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1 | Medialni gramotnost v éfe umélé inteligence u seniort

Metodika je zamérfena na zvySovani mediadlni gramotnosti senior(
v kontextu umélé inteligence (Al) a novych médii. NiZze naleznete prehled
klicovych témat. Konkrétné od vysvétleni, co je Al a jak funguje, pres
prehled uzite¢nych aplikaci Al pro seniory aZz po jejich pozitiva a rizika.
Na zavér uvadime praktické tipy pro kritické mysleni a bezpecné pouzivani
téchto technologii v kazdodennim Zivoté. Metodika je koncipovana tak, aby
byla srozumitelnd a vyuZzitelnda pro seniory.

1.1 Co je uméla inteligence (Al)

Uméld inteligence byvda velmi casto uvddéna pod zkratkou
Al (Artificial Intelligence) a ,je zpravidla vymezovana jako software,
jenz je natrénovdan ke generovani predem definovaného obsahu,
pfipadné je schopen napodobovat lidské mysleni a chovani a dokaze
fesit rdzné ukoly, které dfive zvladli pouze lidé. Uméla inteligence tedy
nepremysli jako clovék, funguje na zakladé slozZitych matematickych
algoritm(l, které se snazi splnit nase zadani. Cim vice ma uméla inteligence
relevantnich dat, na kterych je natrénovana, tim presnéjsi jsou jeji vysledky
a odpovédi. Pokud je ale natrénovana na malém mnoZstvi casto
nereprezentativnich dat, mohou byt jeji vysledky zkresleny a mlze psat
nesmysly (tzv. halucinovat).” (Al E-bezpedi, 2023-2024; Kopecky
& Szotkowski, 2024)

V dobé psani tohoto textu rozliSujeme z hlediska Urovné nékolik typu
umélé inteligence. V soucasnosti se nejCastéji setkavame s tzv. Uzce
zamérenou umélou inteligenci (Artificial Narrow Intelligence), nékdy
oznacovanou také jako slabd Al. Tento typ je navrzen k rfeseni konkrétnich,
Uzce vymezenych ukold. Prikladem mohou byt rGzni chatboti, virtualni
asistenti a podobné systémy.

Existuji vSak jesté dalsi formy umélé inteligence, které zatim zlstdvaji
pouze v teoretické roviné — jedna se o obecnou umélou inteligenci (Artificial
General Intelligence), ktera by méla mit schopnosti srovnatelné s lidskou
mysli, a umélou superinteligenci (Artificial Super Intelligence), jez by lidské
schopnosti vyrazné presahovala.



Druhy Al, které byly zminény vySe, Kopecky (2024) doplfiuje ndsledujicim
grafem:

DRUHY UMELE INTELIGENCE
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MIMO SVUJ PROGRAM KONCEPT

V dnesni dobé je nejrozsitenéjsi tzv. generativni uméla inteligence. Jedna
se o technologii, kterd dokaze na zakladé zadanych pozadavku vytvaret zcela
novy obsah, napfiklad texty, politatové programy, obrazky nebo hudbu.
Pro generovani pozadovaného obsahu zaddva uzivatel tzv. prompty. Jedna
se o stru¢né textové pokyny a pozadavky, podle nichZ je potfebny obsah
vygenerovan. Pro dostate¢nou kvalitu a presnost generovaného obsahu
je dalezité, aby tyto prompty byly co nejlépe formulovany. Kromé tvorby
obsahu ma generativni Al také schopnost tento obsah analyzovat, at uz jde
o text, obraz, nebo zvuk.



Umeéla inteligence se uci z velkého mnoistvi dat — nejcastéji textovych
nebo obrazovych. Specialni software tato data analyzuje, tfidi, propojuje
a porovnava. Dokdze v nich vyhledavat souvislosti a na zakladé toho
i predpovidat, jak by meél vypadat vysledek podle zadaného pozadavku.
Takovym ucéenim vznika tzv. model strojového uceni — tedy systém, ktery
sizdostupnychinformacivytvofipravidla, podle nichz pak dokaze samostatné
pracovat. Tyto modely se nasledné vyuZivaji v rlGznych praktickych
aplikacich. Jednim z prikladl jsou tzv. velké jazykové modely (z anglického
Large Language Models, zkracené LLM), které dokazou generovat souvislé
texty nebo odpovidat na otazky. Mezi nejznaméjsi zastupce patfi dnes
popularni model GPT. (Kopecky & Szotkowski, 2024)

Umeéld inteligence se v soucasné dobé vyskytuje ve spousté béiné
dostupnych pomlcek, které vétSina z nas denné vyuziva (hlasovi asistenti
v mobilnich telefonech, doporucovani videi na YouTube, algoritmy reklam
Ci internetové prekladace apod.).




