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Program dofinansowano w ramach rzadowego programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
»AKtywni Seniorzy - ASY” na lata 20262030, edycja 2026.
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@ SENIORKO, SENIORZE, ZAPRZYJAZNI]J SIE
ZE SZTUCZNA INTELIGENCJA.

To ja jestem
twoim PANEM,
masz stuchac
i wykonywac
polecenia

-y
%

s

i S
e

-I-..'hn'l,.-

A%

S LR

..‘. RE N s -

DR

Rl F e
o s

T
-

o
kb
L
LT

- ,-t:-# " =
materi:;'ly’_ szkg_ we




., Oto krétka instrukcja jak zaczaé korzystaé z sztucznej inteligencji:

A B w1 ~ Otworz przegladarke internetowq.
_ {)L ) ".*--2_.._ Whpisz fraze: chatgpt.com i kliknij enter.
Vo [ 3. Strona internetowa powinna wygladac jak na zamieszczonym obrazku.

() ChatGPT

@

Co dzisiaj w programie?

Zarcjestruj sig za darmo

'il' Glos

4. W Srodkowy polu, gdy wpiszesz to o co chcesz zapytac, kliknij enter lub strzatke po prawej

stronie pola do wpisywania aby wystaé¢ komende.

5. Aby moc korzysta¢ z wszystkich funkcji Al takich jak np. generowanie obrazéw zarejestruj
si¢ za darmo klikajac w ikonke w prawym gérnym rogu. Zarejestrowa¢ mozesz si¢ np. przy

pomocy adresu email.

Gdy wykonasz powyzsze kroki, Al jest gotowe do codziennego uzytku.
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Whpisz pytanie lub zadanie do wykonania, informacje w interesujgcej Ci¢ sprawie, zamow
mapke dojazdu, wyszukanie oferty na zabiegi lub sprzet rehabilitacyjny, opisz scenke rodzajowa,
obrazek lub inny efekt, ktéry chcesz uzyskac: np.

- podaj mi punkty i formy pomocy osobom starszym w Starachowicach,
- jak 1 gdzie zapisac si¢ do UTW SGH,

- chce akredytowac si¢ na Zjazd Absolwentow SGH, z okazji jej 120 .lecia, jak to zrobic, jakie
s opfaty,

- dodaj logo projektu logotyp lub ikonki obrazujgcej wymowe, sentencj¢ obrazka, przeciagnij
obrazek w ramke,

- wil6z w usta postaci wypowiedz,

- jak dojechaé z domu przy ulicy Drewnianej w Warszawie do sanatorium w Ciechocinku, w
miar¢ bez przesiadek, komfortowo, bezpiecznie,
- pokaz mi potozenie miejsca i dostgpne zabiegi rehabilitacyjne w miejscowosci Ustrofi Slgski.

Pamigtaj, ze Twoja instrukcja moze by¢ zbyt lakoniczna lub Al moze pomyli¢ budynki lub
zdarzenia, wiec jeSli nie jesteS usatysfakcjonowany odpowiedzig lub graficznym rezultatem,
formutuj dalsze polecenia zmian, podajac jak najwiecej szczegdtdw, np. termin wyjazdu lub
pobytu w sanatorium, sugerujac wyglad postaci w scenkach rodzajowych, symbolike, ktorg ma
wyraza¢ obraz, dymki z wypowiedziami postaci na obrazkach itp.

Pytaj dalej np.
- czy we wskazanym miejscu jest parking dla kuracjuszy, ile kosztuje doba?

- czy do sanatorium Muszelka w Kotobrzegu mozna przyjechac z kotkiem lub pieskiem, ile
kosztuje ich pobyt?

- czy w sanatorium GRYF w Kotobrzegu jest basen solankowy ciepty i kriokomora?
- podaj rozktad jazdy pociagéw do Swinoujécia wraz z cenami biletéw w dniu 16 lipca 2026 .

