony internetowe. Gdy klikniesz wynik, przegladarka przejdzie do wybranej
strony. Teraz mozesz czyta¢ znalezione informacje. Pamietaj, ze internet to ogromna skarbnica
wiedzy - jesli pierwsza strona nie zawiera tego, czego szukasz, mozesz j3 zamkng¢ (klikajac X na
karcie u gory) i wréci¢ do wynikéw wyszukiwania, ktére nadal sg otwarte w poprzedniej karcie.
Mozesz tez po prostu klikng¢ przycisk Wstecz (strzatka w lewo w lewym gérnym rogu Chrome) aby
wradci¢ do listy wynikéw, a nastepnie wybrac inny link. W ten sposéb mozesz sprawdzi¢ kilka stron.

Nie zniechecaj sie, jesli nie znajdziesz od razu odpowiedzi - czasem trzeba sprébowacd sformutowac

pytanie inaczej. Google czesto podpowiada takze inne podobne wyszukiwania na dole strony
wynikéw - mozesz z nich skorzystac.
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Internet nie taki straszny -
cyfrowy swiat dla osob 50+

Jeszcze kilkanascie lat temu wielu osobom powyzej 50. roku zycia internet wydawat sie czyms$
skomplikowanym, niezrozumiatym, wrecz zbednym. Dzi$ coraz wiecej seniorow korzysta z
cyfrowych narzedzi - nie tylko do kontaktu z bliskimi, ale tez do nauki, rozwijania zainteresowan,
zatatwiania codziennych spraw czy rozrywki. Internet nie musi by¢ trudny ani niebezpieczny -
wystarczy kilka podstawowych zasad i odrobina otwartosci, by przekonac sie, jak wiele moze
nam da¢ cyfrowy swiat.

Cyfrowa codziennos¢ - jak internet wspiera zycie seniorow
Dzieki internetowi codzienne zycie moze sta¢ sie tatwiejsze i bardziej komfortowe. Oto kilka
przyktadow:

e Zakupy online - wiele sklepéw (np. Allegro, Lidl, Empik, Amazon) oferuje mozliwos$¢
zamoéwienia produktow z dostawg do domu. To szczegdlnie wygodne dla oséb majacych
trudnosci z poruszaniem sie lub mieszkajacych poza duzymi miastami.

E-recepty i umawianie wizyt lekarskich - serwisy takie jak pacjent.gov.pl pozwalajg odbierac e-
recepty SMS-em, sprawdzac historie leczenia i umawiac sie na teleporady.

Bankowos¢ internetowa - bez wychodzenia z domu mozna sprawdzi¢ stan konta, zaptacic¢
rachunki czy zleci¢ przelew. Najwieksze banki oferujg intuicyjne aplikacje i mozliwos¢ kontaktu
z konsultantem.

Kontakt z rodzing - aplikacje takie jak WhatsApp, Messenger czy Skype umozliwiajg rozmowy
wideo z bliskimi na catym $Swiecie. Dzieki temu dystans przestaje miec¢ znaczenie.

Edukacja przez cate zycie - internet jako Zzrédto wiedzy

Nie ma wieku, w ktérym bytoby za pézno na nauke. Internet daje dostep do tysiecy bezptatnych

kurséw, webinaréw i materiatéw edukacyjnych:

e YouTube - kanaty edukacyjne (np. Nauka. To Lubie, Historia Bez Cenzury) oferujg przystepnie

podang wiedze z réznych dziedzin.
Uniwersytety Trzeciego Wieku online - wiele z nich prowadzi wyktady przez internet, dzieki
czemu mozna W nich uczestniczy¢ bez wychodzenia z domu.
Platformy edukacyjne - takie jak Navoica.pl, Coursera.org, FutureLearn.com umozliwiaja nauke
jezykdéw obcych, historii, sztuki czy obstugi komputera.
Biblioteki cyfrowe - np. Polona.pl, oferujg bezptatny dostep do ksiazek, gazet i zdje¢ z zasobow
Biblioteki Narodowe;j.
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https://pacjent.gov.pl/
https://navoica.pl/
https://www.coursera.org/
https://www.futurelearn.com/
https://polona.pl/

Rozrywka i pasje - cyfrowy relaks po piecdziesigtce
Internet to rowniez przestrzen dla przyjemnosci. Mozna tu znalez¢ rozrywke dla kazdego:
e Filmy i seriale - platformy takie jak Netflix, TVP VOD, YouTube czy CDA oferujg ogromna

biblioteke filméw i programow.
Muzyka - Spotify czy YouTube pozwalajg stucha¢ ulubionej muzyki, odkrywaé¢ nowe gatunki i
tworzy¢ wtasne playlisty.
Gry online - od klasycznego pasjansa po gry logiczne i krzyzowki - gry online rozwijaja pamiec i
poprawiajg koncentracje.
Grupy tematyczne na Facebooku - seniorzy wymieniaja sie tam przepisami, poradami
ogrodniczymi, wspomnieniami czy zdjeciami. To réowniez $wietna przestrzen do poznawania
nowych oséb.