2 | POZITIVA Al

Zapojeni umélé inteligence a novych médii do kazdodenniho Zivota pfinasi
fadu vyhod. Tyto technologie zasadné zvySuji miru pfistupnosti informaci
a sluzeb a mohou posilit nezavislost. Uméla inteligence pfinasi mnoho
moznosti, jak si usnadnit kazdodenni Zivot, zlepsit zdravi, udrZzet socidlni
kontakt a zvySit bezpecnost. Tato metodika vdm pomize pochopit,
jak mlzete vyuzit umélou inteligenci (Al) ve svém kazdodennim Zivoté.
Al mUze byt uzitecnym pomocnikem pfi hledani informaci, udrzovani zdravi,
zajisténi bezpecnosti, zabavé i komunikaci s blizkymi.

1. Jak si usnadnit pristup k informacim

Pokud mate potize se ¢tenim textu na obrazovce, muZete vyuZit
hlasové asistenty, jako jsou Google Assistant, Siri nebo Alexa. Staci
vyslovit otazku a Al vam odpovi nahlas.

Chytré aplikace umoznuji prevod textu na re¢ — napfriklad si mlzete
nechat precist zpravy, e-maily nebo knihy.

Online prekladace mohou pomoci porozumét cizojazyénym textlim
nebo vést jednoduché konverzace v jinych jazycich.

2. Jak muze Al hlidat vase zdravi

Nastavte si pfipominky léki v chytrém telefonu nebo pomoci
hlasového asistenta, aby vam Al v€as oznamila, Ze je tfeba uzit 1ék/y.

Pokud mate chytré hodinky nebo fitness ndramek, mohou sledovat
vas srdecni tep, krevni tlak a pohyb. Nékteré aplikace dokonce
upozorni na neobvyklé zmény.

Pokud potiebujete rychlou zdravotni radu, muzete vyuZit online
zdravotni poradny nebo Al asistenty, které vam nabidnou zdkladni
informace a pomohou s domluvou navstévy lékare.



3. Jak Al zvysuje bezpecnost doma i venku

Chytré zamky, bezpecnostni kamery a senzory pohybu mohou
pomoci chranit vas domov. V pripadé podezrelé aktivity vam poslou
upozornéni.

Pokud se necitite dobfe nebo potfebujete pomoc, muzZete vyuZit
hlasové ovladani tisnového volani, které vam umozni privolat rodinu
nebo zachrannou sluzbu.

Nékteré moderni technologie dokdZzou rozpoznat pad a automaticky
upozornit blizké osoby.

4. Jak Al pomaha s kazdodennimi ¢innostmi

Hlasové ovladani domacich spotrebi¢li vdm muizZe usnadnit pouzivani
televize, svétel, termostatu nebo kuchynskych pfistrojd.

Pokud potfebujete pomoci s planovanim dne, muZete vyuZit chytré
kalendare a pripominky, které vam vcas ozndmi dulezité udalosti
a ukoly.

Aplikace pro navigaci vam mohou pomoci najit nejlepsi trasu, pokud
cestujete verejnou dopravou nebo se pohybujete v neznamém
prostredi.

5. Jak Al pomaha bojovat proti osamélosti

Hlasovi asistenti mohou slouzit nejen jako pomocnici, ale i jako
spole¢nici — mlzete si s nimi povidat, ptat se na zajimavosti nebo
si nechat vypravét vtipy.

Pokud mate problém s telefonovanim nebo psanim zprav, Al vam
mlze pomoci jednoduseji komunikovat s rodinou a prateli

prostrednictvim hlasovych pfikaz(.

Al také umi doporucovat filmy, hudbu nebo knihy podle vasich zajma.



6. Jak Al podporuje dusevni aktivitu a zabavu

— Pokud chcete procvicovat pamét, Al vam muZe nabidnout logické hry
a kvizy zamérené na udrzeni kognitivnich schopnosti.