- jaka pogoda bedzie w egzotycznej miejscowosci, do ktorej si¢ wybieram. Czy potrzebne sa
tam szczepienia ochronne?

- wskaz mi urzad, gdzie moge na Pradze Potudnie w Warszawie wymieni¢ paszport na nowy?
ile si¢ czeka na wydanie dokumentu, jakie sg koszty?

- szukam niedrogiego, elektrycznego wozka inwalidzkiego, wskaz mi oferty kupna.

Efekty warsztatow przerosly oczekiwania realizatoréw projektu.

Niniejsze materialy ilustrowane sa pracami stworzonymi przez uczestnikow warsztatow
przy pomocy sztucznej inteligencji!!!
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opracuj mi projekt
oktadki do mojej ksigzki
bo nie mam weny

Al to nieoceniona pomoc w pracy, twérczoSci,
weryfikacji ortografii, a nawet w scenariuszach
czy projektach grafiki do wydawnictw.

Leniwy lub bardzo zapracowany twdrca moze
zleci¢ czg§¢ swoich zadan Al, a nawet
przypisa¢ sobie prawa autorskie, bowiem one
sg domeng jedynie czlowieka.

Muzyke do filmu moze takze stworzy¢ Al, bo
nie musi zna¢ nut ani warsztatu kompozyciji.
Al nie przystuguja prawa autorskie, a jedynie
ma realizowaé polecenia.

KiedyS ja bytam korektorkag wydawnictw,
a teraz jak widac jestem niepotrzebna. Niestety
wiele dotychczasowych ,,recznych zawodow”
utraci racje bytu.

Dory Reksio,
dobry.! Tylko Ty
mi zostates

Starym ludziom najbardziej doskwiera b
do opieki.

samotno$¢. Rodzina, znajomi maj3
swoje problemy, a cztowiek nie ma do
kogo ust otworzyc.

Al i stworzone przez nig roboty,
maskotki moga by¢ antidotum na
samotno$¢, kontakt ze Swiatem,
reagowa¢ w sytuacjach kryzysowych,
jak np. brak reakcji, dluzszy bezruch
»~dziadka”,  zaslabniecie, upadek
z wozka itp. sytuacje.

Zaprowadz mnie
piesku do przychodni
bo zapomniatam
jak tam dotrze¢

MoGj osobisty asystent Azorek — Al, (mam
nadziej¢, ze takiego sobie niebawem kupie
w sklepie z artykulami rehabilitacyjnymi,)
ochroni mnie przed skutkami braku orientacji
w terenie, demencji, zagubienia w ttumie.

Co wazne wpuszcza go ze mng do banku,
przychodni, baru mlecznego.

Przypomni mi, co miatam kupic i jak wréci¢ do
domu.

Widziatam takie asystenckie roboty w telewizji.
Przypominaty o wzigciu lekow, doradzaty diety,
planowaty zakupy 1 automatycznie
powiadamialy rodzing¢ lub stuzby socjalne, gdy
dziato si¢ co niepokojacego.
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Ech, przypominajg mi si¢ utanskie fantazje!!!

Teraz bede¢ planowac z Al wyprawe na pustyni¢ Sahara i zwiedzanie jej cudownych zabytkow.

Jesli propozycje beda dobre 1 przystepne cenowo to moze nawet w realu ja zrealizuj¢, bo w mtodosci bytem
tam czgstym goSciem i pasjonowatem si¢ historig starozytnego Egiptu.

SAHARA " -

Nafwicksza pusiynia dwiata

ALGIERIA

MAURETANIA

Juz montuj¢ ekipe rasowych podréznikow.
Reszte zaprojektuje mi sztuczna inteligencja.
Srodki transportu, noclegi, przewodnikéw,
wielbtady itp.
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Moje cudowne
laleczki dotrzymujag
mi zawsze towarzystwa
1 daja zajecie.