Bezpieczenstwo w sieci - jak korzystaé¢ madrze i bez obaw
Cho¢ internet niesie wiele korzysci, warto pamieta¢ o kilku podstawowych zasadach
bezpieczenstwa:
1.Nie udostepniaj danych osobowych - numeru PESEL, numeru dowodu osobistego czy danych
konta bankowego - szczegodlnie nieznanym osobom.
2.Uwazaj na oszustwa - fatszywe e-maile, SMS-y czy wiadomosci z nieznanych numeréw moga
probowacd wytudzi¢ dane. Jesli masz watpliwosci - skonsultuj sie z kims$ zaufanym.

3.Ustaw silne hasta - powinny zawiera¢ duze i mate litery, cyfry i znaki specjalne. Nie uzywaj
tego samego hasta do wszystkich kont.

4., Aktualizuj system i aplikacje - to zwieksza bezpieczenstwo twojego urzadzenia.

5.Nie klikaj w podejrzane linki - zwtaszcza jesli pochodza z nieznanych Zrédet. Oszusci czesto
podszywaijg sie pod znane firmy.

6.Zainstaluj program antywirusowy - wiele z nich oferuje darmowe wersje, ktére skutecznie
chronig przed zagrozeniami.

Cyfrowa odwaga - kazdy moze nauczyc¢ sie internetu

Wielu senioréw obawia sie, ze jest juz ,za p6Zno” na nauke internetu. To nieprawda! W catej Polsce
dziatajg projekty, ktére wspierajag osoby 50+ w cyfrowej edukacji. Organizowane s3 bezptatne
kursy, warsztaty, a takze spotkania indywidualne, podczas ktérych mozna nauczy¢ sie obstugi
komputera, smartfona czy aplikacji.

Jesli jeste$ osoba, ktéra dopiero zaczyna przygode z internetem - zacznij od matych krokéw.
Popros kogos z rodziny, sgsiada albo dotacz do lokalnej grupy wsparcia. Pamietaj - kazdy kiedys$
zaczynat.
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Podsumowanie: Internet to szansa, nie przeszkoda

Internet moze by¢ Twoim sprzymierzenicem w codziennym zyciu, nauce, rozwijaniu pasji i
kontaktach z innymi. Kluczem jest ciekawos$¢, otwartos¢ i che¢ uczenia sie nowych rzeczy. Nie
musisz zna¢ wszystkich technicznych szczegétéw - wystarczy wiedzie¢, jak madrze korzystaé z
dostepnych narzedzi i gdzie szuka¢ pomocy.

Cyfrowy Swiat stoi otworem - réwniez dla oséb 50+. A jego odkrywanie moze by¢ przygoda, ktéra
pozytywnie wptynie na Twojg codziennos¢, samopoczucie i relacje z innymi. Bo internet naprawde
nie jest taki straszny!
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Glos pokolenia 50+ — jak uczymy
sie dzis, a jak kiedys

Czy nauka po pieédziesigtce ma sens? Pokolenie 50+ udowadnia, ze tak - i to z ogromnym
entuzjazmem. W rozmowach z uczestnikami edukacyjnego projektu poznajemy ich osobiste
historie: jak wygladata szkota dawniej, co dzi$ daje im najwieksza satysfakcje i dlaczego warto
przetamywac wtasne bariery. To opowies¢ o zmianie, odwadze i radosci z uczenia sie na nowo.

Rozmowy z uczestnikami projektu o ich doswiadczeniach edukacyjnych

W szkole trzeba byto siedzie¢ cicho i robi¢, co nauczyciel kaze. A teraz? Teraz uczymy sie przez
dziatanie, przez rozmowe. | to jest piekne” - moéwi pani Maria, jedna z uczestniczek projektu
edukacyjnego dla oséb 50+. Dla wielu oséb z jej pokolenia udziat w takim projekcie to powrét do
nauki po kilkudziesieciu latach. Czasem peten obaw, ale czesciej - peten satysfakcji i dumy.