— Pokud radi sledujete filmy nebo poslouchate audioknihy, Al vdm muze
pomoci vybrat obsah podle vasich preferenci.

— Chcete se naucit néco nového? Al vam muzZe pomoci s vyukou jazykU
nebo jinych dovednosti pomoci interaktivnich kurz(.

Umeéla inteligence nabizi mnoho uzite¢nych moznosti, které mohou zlepsit
kazdodenni Zivot. Je vsak duleZité si uvédomit, Ze pro jeji bezpecné
a smysluplné vyuzivani je tfeba znat nejen vyhody, ale i moznarizika a zasady
spravného pouzivani — tém se budeme vénovat v nasledujicich kapitolach.




3 | Jak mohou seniofi vyuzivat Al ve svém kaZzdodennim Zivoté

Uméla inteligence (Al) miZe pomoci v mnoha oblastech, od usnadnéni
ovladani technologii pres zdravotni péci az po komunikaci s blizkymi. Nize
si ukdazeme, jak Al vyuZzit jednoduse, bezpecné a efektivné.

1. Snadné a intuitivni ovladani
Aby bylo mozZno jednoduse vyuZivat Al, je dilezité, aby technologie byla
pfizplsobena potrebdm, jeZ vznikaji s nartstajicim vékem:

Velka tlacitka a prehledné rozhrani — pfi vybéru aplikaci davejte
prednost tém, které maji jasnou a jednoduchou grafiku.

Hlasovi asistenti (Google Assistant, Alexa, Siri) — umozniuji ovladani
telefonu nebo chytré domacnosti bez nutnosti psani ¢i dotykového
ovladani. MuZete se jich naptiklad zeptat na predpovéd pocasi,
pozadat je o pripomenuti |ékl nebo si od nich nechat precist zpravy.

Jednoduché aplikace — existuji specidlni aplikace pro seniory, které
maji pouze zakladni funkce, napftiklad pripominani |éki nebo
videohovory s rodinou.

2. Zdravi a bezpecnost
Al miZe pomoci s péci o zdravi i zajisténim bezpecnosti doma i venku:

Chytré naramky a hodinky (napf. Fitbit, Apple Watch) — sleduji srdecni
tep, krevni tlak a pohyb. Pokud zaznamenaji neobvyklé hodnoty nebo
detekuji pad, mohou automaticky upozornit rodinu nebo lékare.

Systémy vcasného varovani — Al dokaze rozpoznat zmény v chovani
a upozornit blizké na mozné zdravotni komplikace.

PFipominani lékd — aplikace jako Medisafe vam pomohou dodrZovat
|éCebny rezim tim, Ze vam vcas pripomenou uziti 1éka.
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3. Podpora socialni interakce a prevence osamélosti

e Virtualni spolecnici— Al chatboty (napf. Cesky ,,Povidalek”, SeniorTalk)
vam mohou pomoci travit ¢as konverzaci, pokud se citite osaméli.

e Snadnéjsi komunikace s rodinou — Al umi pomoci s diktovanim
zprdv, prevodem hlasu na text nebo prekladem do jinych jazyka,
coz usnadnuje komunikaci s blizkymi.

e Videohovory — nékteré Al aplikace umoznuji automatické propojeni
s vasimi blizkymi, coz usnadnuje spojeni s rodinou a prateli.

4. Pristup k technologiim a digitalni gramotnost

e Jednoduché navody a skoleni— pokud si nejste jisti, jak Al technologie
pouzivat, existuji kurzy a ndvody urcené pro seniory.

e Prekonani obav z technologii — je dlileZité Al vnimat jako pomocnika,
nikoli jako néco slozZitého nebo nebezpecného. Vyzkousejte napriklad
hlasové asistenty, ktefi vdm odpovi na jednoduché otazky.

5. Ochrana osobnich udaju a bezpecné pouzivani Al

e Pozornapodvody—seniofijsou ¢asto cilem online podvod(. Napfiklad
podvodné telefonaty napodobujici hlas pfibuznych mohou byt
vytvoreny Al. Pokud se vam néco nezdd, vidy si informaci ovérte
u rodiny.

e Ovéreni pravdivosti informaci — Al m(Ze pomoci rozpoznat

dezinformace. Pokud si nejste jisti pravdivosti zpravy, mlzZete vyuzZit
online nastroje na kontrolu fakt(.