5

— -
- Lt -
: 2 H? -“r.‘

x 2

Dzigki Al moge powigkszac ich kolekcje. Kolekcjonuje je na obrazach wygenerowanych przez Al.
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W tym roku losy naszych wakacji powierzyliSmy sztucznej inteligencji. Zdajemy si¢ na miejsce,
tras¢, hotele , atrakcje dla dzieci 1 inne Swiadczenia wygenerowane dla naszej wyprawy przez Al.

i

|
WYGNEROWALAM CI KOMIKS o
Dawno, dawno temu... ) PR?; ;ﬂ;\gg:u y o
kiedy nie byto tabletéow ; ~ : : LoRESANOWITEl )

ani Wi-Fi. 3

Czytanie bajek dzieciom nigdy nie wyjdzie z mody. Zaskoczytam wnuczka swoimi umiejetnoSciami
Zawsze beda stucha¢ z zapartym tchem, a obrazy w dziedzinie Al.
wytworzone przez Al tylko beda podnieca¢ wyobraznig¢.
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PROJEKTOWANIE BIZNESU

Napisatem do Al:
Jestem emerytem, mam zdolnoSci manualne ztotej rqczki, moge zainwestowac 5000
w miejsce pracy, chce otworzy¢ niewielki biznes. Prosze o propozycje.

Oto propozycje wstepnego biznes planu jaki potrzymatem juz po kilkudziesigciu sekundach.

Przy budzecie 5000 zt 1 umiejgtnoSciach "ztotej raczki" masz sporg przewage — wiele os6b moze
kupi¢ narzedzia, ale nie kazdy potrafi dobrze naprawiac i wykonywac prace reczne. Jako emeryt
mozesz tez prowadzi¢ dziatalnoS¢ w spokojnym tempie, dostosowujac liczbe zlecen do swoich
mozliwoSci.

Oto kilka pomystow, ktére maja niski prog wejscia.

1. Mobilna ztota raczka — najlatwiejszy start

Zakres ustug:

e montaz mebli,

e wieszanie potek, karniszy i telewizoréw,

* wymiana zamkéw, kranéw, syfondw,

e drobne naprawy elektryczne (jesli masz odpowiednie kwalifikacje),
e uszczelnianie okien i drzwi.

Inwestycja:

* uzupetnienie narzedzi — 2000-3000 zt,

e reklama lokalna i wizytéwki — 500 zt,

* materiaty eksploatacyjne — 1000 z1.

To jeden z najbardziej poszukiwanych rodzajéw ustug, szczegdlnie wsrod
seniorOw 1 os6b zapracowanych.

2. Warsztat renowacji mebli

Jezeli lubisz prace z drewnem:

e odnawianie krzeset i stotow,

e naprawa mebli,

* malowanie mebli,

e wykonywanie blatow i pétek na zamowienie.

Budzet:

» szlifierka, odciag pytu, materiaty — ok. 5000 zt.

Dobrze wykonane renowacje mogg przynosi¢ wysoka marze.
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3. Produkcja dekoracji z drewna
Mozesz wykonywac:

e skrzynki,

e kwietniki,

e poiki,

e budki dla ptakéw,
e karmniki,

e stojaki na wino,

e donice.
Sprzedaz:

* lokalne targi,
* media spotecznosSciowe,
* serwisy ogloszeniowe.

4. Ostrzenie narzedzi

Ustugi:

¢ noze kuchenne,
* sekatory,

* nozyczki,

o (dluta,

e wiertla.

Koszt startu:

* profesjonalna ostrzatka i akcesoria — okoto 3000-5000 z1.
Klientami moga by¢ ogrodnicy, fryzjerzy, restauracje i gospodarstwa
domowe.

S. Naprawa sprzetu ogrodowego

Naprawa:

e kosiarek,

* podkaszarek,
e pilarek,

e glebogryzarek.
Jest to dziatalno$¢ sezonowa, ale wiosng i latem zapotrzebowanie jest bardzo duze.