W rozmowach z uczestnikami pojawia sie jedno: edukacja wyglada dzi$ zupetnie inaczej niz kiedys.
A potrzeba nauki, rozwoju i poczucia bycia czescig czegos wiekszego - pozostaje niezmienna.

Szkota dawniej - dyscyplina, pamieé, brak dialogu

Uczestnicy zgodnie przyznaja, ze ich edukacja w mtodosci miata niewiele wspdélnego z dzisiejszymi
metodami nauczania. Byta oparta gtdwnie na pamieciowym przyswajaniu tresci, bez wyjasniania, po
Co sie czegos ucza.

W szkole nie byto pytania ‘co o tym sadzisz?'. Byfa tablica, zeszyt, i duzo strachu przed
odpowiedzig przy klasie” - wspomina pan Andrzej, lat 67. - ,Nikt nie ttumaczyt, jak co$ dziata, tylko
trzeba byto nauczyc¢ sie na pamieé. Do dzis pamietam wiersze, ale niekoniecznie wiem, do czego
stuzyty niektére wzory z matematyki”.

Dla wielu uczestnikow edukacja byta sztywna, hierarchiczna, pozbawiona indywidualnego
podejscia. Czesto wigzata sie z przymusem, stresem, a niekiedy nawet z poczuciem wstydu.

Edukacja dzis - praktyczna, dostepna, z szacunkiem

Wspotczesne doswiadczenia edukacyjne oséb 50+ s3 zupetnie inne - i jak mowig uczestnicy -
bardzo pozytywne. W projektach i kursach dla dorostych najwazniejsze s3: szacunek, cierpliwos$¢
prowadzacych, praktycznosé¢ materiatéw i przyjazna atmosfera.

»W koncu ucze sie rzeczy, ktére naprawde mi sie przydaja. Obstugi smartfona, bankowosci online,
robienia prezentacji w Canvie. To konkret, nie teoria” - mowi pani Ewa, 62 lata. - ,| nie ma tu ocen,
tylko wspdlna nauka, rozmowy i wzajemna pomoc”.

Nie bez znaczenia jest tez podejscie treneréw. W odréznieniu od dawnych nauczycieli, dzisiejsi
edukatorzy sg partnerami w nauce - wspieraja, nie oceniaja, dajg przestrzen na pytania i
watpliwosci.
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Najtrudniejsze? Przetamac wtasne bariery

Dla wiekszosci osdb uczestniczacych w projekcie najwiekszym wyzwaniem nie byta sama nauka,
ale... odwaga, by zaczac. Lek przed oSmieszeniem, przed technologia, przed byciem ,zbyt starym na
to wszystko” to najczesciej wymieniane trudnosci.

,Na poczatku myslatam, ze wszyscy bedg mtodsi, ze sobie nie poradze, ze sie tylko osmiesze. A tu
sie okazato, ze sg ludzie w moim wieku, z podobnymi problemami. | ze to wszystko jest do
ogarniecia!” - méwi pani Ewa z uSmiechem.

Niektorzy przyznaja tez, ze na poczatku czuli frustracje, gdy co$ nie dziatato, lub gdy nie rozumieli
polecen. ,Bywato, ze miatem ochote rzucié¢ laptopem - Smieje sie pan Cezary - ale prowadzacy byt
cierpliwy i wszystko ttumaczyt po kilka razy, az zatapatem”.

Najbardziej motywujace? Ludzie i poczucie sensu

Cho¢ nauka bywa trudna, uczestnicy podkreslaja, ze ogromnga sita napedowg sa relacje i wspdlnota.
Zajecia to nie tylko zdobywanie nowych umiejetnosci, ale tez kontakt z innymi, wspdlne zarty,
dzielenie sie doswiadczeniami.

,P0o pandemii bytam bardzo zamknieta w sobie. Te spotkania daty mi nowa energie i wiare, ze
jeszcze moge sie rozwija¢” - méwi pani Wanda. - ,Znowu czuje sie potrzebna, moge komus$ pomac,
co$ pokazac. To dziata lepiej niz leki!”.

Wielu uczestnikdw podkresla tez, ze nauka daje im poczucie sprawczosci - szczegdlnie w Swiecie,
ktéry dynamicznie sie zmienia. ,Teraz wiem, jak zrobi¢ przelew online, jak zabezpieczy¢ konto, jak
rozpoznac fatszywy SMS. To nie tylko wygoda, to tez bezpieczenstwo” - dodaje pan Edwin.