12



6. Dostupnost a financni podpora

e Cenova dostupnost — nékteré Al technologie mohou byt finan¢né
narocné. Pfed nakupem se informujte o bezplatnych nebo levnéjsich
alternativach.

e Podpora neziskovych organizaci — existuji programy, které pomahaji
seniorlim ziskat pfistup k technologiim, napfiklad Skoleni zdarma nebo
zapUjceni zafizeni.

Zavérem lze fici, Ze Al nabizi seniorUm ftadu praktickych mozZnosti,
jak zjednodusit kazdodenni cinnosti, podpofit samostatnost i zlepsit
kvalitu Zivota. At uZ jde o prepis mluvené reci, prfipominani lék,
hlasové asistenty, nebo personalizované tréninkové aplikace, klicové
je, aby byly tyto technologie srozumitelné, bezpetné a pfizplsobené
individudInim potfebdam. DuUvéra a porozuméni témto nastrojim mohou
vyrazné prispét k jejich smysluplnému a aktivnimu vyuzivani.
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4 | Aplikace urcené pro seniory v ramci ¢eského jazykového
prostredi

Pro osoby seniorského véku jsou pfimo vyvijeny aplikace, které vyuzivaji
do urcité miry Al. Dané aplikace sméruji k aktivaci v kazdodennim Zivoté,
k vysSi mire zapojeni do spolecnosti ¢i kvalitnimu traveni volného ¢asu.

WhatsApp

WhatsApp je jiz béZnou a ¢asto pouzivanou aplikaci. | kdyzZ tato aplikace neni
specificky navrZena pro seniory, je ¢asto vyuzivana pro snadnou komunikaci
s rodinou a prateli. Umoznuje posilani zprav, fotografii, videi a hlasovych
zprav jak jednotlivem, tak také napf. rodinné skupiné.

Obrdzek 1 — Ikonka aplikace WhatsApp

Dalsi aplikace uréené pfimo pro vékovou skupinu senioru jsou ty, které maji
za Ukol vyplnit volny cas, aktivizovat ¢i pohlidat mentalni nebo fyzickou
kondici.

Senifit

Jedna se o aplikaci zamérenou na podporu fyzické a mentalni kondice.
Nabizi télesna cvic¢eni, hry, kvizy a interaktivni Ukoly pfizplisobené tak,
aby odpovidaly moZnostem daného uZivatele. Kazdy den poskytuje
a navrhuje nové aktivity na rliznd témata, ¢imZz pomahda udrzovat aktivni
Zivotni styl (Senifit, 2025.)
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Obrdzek 2 — Rozhrani aplikace Senifit

Senior Pas

Senior Pas je aplikace, poskytujici prehled vyhod a slev uréenych pro seniory
v ramci projektu Senior Pas. UZivatelé mohou snadno vyhledavat aktualni
nabidky a slevy ve svém okoli. Pouzivani aplikace je zdarma pro drzitele
Senior Pasu z podporovanych krajl (SeniorPasy.cz, 2025.)

NOVA APLIKACE

Senior Pasu

6 i BRI poei od srpra J0H
© meuwitide okiuolizevana

Sanior =F-T=1

Deeiajbe Pl b B
weailahdnnant

Vice Informact na el 4420 777 T8S #T

Obrdzek 3 — Letdcek k aplikaci Senior Pas
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BIG Launcher

PfizpUsobuje uZivatelské rozhrani smartphonu potfebdm seniord, déti
a osob se zrakovym postizenim. Nabizi jednoduché a dobre Citelné prostredi
s velkymi ikonami a texty, coz usnadnuje ovladani telefonu. Obsahuje také
tlacitko SOS pro rychlé pfivolani pomoci (Big Launcher, 2025.)

Obrdzek 4 — Rozhrani aplikace Big Launcher

Lze konstatovat, Ze nabidka aplikaci vyuzitelnych seniory v ceském
jazykovém prostredi je pestra a stale se rozsifuje. At uz jde o podporu
komunikace, fyzické a mentalni kondice, orientace ve vyhodach a slevach,
nebo o zjednoduseni ovladani zafizeni, dulezitym predpokladem pro
efektivni vyuziti zGstdva jejich srozumitelnost, pfristupnost a prakticka
uziteCnost.