6. Pracownia spawalnicza (jeSli umiesz spawac)
Mozesz wykonywac:

e bramy,
e Dbalustrady,
e stojaki,
* regaly,

e naprawy metalowych konstrukcji.
5000 zt wystarczy na niewielki warsztat z podstawowym wyposazeniem.
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7. Uslugi montazowe dla sklepow i firm

Firmy czgsto potrzebuja os6b do:

» skfadania regatow,

* montazu wyposazenia,

e drobnych remontéw,

* napraw.

Mozna pracowac na zlecenie bez koniecznoSci prowadzenia duzego warsztatu.

8. Serwis roweréow

Koszt wyposazenia:

* stojak serwisowy,

e klucze,

* czeSci eksploatacyjne.

Coraz wigcej 0s6b korzysta z rowerdw, a prosty serwis mozna prowadzi¢ nawet w garazu.

Co wybratbym przy budzecie 5000 z1?

Najwigkszy potencjat widz¢ w potaczeniu kilku ustug:
* mobilna zfota raczka,

* renowacja i naprawa mebli,

* drobne prace stolarskie,

* montaz mebli.

Dzigki temu nie jeste§ uzalezniony od jednego rodzaju zlecefi. Wiele narzedzi bedzie wspdlnych dla
wszystkich tych ustug.

Przyktadowy podziat budzetu:

» elektronarzedzia 1 wyposazenie — 3000 zt,

* materialy i zapas Srub, kotkéw, klejow — 1000 zt,

* reklama (wizytowki, baner, ogtoszenia internetowe) — 500 zt,
* rezerwa na pierwsze zakupy materiatéw — 500 zi.

Najwazniejsze na poczatku jest zdobycie lokalnych klientéw. Popro§ pierwszych zadowolonych
klientow o polecenia — w ustugach "ztotej raczki" rekomendacje sg czgsto najlepszym Zrédtem nowych
zlecen.

Jesli napiszesz:

e jle masz lat,

e czy dysponujesz garazem lub warsztatem,

e czy masz samochdd,

* oraz jakie prace wykonujesz najlepiej (stolarstwo, Slusarstwo, hydraulika, elektryka, spawanie itp.),
moge zaproponowac 3-5 konkretnych modeli biznesowych z szacunkowymi kosztami, cenami ustug 1
mozliwymi miesi¢gcznymi dochodami.

Szybko, bezplatnie i fachowo. Jak nie ceni¢ takiego doradcy!!!

Kamil 70+
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Szybka sonda wsrod kursantow:

- nie miatam Swiadomosci, Ze kontakty 7 Al to takie proste.

- to lepsze niZ gry komputerowe.

- czekam z niecierpliwoscig na wygenerowanie obrazkow zadanych Al, bo to zawsze wielka
niespodzianka, niczym oczekiwanie na wyniki Lotto.

- miatem podstawowe umiejetnosci w zakresie grafiki komputerowej, ale musiatbym poswigci¢
tygodnie pracy aby samodzielnie stworzyc grafiki wygenerowane w ciggu kilku minut przez Al.
Zaczynam sig obawiaé czy nie strace pracy.

-ALE JAZDA!!! Teraz moge wirtualnie podrozowac, brac¢ udziat w sportach
ekstremalnych, planowaé optymalne warunki urlopu, a nawet si¢ troche odmtodzic.

- jak pokazatam wnukowi, jaki komiks stworzylam aby mu zrobic¢ niespodzianke na urodziny,
opadta mu szczeka.

- wystatem obrazek dziadka na wozku synowi, aluzju poniat, jak mawiajq Rosjanie, zawstydzit
sig, Ze na stare lata zostat mi tylko Reksio — sztuczna inteligencja do opieki i towarzystwa
i teraz czeSciej dzwoni, przyjeidza.

- Al to asystent bedgcy do dyspozycji w kazdej chwili. Nie sposob go przecenic, w dodatku
nie zqda wynagrodzenia ani nie upomina si¢ o godziny nadliczbowe i podwyZzki.

- Al to epokowy wynalazek, ktory zrewolucjonizuje rynek pracy.

I o to chodzilo!!!