Edukacja po 50-tce - inwestycja w jakos¢ zycia

Z rozmow jasno wynika, ze nauka po piecdziesigtce nie jest ,fanaberig” czy chwilowg moda. To
realna inwestycja w jakos¢ zycia, w samodzielnosé¢, w pewnos¢ siebie i w relacje spoteczne.

,Czuje, ze moje zycie zyskato nowy rozdziat. Nie tylko siedze w domu i patrze w telewizor.
Rozwijam sie, ucze sie nowych rzeczy, dziele sie wiedzg z wnukami” - méwi z dumga pani Helena.
Wspodtczesna edukacja oséb dorostych stawia na inkluzyjnosé, elastycznosé i praktyczne podejscie.
Coraz wiecej instytucji, stowarzyszen i organizacji lokalnych oferuje warsztaty, kursy komputerowe,
zajecia jezykowe czy rozwijajgce kompetencje spoteczne wtasnie dla pokolenia 50+.

Podsumowanie: uczymy sie inaczej - ale wciaz z sercem

Cho¢ rdéznice miedzy dawng a dzisiejszg edukacjg sa ogromne, jedno sie nie zmienia - potrzeba
rozwoju, ciekawos¢ sSwiata i chec bycia czescig spotecznosci. Pokolenie 50+ pokazuje, ze nauka nie
ma wieku, a kazdy dzien jest dobrg okazja, by sprébowad czego$ nowego.

Warto wspiera¢ takie inicjatywy, bo kazda godzina spedzona na wspélnej nauce to krok w strone
bardziej otwartego, zrozumiatego i empatycznego spoteczenstwa. A gtos pokolenia 50+ - peten
madrosci, doswiadczenia i odwagi - zastuguje, by wybrzmiat gtosno i wyraznie.
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Tolerancja, wspolpraca,
roznorodnosc¢ — ¢zego uczy
nas projekt miedzynarodowy

Jeszcze kilkanascie lat temu wielu osobom powyzej 50. roku zycia internet wydawat sie czyms$
skomplikowanym, niezrozumiatym, wrecz zbednym. Dzi$ coraz wiecej senioréow korzysta z
cyfrowych narzedzi - nie tylko do kontaktu z bliskimi, ale tez do nauki, rozwijania zainteresowan,
zatatwiania codziennych spraw czy rozrywki. Internet nie musi by¢ trudny ani niebezpieczny -
wystarczy kilka podstawowych zasad i odrobina otwartosci, by przekona¢ sie, jak wiele moze
nam dac cyfrowy swiat.

Refleksje uczestnikow po wspadlnych warsztatach i mobilnosci we Wtoszech

»Myslatam, ze jesteSmy zbyt rézni, by sie dogadad. A okazato sie, ze mamy wiecej wspdlnego, niz
sie spodziewatam” - méwi pani Grazyna, jedna z uczestniczek warsztatow we Wtoszech w ramach
projektu mobilnosci edukacyjnej dla dorostych. Wspélne dziatania z osobami z réznych krajow i
pokolen przyniosty nie tylko nowa wiedze, ale tez wazne zyciowe lekcje. O otwartosci. O szacunku.
O wspodtpracy mimo réznic. Ten projekt to cos wiecej niz wyjazd. To przestrzen spotkania, wymiany

doswiadczen i przetamywania barier - kulturowych, jezykowych, pokoleniowych. To takze dowdd
na to, ze réznorodno$¢ nie dzieli - ale wzbogaca.

Zaczeto sie od niepewnosci

Pierwsze dni we Wtoszech byty petne obaw - jak dogadac sie z obcokrajowcami? Jak odnalez¢ sie
W nowym miejscu, wérdd nieznanych twarzy i jezykéw? ,Wydawato mi sie, ze nie dam rady. Ze moj
angielski jest za staby, ze nie bede wiedziata, co powiedzie¢. Ale wystarczyta pierwsza wspdlna
kolacja i juz wiedziatam, ze bedzie dobrze” - wspomina pan Jerzy. W projekcie uczestniczyty osoby
z Polski, Wtoch, Hiszpanii i Portugalii, w wieku od 20 do 70 lat. Poczatkowo dzielito ich wszystko:
jezyk, styl bycia, poglady, a nawet poczucie humoru. Ale wspdlna praca, warsztaty, zadania i
nieformalne rozmowy szybko zbudowaty mosty.