16



5 | Al a velké jazykové modely (LLM)

Velké jazykové modely (anglicky Large Language Models, zkratka LLM) patfi
k velmi oblibenym typlm systém( umélé inteligence (Al). Tyto modely
dokdzi pracovat s textem podobné jako clovék. Jsou natrénovany
na obrovském mnoiZstvi textovych dat, jak bylo uvedeno v predchozich
kapitolach. Diky tomu rozuméji rlznym zplsoblm, jak lidé pisi
a komunikuji v psané formé.

Mezi schopnosti velkych jazykovych modeli patri napriklad:

e Napodobovani lidské konverzace — model odpovidd podobné jako
Clovék pfti chatovani.

e Zodpovidani dotazi — poskytovani informaci na riznd témata podle
poloZenych otdzek.

e Generovani textdl na prani uzivatele — napfriklad napsani pribéhu
nebo ¢lanku na zadané téma.

e Analyza poskytnutého textu — vytvoreni shrnuti textu nebo vyhledani
klicovych slov vdaném dokumentu.

e Tvorba novych uloh z textu — napfiklad navrZeni testovych otazek
vychazejicich z obsahu dodaného textu.

Tyto schopnosti se v praxi vyuZivaji v mnoha aplikacich, které usnadriuji praci
s informacemi a komunikaci. Mezi nékteré znamé aplikace vyuZivajici

technologii velkych jazykovych modelu patri:

e ChatGPT (OpenAl) — chatovaci asistent, ktery dokaze konverzovat
a odpovidat na otazky podobné jako ¢lovék.

e GitHub Copilot (Microsoft) — pomocnik programatort, ktery umi
doplfhovat a vysvétlovat programovy kdd.

e Gemini (Google) — novy pokrocily model umélé inteligence od Googlu
uréeny pro praci s textem.

17



Kazdd z téchto aplikaci vyuziva technologii velkych jazykovych modell
a ukazuje, jak mohou byt tyto modely uzite¢né v praxi. (prepsano z: Kopecky
a kol., 2024-2025)




6 | NEGATIVA Al

Umeéla inteligence nabizi mnoho vyhod — usnadnuje pfistup k informacim,
pomaha s péci o zdravi, zvySuje bezpecnost a umoziuje snazsi komunikaci
s blizkymi. Diky jednoduchému ovladani, hlasovym asistentim
a specializovanym aplikacim muUze Al zpfijemnit a usnadnit kazdodenni
Zivot.

Prestoze Al nabizi mnoho pfinosd, je dllezité oteviené mluvit také
o moinych rizicich a nevyhodach, aby byli uZivatelé seniorského véku
schopni technologie kriticky vyuZivat a nenechali se zaskocit. Zde uvadime
hlavni negativa:

Riziko dezinformaci a chyb

Al neni neomylna a mUZe poskytovat zkreslené nebo nepravdivé informace,
coz muZe vést k nespravnym rozhodnutim. Napf. aplikace pro rozpoznavani
textu mlzZe chybné precist cenovku nebo dokument, coz mize vést
k nespravné interpretaci obsahu. Stejné tak Al asistenti mohou
pfi vyhleddvani na internetu poskytnout neovérené nebo zavadéjici
informace.

Naruseni soukromi a bezpecnosti

Al aplikace casto vyzaduiji pristup k osobnim uUdajiim nebo zaznamenavaji
hlasové a vizudlni informace, coz mlZe znamenat bezpecnostni riziko.
Je proto dulezité chranit si sva data.

Jak chrdnit sva data:

— Pouzivejte silna hesla nebo biometrickou ochranu (otisk prstu,
rozpoznani obliceje) na svych zafizenich, aby k osobnim udajim
nemél pristup nikdo nepovolany.

— Zkontrolujte nastaveni ochrany soukromi — napriklad v Google

Assistantu mlzete najit uloZzené hlasové zdznamy a smazat je podle
potreby.
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— Budte opatrni pfi sdileni citlivych udaji — nikdy neposilejte pres
Al asistenty Cisla platebnich karet, PIN kody, rodna Cisla nebo jiné
davérné informace.

DodrZovani téchto zasad pomlze zajistit, Ze technologie bude uZitecnym
nastrojem, aniz by predstavovala riziko pro soukromi a bezpecnost
uzivatele.

Online podvody a manipulace

Podvodnici mohou vyuzivat Al k napodobeni hlasu pribuznych nebo k Sifeni
faleSnych zprav. Budte opatrni pfi sdileni osobnich udajli a vidy si ovérujte
podezrelé zpravy Ci telefonaty.

Technicka narocnost a dostupnost

Nékteré Al technologie mohou byt slozZitéjsi na ovladani nebo finanéné
nedostupné. Pokud mate potiZze s jejich pouzivanim, nevahejte pozadat
o pomoc rodinu nebo odborniky.

Zavislost na technologiich (technologickych vychytavkach)

DalSim moznym problémem je nadmeérné pouzivani Al. Pokud se neékdo
zacne spoléhat vyhradné na chytré aplikace, miZe ¢asem ztrdcet své
vlastni dovednosti nebo byt bezradny v situaci, kdy technologie selze.
Napfiklad senior si mlze zvyknout, Ze mu technologie vidy pfipomene,
kdy ma vzit Iéky, nebo ho naviguje pfi cesté do obchodu. Ale co kdyz dojde
baterie, vypadne signal, nebo telefon prestane fungovat? Pravé proto
je dulezité si pripominat, Ze technologie jsou pomocnik — ne vSemocné
feSeni. Je dobré udrZovat si i zakladni dovednosti, jako jsou orientace
v okoli, zapisovani dUlezitych véci nebo zapamatovani si kontaktu
na blizké, aby ¢lovék nezlstal bezradny, kdyz technika selze. Nadmérné
pouzivani technologii mizZe vést také k socidlni izolaci nebo zavislostem
(napf. dité radéji travi cas s hlasovym asi tentem nez s kamarady). Je proto
namisté mluvit o vyvazenosti — uzivat vyhody Al, ale neprestat zZit v realném
svéete.

20



Etické otazky a bias

Al systémy mohou nést predsudky (bias) v zavislosti na tom, na jakych
datech byly natrénovany. Napftiklad rozpozndvani obliceji mUlze fungovat
hare na lidech odlisné barvy pleti, protoZe trénovaci data byla nevyvazena.
V kontextu osob v seniorském véku to mizZe znamenat, Ze néktefri hlasovi
asistenti nerozumi starSim lidem tak dobre — jejich fe¢ mlze byt pomalejsi,
tisSi nebo s prizvukem, na ktery systém nebyl natrénovan. Vysledkem muze
byt nespravna reakce nebo Zadna odpovéd. Pfipadné muze Al doporucovat
obsah ¢i produkty, které pro né nejsou vhodné — napfiklad reklamy
na videohry. To pro né muze byt matouci a zbytecné. Tyto ptiklady lze zminit
spiSe okrajové (abychom uzZivatele nezahltili), ale je dobré je vést
k zamysleni, Ze technologie neni neutralni. Také je vhodné probrat pravni
a spolecenské aspekty: napf. zda Al nenarusSuje autorska prava (kdyz
generuje obsah) nebo jestli mizZe byt jeji rozhodovani nespravedlivé
(automatizované systémy treba vyhodnocuji zadosti o podporu atd.).
Pro pokrocilejsi publikum Ize zminit i koncept hlubokych podvrh(i (deepfake)
— audio ¢i video generované Al, které m{ze Sifit nepravdivé informace.
Je dulezité védét, jak se proti tomu branit v medidlnim prostoru.

Navzdory témto vyzvdm milze byt Al cennym pomocnikem, pokud
ji pouzivate uvazlivé a bezpecné. Nebojte se zkouSet nové technologie,
ale zaroven budte obezretni a pouzivejte Al s rozvahou. Pamatujte, Ze cilem
Al neni nahradit lidskou interakci, ale doplnit ji a usnadnit vam kazdodenni
Zivot.
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7 | Praktické doporuceni pro kritické mysleni a bezpecné
pouzivani Al

Tato kapitola prinasi prakticka doporuceni, jak rozvijet kritické mysleni
a bezpecné a uvazlivé vyuzivat umélou inteligenci v kazdodennim Zivoté.

— Nepovazujte vSe za pravdu, ovérujte si informace

Pti pouzivani umélé inteligence je dllezité mit na paméti, Ze i kdyz odpovédi
Casto puUsobi sebejisté a presvédcivé, mohou obsahovat nepresnosti nebo
chyby. Proto je vhodné klicové informace ovérovat z vice dlvéryhodnych
zdrojli. Napriklad pokud hlasovy asistent poskytne uréitou zpravu,
je dobré ji porovnat s oficialnimi informacemi na webovych strankach
nebo se poradit s dGvéryhodnou osobou.