Kultura to nie egzotyka, tylko codziennos$¢

Jednym z celéw projektu byto poznawanie innych kultur - nie przez ksigzki, ale przez codzienne
doswiadczenia. Uczestnicy gotowali razem narodowe potrawy, uczyli sie piosenek i tancow, dzielili
sie zwyczajami i opowiadali o swoim zyciu. ,Zrozumiatam, ze ‘innos¢’ nie musi budzi¢ leku. Ze to, co
dla mnie dziwne, dla kogos innego jest normalne. A kiedy zaczynamy sie stuchad, ta réznorodnosc
przestaje dzieli¢” - méwi pani Anna. Warsztaty poruszaty tez tematy zwigzane z uprzedzeniami,
stereotypami i tolerancjg. Uczestnicy rozmawiali o wtasnych doswiadczeniach, o tym, co pomaga
zrozumiec ,innego”, i jak reagowac na wykluczenie czy dyskryminacje.
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Wspotpraca w réznorodnosci

Jednym z najwiekszych wyzwan byta praca zespotowa - w miedzynarodowych grupach, z osobami
o roznym wieku, doswiadczeniu i temperamencie. Ale wtasnie ta réznorodno$¢ okazata sie sita.

,Na poczatku byto trudno. Kazdy miat inny sposdb dziatania, inne tempo, inng wizje. Ale kiedy
zaczeli$my sie stuchac i dawac sobie przestrzen - zaczety dzia¢ sie naprawde fajne rzeczy” - mowi
uczestniczka z Hiszpanii. Uczestnicy stworzyli wspdlne projekty: prezentacje, wystawy, kreatywne
plakaty i mini-performance. Wspélna praca nie tylko rozwijata umiejetnosci, ale uczyta cierpliwosci,
otwartosci i wzajemnego szacunku.

Miedzypokoleniowos¢ - sita réznic, nie przeszkoda

Projekt potozyt duzy nacisk na integracje miedzypokoleniowa. Najmtodszy uczestnik miat 22 lata,
najstarsza uczestniczka - 74. | cho¢ na poczatku pojawiaty sie obawy, czy uda sie znalez¢ wspdlny
jezyk - szybko okazato sie, ze réznice wiekowe nie sg przeszkoda, lecz wartoscia. ,Mtodzi pokazali
mi, jak obstugiwac telefon i korzystac z aplikacji, a ja opowiedziatam im o czasach bez internetu i o
tym, jak budowalismy relacje twarzag w twarz” - opowiada pani Barbara. Miedzypokoleniowe pary
w grupach roboczych wniosty $wiezos$¢ i perspektywe, ktéra nie bytaby mozliwa w jednolitym
zespole. To wtasnie te rozmowy, wymiany i wspdlne Smiechy byty dla wielu najcenniejsza czescia
projektu.

Refleksje i zmiany po powrocie

Dla wielu uczestnikdw udziat w mobilnosci we Wtoszech byt przetomem - nie tylko edukacyjnym,
ale i osobistym. ,Zobaczytam, ze mam w sobie wiecej odwagi, niz myslatam” - méwi pani Teresa.
,Ze nie musze zna¢ perfekcyjnie jezyka, by sie dogadaé. Wystarczy uémiech, gest, che¢”. Wielu z
nich podkresla, ze wrécili do Polski bardziej otwarci, ciekawi Swiata, mniej oceniajacy. | z
motywacja, by dalej dziata¢ - lokalnie i miedzynarodowo.

Podsumowanie: otwartos¢ to pierwszy krok

Udziat w projekcie miedzynarodowym to nie tylko zdobywanie kompetencji jezykowych,
cyfrowych czy spotecznych. To przede wszystkim spotkanie z drugim cztowiekiem - czesto bardzo
innym, ale réownie ciekawym. To okazja, by spojrze¢ na Swiat z innej perspektywy i... lepiej
zrozumie¢ samego siebie. Projekt we Wtoszech pokazat, ze tolerancja, wspoétpraca i réznorodnosc
to nie tylko modne hasta, ale realne wartosci, ktére mozemy ¢éwiczyé w codziennym zyciu. A kazdy
wspolny projekt, kazda rozmowa - zbliza nas do bardziej otwartego, empatycznego i
zintegrowanego spoteczenstwa.
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Krytyczne myslenie na co dzien
— dlaczego warto sie tego uczyc
w kazdym wieku?

Czy zdarzyto Ci sie kiedys przeczytac¢ w internecie wiadomos¢, ktéra brzmiata sensacyjnie, ale po
chwili zastanowienia okazata sie nieprawdziwa? A moze kto$s probowat Cie przekona¢ do
swojego zdania, postugujac sie emocjami zamiast faktami? W takich sytuacjach krytyczne
myslenie okazuje sie nieocenione - to nasza ,latarka” w sSwiecie petnym informacji, opinii i
manipulacji. | co najwazniejsze - nigdy nie jest za pézno, by nauczy¢ sie mysle¢ krytycznie. Bez
wzgledu na wiek czy doswiadczenie zyciowe, krytyczne myslenie to umiejetnosé, ktora moze
znaczaco poprawic jakos¢ naszego codziennego zycia.

Czym wtasciwie jest krytyczne myslenie?

Krytyczne myslenie to nie to samo, co krytykowanie wszystkiego dookota. To umiejetnosé
Swiadomego analizowania informacji, zadawania pytan i podejmowania decyzji na podstawie
faktow, a nie emocji czy plotek. To takze zdolnos¢ zauwazania btedoéw logicznych w
wypowiedziach innych i weryfikowania zrédet informacji. Innymi stowy - krytyczne myslenie to
myslenie z gtowa.

Dlaczego jest to tak wazne w codziennym zyciu?
W dzisiejszych czasach jesteSmy bombardowani ogromng iloscig informacji. Telewizja, internet,
media spotecznosciowe, grupy na Facebooku, wiadomosci przesytane przez znajomych... Nie
wszystko, co przeczytamy lub ustyszymy, jest prawdziwe. Krytyczne myslenie pomaga nam:
Odrozni¢ prawde od fatszu - np. rozpoznad fake newsy lub reklamy udajace porady zdrowotne.
Podejmowac lepsze decyzje - od zakupdéw po wybér lekarza czy opinie polityczna.
By¢ mniej podatnym na manipulacje - zauwazy¢, kiedy ktos probuje nas oszukaé lub wzbudzié¢
W nas niepotrzebny strach.
Zachowac niezaleznos$¢ umystowa - mie¢ swoje zdanie, ale umiec je poprzec argumentami
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Krytyczne myslenie w praktyce - przyktady z zycia codziennego

Na zakupach
Reklama moéwi: ,Ten suplement diety wyleczy wszystko!”. Zamiast od razu kupowaé, zadaj sobie
pytania:

e Kto to mowi?

e Czy sg dowody, ze to dziata?

e Czy ktos prébuje tylko zarobic?

W rozmowie z sasiadem

Styszysz: ,Czytatem, ze szczepionki sg niebezpieczne!”. Pomysl:
e Skad ta informacja?
e Czy jest potwierdzona przez lekarzy?
e Czy ta osoba ma wiedze w tym temacie?

W internecie

Kto$ udostepnia artykut o ,tajnych planach rzadu”. Zamiast udostepniac¢ dalej, sprawdz:
e Jaka to strona?
e Czyinne zrédta tez o tym pisza?
e Czy to nie brzmi zbyt sensacyjnie?

Jak éwiczy¢ krytyczne myslenie? Kilka prostych krokéw
1.Zatrzymaj sie na chwile. Nie podejmuj decyzji od razu - zastanéw sie.
2.Zadawaj pytania. Kto to méwi? Dlaczego? Co chce osiagnac?
3.Sprawdzaj zrédta. Czy dana strona jest wiarygodna? Czy autor podaje swoje dane?
4.Porownuj informacje. Czy inne zrédta mowig to samo? Czy sg zgodne?
5.Nie bgj sie zmieniac¢ zdania. To nie oznaka stabosci, tylko otwartosci i madrosci.

Narzedzia pomocne w codziennym weryfikowaniu informacji
Demagog.org.pl - polski serwis sprawdzajacy wypowiedzi politykéw i informacje w mediach.
Fakenews.pl - obala fatszywe informacje krazace w internecie.
Snopes.com - angielskojezyczny portal sprawdzajgcy mity i plotki.
Google - czesto wystarczy wpisa¢ fragment wiadomosci i doda¢ stowo ,fake” lub ,fatsz”, by
znalez¢ jej ocene.
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Krytyczne myslenie a relacje z innymi

Krytyczne myslenie pomaga nie tylko w ocenie faktéw, ale tez w lepszej komunikacji z innymi
ludZzmi. Pozwala stuchaé¢ uwazniej, zadawaé pytania zamiast sie ktéci¢, unikaé¢ niepotrzebnych
konfliktow i by¢ bardziej wyrozumiatym. To cenna umiejetnosc¢ zwtaszcza dla oséb doswiadczonych
Zyciowo - mozna nig dzieli¢ sie z innymi, uczac mtodsze pokolenia, jak by¢ swiadomym
obywatelem.