Doporucuje se také byt obezietny v0i¢i zprdvam, které vyvolavaji
silné emoce, protoZze mohou byt zavadéjici nebo, dokonce soucdsti
dezinformacénich kampani. Podvodné zpravy mohou cilit na osoby
seniorského véku a snaZit se je uvést v omyl stejnym zplsobem
jako kohokoliv jiného.

Vidy je tedy dobré pfistupovat ke zpravam s kritickym myslenim a ovérovat
si jejich pravdivost, neZ se podle nich rozhodnete jednat.

— Alje jen pomocnik

Pfi vyuZivani umélé inteligence je dUllezité si uvédomit, Ze konecné
rozhodnuti je vidy na ¢lovéku, nikoli na stroji. Al mize poskytnout navrhy,
napriklad doporucit trasu, avSsak samotnd volba cesty z(stdva na uzivateli.
Stejné tak muZe asistencni technologie nabidnout radu, ale konecny Usudek
musi vychazet z vlastniho uvazeni.

Je naprosto v poradku fici si: ,Tento ndvrh od Al mi nevyhovuje, zvolim

jiny pristup.” Kriticky pfistup k doporuc¢enim umélé inteligence je dllezity,
aby jeji vyuziti bylo skutec¢né efektivni a prinosné.
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— Chrante si své soukromi

Pfi wvyuzivdni umélé inteligence a chytrych asistentll je dulezité
védét, jaké osobni uUdaje mohou tato =zafizeni sbirat. Mohou
to byt napfiklad hlasové povely, Udaje o poloze nebo fotografie.
Ochrana téchto informaci je zasadni, protoze jejich zneuziti by mohlo vést
k naruSeni soukromi, nebo dokonce ke kybernetickym hrozbam.

— Pouzivejte ovérené aplikace a aktualizace digitalnich zarizeni
Pravidelné aktualizace operacniho systému a aplikaci jsou klicové
pro zajisténi bezpecnosti i spravného fungovani technologii. Vyrobci ¢asto
vydavaji nové verze softwaru, které opravuji chyby, zlepSuji pfistupnost
a zvysuji ochranu proti kybernetickym hrozbam.

Jak zajistit bezpecnost zarizeni:

e Provadéjte pravidelné aktualizace — mnoho z nich pfinasi dulezité
opravy a vylepseni zabezpeceni.

e Stahujte aplikace pouze z dlivéryhodnych zdroji, jako jsou oficidlni
obchody (App Store, Google Play) nebo ovérené weby vyvojara.

e Vyvarujte se neznamych programt, které slibuji ,zazracné“ funkce —
mohou obsahovat Skodlivy software (malware), ktery ohrozuje vase

soukromi.

e Pouzivejte kvalitni antivirové programy ¢i bezpecnostni nastroje,
pokud jsou dostupné pro vas operacni systém.

Diky témto opatfenim zlstane zafizeni nejen bezpecné, ale také bude
nabizet nejnové;si funkce a vylepseni, jez mohou usnadnit jeho pouzivani.
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— Nebojte se pozadat o pomoc a ucit se nové véci

Vyuzivani modernich technologii mUZe pfinaset otdzky nebo nejasnosti,
a proto je dulezité si uvédomit, Ze neni ostuda pozddat o pomoc nebo
vysvétleni. Pokud si senior neni jisty, zda spravné pochopil urcitou informaci
Ci funkci technologie, mél by mit moZnost obratit se na dlvéryhodnou
osobu — rodinného prislusnika, zkuseného kamarada nebo odbornika.

Jak si udrZovat prehled a rozvijet dovednosti:
® Pribéiné se vzdélavejte v oblasti technologii — sledujte novinky
v pfistupnych formatech, napfiklad prostfednictvim podcastli nebo

pofadl zamérenych nejen na osoby seniorského véku.

e Ucastnéte se $koleni a webinafl, které pomahaji lépe porozumét
novym nastrojlim a aplikacim.

e Zapojte se do komunit a for, kde si lidé sdileji zkuSenosti a tipy,
napriklad skupiny zamérené na novinky v technologiich.

Sdileni znalosti a vzajemnd podpora mohou usnadnit orientaci v digitalnim
sveété a pomoci ziskat vetsi jistotu pfi praci s modernimi technologiemi.

— Nastavte si své hranice pfi pouzivani technologii
Technologie ndm mohou v mnoha ohledech usnadnit Zivot, ale je dllezité
najit rovnovahu mezi jejich vyuzivanim a ostatnimi aktivitami. Traveni

veSkerého casu s digitdlnimi zafizenimi, at uZ s obrazovkami, nebo
hlasovymi asistenty, m(iZe vést k Unaveé a sniZeni pozornosti.
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Jak udrzet zdravy vztah k technologiim:

e Doprejtesipravidelné prestavky—od zvuk(izaticich obrazovek, abyste
si odpocinuli a snizili digitalni zatéz.

e Veénujte seijinym Cinnostem, napriklad koni¢k(m jako ¢etba ¢i pohyb
nebo tvlrcim aktivitdm, jeZ nesouviseji s technologiemi.

e Nastavte si jasny cas, kdy odlozite telefon — napriklad vecer pred
spanim, aby mél mozek ¢as na regeneraci.

Prakticka doporuceni:

e Meéjte zalozni plan (plan B) — pokud spoléhate na mobilni telefon,
ujistéte se, ze mate k dispozici nahradni baterii nebo powerbanku.

® Procvicujte své dovednosti i bez technologii — tfeba si zkuste obcas
napsat nakupni seznam rukou misto diktovani telefonu, nebo
si vzpomenout na recept bez nahlizeni do internetu.

Zavérem je dllezité zdlraznit, Ze kritické mysleni je klicovym nastrojem pro
bezpecné a smysluplné vyuzivani umélé inteligence. Pro seniory znamena
predevsim schopnost kldst si otdzky, ovérovat si informace z vice zdrojl
a nepodléhat automaticky vSemu, co Al nebo internet nabizeji. Uméla
inteligence muzZe byt uZiteCnym pomocnikem, ale vidy je potfeba mit
na pameéti, Ze jeji vystupy nejsou neomylné a ne vzdy odpovidaji realité.
Bezpecné pouzivani Al rovnéz zahrnuje zodpovédny pFistup k technologiim
— aktualizace zafizeni, silnd hesla nebo opatrnost pri sdileni osobnich
udajl jsou dnes stejné dUlezité jako zdravy usudek. Kritické mysleni tak
neni prekazkou, ale naopak zakladem pro to, aby Al slouzila skutecné
ku prospéchu — s rozvahou, porozuménim a v souladu s vlastnim
rozhodovanim.
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Zaver

Umeélad inteligence pfindsi do spolecnosti revoluci spojenou s rozvojem
technologii. Pomaha pfi komunikaci, ziskavani informaci, socializaci
i pfi prekondvani kazdodennich bariér a vyzev. S tim vSak prichazeji rizika,
na které je tfeba pfi vyuzivani Al myslet a s nimiz je tfeba se vyporadat.
Uméla inteligence se vSak neustdle vyviji a to, co dokaze dnes, mize byt
za velmi kratky cas rozSifeno o mnoho dalSich moznosti a vylepseni.

Svét médii a modernich technologii je otevieny i pro osoby v seniorském
véku. Diky umélé inteligenci a novym digitalnim nastrojim je moZné Zit
samostatnéji, snadnéji se orientovat v informacich a aktivné se zapojovat
do spolecnosti.

Tato metodika ma za cil posilit vasi sebejistotu pfi objevovani moznosti,
které technologie nabizeji. Zarovern vdm poskytuje dovednosti potfebné
k tomu, abyste je vyuZivali s rozvahou a v bezpeci.

Medidlni gramotnost znamenda nejen schopnost pfistupovat k informacim,
ale také je kriticky hodnotit a chranit své soukromi. Diky témto znalostem
ziskavate vétsi kontrolu nad tim, jak technologie ovliviuji vas kazdodenni
Zivot, a muZete jejich potencidl vyuzit naplno ve svij prospéch.

V pfipadé zajmu odalsi informace doporucujeme publikaci Rizika
umeélé inteligence pro seniory, kterou pripravila Univerzita Palackého
v Olomouci ve spolupraci s CEDMO (Stfedoevropska observator digitalnich
médii) pfi Univerzité Karlové. Publikace je dostupna na strankach:
www.cedmohub.eu/cs.
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