W kazdym wieku warto sie rozwijac!

Nie musisz by¢ ekspertem, by zacza¢ myslec¢ krytycznie. Wystarczy chciec¢ sie uczy¢, by¢ ciekawym
Swiata i mie¢ odwage zadawac pytania. Pamietaj - krytyczne myslenie to nie jest cos, co ,maja
tylko mtodzi”. To zdolnos¢, ktéra dojrzewa razem z nami, a zycie petne doswiadczen tylko ja
wzmacnia.

Podsumowanie - co daje nam krytyczne myslenie?
e Wiekszg pewnos¢ siebie w swiecie petnym informaciji
e  Umiejetnos¢ podejmowania przemyslanych decyzji
e Lepsza odpornosc na manipulacje i fake newsy
e Spokojniejsze, bardziej racjonalne podejscie do codziennych spraw
Wiekszy wptyw na wtasne zycie

Zacznij od matych krokéw - dzi$ przeczytaj artykut z nowa czujnoscia, jutro zapytaj o zrédto
wiadomosci, a za tydzien... bedziesz zaskoczona/y, jak wiele potrafisz. Krytyczne myslenie to
najlepszy prezent, jaki mozesz dac sobie - i innym.
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Sztuczna inteligencja — jak moze
nam pomoc 1 czy naprawde
jest sie czego bac¢?

Jeszcze kilka lat temu sztuczna inteligencja (Al) kojarzyta sie gtéwnie z filmami science fiction.
Roboty, ktére mysla jak ludzie, komputery przejmujace kontrole nad swiatem - to wizje, ktore
fascynowaty, ale tez budzity niepokoj. Dzis Al nie jest juz przysztoscig - jest codziennoscia. Co
wazne: nie trzeba by¢ informatykiem, zeby z niej korzystaé. W rzeczywistosci wiele osob, nawet
o tym nie wiedzac, juz teraz uzywa narzedzi opartych na sztucznej inteligencji.

Czym jest sztuczna inteligencja?

Sztuczna inteligencja (z ang. Artificial Intelligence - Al) to program komputerowy, ktory potrafi
,2uczy¢ sie”, analizowac¢ dane i podejmowac decyzje, podobnie jak ludzki mézg. Oczywiscie - nie
czuje, nie ma emocji ani Swiadomosci, ale moze dziata¢ szybko, doktadnie i w sposdb, ktéry z
zewnatrz wyglada bardzo ,inteligentnie”. Najpros$ciej méwigc - Al to narzedzie stworzone przez
cztowieka, ktére pomaga w réznych zadaniach: rozpoznaje twarze, pisze teksty, ttumaczy jezyki,
pomaga lekarzom, planuje trasy czy generuje obrazy.

Jak Al juz teraz pomaga w codziennym zyciu?
Sztuczna inteligencja jest obecna w wielu miejscach, z ktérych korzystamy na co dzien - czasem
nawet o tym nie wiedzac! Oto kilka przyktadow:

W telefonie i komputerze
e Asystenci gtosowi (np. Siri, Google Assistant) - odpowiadajg na pytania, wtaczaja muzyke,
ustawiajg budzik.
Automatyczne ttumaczenie (np. Ttumacz Google) - wpisujemy tekst po polsku i w sekunde
mamy go po hiszpansku czy angielsku.
Aparat w telefonie - Al poprawia zdjecia, rozpoznaje twarze, ustawia ostrosé.
Podpowiedzi w pisaniu SMS-6w czy e-maili - telefon ,zgaduje”, co chcemy napisac dale;j.

W medycynie
e Al pomaga lekarzom szybciej diagnozowaé choroby - np. wykrywa zmiany nowotworowe na
zdjeciach RTG.
e Przypomina o zazyciu lekéow lub kontrolach medycznych - aplikacje zdrowotne coraz czesciej
korzystaja z Al.
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W bankowosci
e Systemy Al wykrywaja podejrzane transakcje i ostrzegaja nas przed oszustwami.
e Wirtualni doradcy pomagaja zarzadza¢ kontem - mozna zapyta¢ np. o stan konta lub ostatnie
wydatki.

W tworzeniu grafiki i pisaniu tekstow
e Dzieki Al mozna tworzy¢ plakaty, kartki, a nawet artykuty (tak! niektore fragmenty tego tekstu
réwniez byty inspirowane przez Al ).
e Narzedzia takie jak Canva lub ChatGPT pomagaja w pracy kreatywnej i organizacyjnej - idealne
dla oséb prowadzacych kota zainteresowan, warsztaty czy domowe projekty.

Al przyjazne dla osob 50+? Zdecydowanie tak!
Dla wielu oséb 50+, nowoczesne technologie bywajg wyzwaniem. Ale Al moze stac sie realnym
wsparciem, a nie przeszkoda.
Oto jak moze utatwi¢ zycie:
Pomaga pokona¢ bariery jezykowe - ttumaczy na zywo rozmowy, dokumenty, wiadomosci.
Utatwia nauke obstugi komputera - podpowiada kroki, tworzy samouczki.
Zwieksza samodzielno$¢ - przypomina o waznych sprawach, porzadkuje kalendarz, ostrzega o
mozliwym oszustwie.
Zacheca do tworczosci - Al pozwala kazdemu sprobowac tworzenia tekstow, grafik, prezentacji
bez stresu.
Wazne: nie trzeba by¢ ekspertem, zeby z tego korzystaé. Wystarczy chec¢ i otwartos¢ na nowe
rzeczy. Zreszta... czyz nie to samo robiliSmy cate zycie?

Czy Al niesie ze sobg jakies zagrozenia?

Jak kazda technologia - Al nie jest ani dobra, ani zta. Wszystko zalezy od tego, jak jg wykorzystamy.
Oto najwazniejsze zagrozenia, o ktorych warto wiedziec:

1. Dezinformacja i manipulacja

Al potrafi tworzy¢ fatszywe zdjecia, filmy i teksty, ktére wygladaja jak prawdziwe. Moze to
prowadzi¢ do szerzenia fake newséw, np. podczas wybordéw, w mediach czy reklamach.

2. Automatyzacja i bezosobowe podejscie

Niektére firmy moga naduzywadé Al, zastepujac kontakt z drugim cztowiekiem np. chatbotami.
Osoba starsza moze poczu¢ sie zagubiona, gdy zamiast rozmowy z konsultantem rozmawia z
,2robotem”, ktéry nie rozumie emocji.
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3. Prywatnosc i bezpieczenstwo
Al zbiera dane - jesli firma nie zadba o ich ochrone, mogg zosta¢ wykorzystane niezgodnie z nasza
wola. Dlatego wazne jest czytanie regulamindw i ostroznos¢ przy podawaniu danych online.

4. Brak zrozumienia zasad dziatania
Wiele oséb nie wie, ze korzysta z Al - i nie zawsze wie, jak to dziata. Moze to prowadzi¢ do
bezrefleksyjnego zaufania, co czyni nas bardziej podatnymi na oszustwa.

Jak korzysta¢ z Al madrze i bezpiecznie?
Zachowaj czujnosc. Jesli cos wydaje sie zbyt piekne, by byto prawdziwe - prawdopodobnie tak
witasnie jest.
Sprawdzaj zrodta. Nie ufaj slepo temu, co ,podpowiada” internet. Weryfikuj informacje.
Korzystaj z Al jako narzedzia, nie wyroczni. Al moze pomac, ale to Ty decydujesz.
Zasiegaj pomocy. Jesli co$ Cie niepokoi, zapytaj bliskich, wnukéw, znajomych - wspélna nauka
to tez przyjemnos¢!
Zachowaj réwnowage. Technologia jest wazna, ale nie zastgpi rozmowy twarza w twarz i relacji
z drugim cztowiekiem.

Podsumowanie - szansa, nie zagrozenie

Al nie musi by¢ czyms strasznym ani niezrozumiatym. To narzedzie, ktére - jesli uzywane
Swiadomie - moze utatwi¢ zycie, pomdc w rozwoju, twoérczosci i komunikacji. Najwazniejsze to
zachowac otwartos¢, ciekawosé i zdrowy rozsadek.

Bo niezaleznie od wieku, zawsze mozemy sie czego$s nowego nauczyé. A Al moze by¢ naszym
sprzymierzencem - o ile to my bedziemy trzymac ster w rekach.
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