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uvob OVOd

Umeld inteligencia sa za kratky ¢as stala prirodzenou sucastou Zivota
nasich deti. PiSu si s fou ulohy, pytaju sa jej na vztahy, nechavaju si od nej
upravit fotky aj poradit s tym, ¢o by inak mozno zverili kamaratke alebo
nam. Pre mnohych rodi¢ov to prindSa zmes pocitov — zvedavost, neistotu,
niekedy aj obavu, Ze nestihame rozumiet svetu, v ktorom sa nase deti
pohybuju akoby samozrejme.

Tento sprievodca nevznikol preto, aby vas vystrasil, ani aby z vas urobil
odbornikov na technoldgie. Vychadza z presvedcenia, Ze nepotrebujete
poznat kazdy nastroj, ktory vase dieta pouziva — potrebujete vediet sa

o nom rozpravat. Otvorene, bez paniky a bez moralizovania. Umela
inteligencia totiz dokaze odpovedat rychlo, pouziva priatel'sky

a presvedcivy jazyk a je vzdy poruke, no nema pristup k tomu, ¢o robi
¢loveka ¢Elovekom: k telu, zmyslom, skutoénym vztahom a vnutornému
prezivaniu vasho dietata. NajlepSou oporou preto nie je dokonaly zakaz,
ale dieta, ktoré doveruje svojej skusenosti a vie, kedy sa obratit

na ¢loveka.

Na nasledujucich stranach vas prevedieme Siestimi témami: ¢o Al vlastne
je, ako sa o nej rozpravat bez konfliktu, ako ju deti redine pouzivaju, ¢o

si mOzete spolu vyskusat, ako si nastavit domace dohody a kedy Al
jednoducho nestaci.

Upozornenie: Tento materidl nie je psychologickou ani technickou priruc¢kou a nenahradza odbornd pomoc. Ak mate obavu o dusevné
zdravie svojho dietata, obratte sa na odbornika alebo odborni¢ku.
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Co Al vlastne je
(a Co nie je)

Stru¢né vysvetlenie, ako Al funguje, pre€o posobi presvedCivo a aké ma
limity (napr. méze sa mylit, generovat nepresnosti alebo prili§ suhlasit).

Ked' sa dieta nieCo opyta umelej inteligencie, dostane okamzitu, plynuld a sebavedomu
odpoved. Posobi to, akoby na druhej strane sedel niekto, kto vSetkému rozumie.

V skutoénosti je to inak — a prave toto rozliSenie je pre vase dieta cennejsie

nez akykol'vek technicky detail.

AKO FUNGUJE

LIMITY

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Umela inteligencia nepremysla a nerozumie tomu, ¢o hovori, aspon nie
tak, ako to robime my. Naucila sa z obrovského mnozstva textov, ktoré
napisali ludia, a na ich zaklade odhaduje, ktoré slovo bude v odpovedi
nasledovat ako najpravdepodobnejsie. Bliz§ie nez ludskému uvaZovaniu je
to mimoriadne zruénému dopiianiu viet. Prave preto znie tak presved&ivo
- jazyk ma zvladnuty dokonale, aj ked' za nim nie je porozumenie ani
skusenost. K tomuto dojmu prispieva aj to, Ze odpoveda rychlo, slusne

a bez vahania, nikdy nie je unavena ani podrazdena a je dostupna

v ktorukolvek hodinu. Pre dieta, ktoré este len spozndva svet, to méze
lahko vytvarat pocit, Ze obrazovka vie vSetko a Ze to, ¢o ukazuje, je

Uplnad pravda - niekedy dokonca pocit, Ze mu Al rozumie.

Stoji preto za to poznat jej limity. Umela inteligencia sa m6ze mylit

a niekedy si jednoducho vymysla - vie s rovnakou istotou uviest pravdivy
aj nespravny udaj, datum ¢i zdroj, a na prvy pohlad ich od seba nerozliSime.
Byva tiez nastavena tak, aby bola prijemnad, a preto ma sklon skér potvrdit,
¢o si dieta mysli, nez aby mu oponovala - ¢o nie je vzdy to, ¢o dieta v danej
chvili potrebuje pocut. A predovsetkym: Al neciti a vase dieta nepozna.
Nema pristup k jeho telu, zmyslom ani k tomu, ¢o naozaj preziva.

Vie ponuknut slova a podnety na premyslanie, no rozhodnutie

a zodpovednost zostavaju na ¢loveku.
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ZHRNUTIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Z toho vsetkého vyplyva pokojny zaver: Al nie je ani zazrak, ani hrozba.
Je to nastroj — uzito¢ny, ked vieme, na ¢o sa hodi, a rizikovy vtedy, ked mu
odovzdame autoritu nad tym, ¢o je pravda a ¢o citime. To najcennejSie, ¢o
mbézete dietatu dat, preto nie je neddvera k technoldgii, ale doévera v jeho
vlastnu skusenost:

.10, €o ti Al povie, je dobré si overit. A to, o citi$ ty,
vie najlepSie tvoje telo a ludia, ktori ta poznaju.”
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Ako o Al hovorit
bez konfliktu

Konkrétne vety a otdzky, ktoré pomahaju otvorit rozhovor a udrzat
ho reSpektujuci namiesto zakazu alebo moralizovania.

Rozhovor o umelej inteligencii sa lahko zvrtne do dvoch krajnosti — do zakazu (,tolko na
tom telefone nebud™) alebo do prednasky o nebezpelenstvach. Oboje ma spolo¢né to, ze
rozhovor skor uzavrie, nez otvori. TinedzZeri su navy$e mimoriadne citlivi na moralizovanie

a na pocit, ze ich niekto kontroluje. Ak chceme, aby s nami o Al naozaj hovorili, potrebujeme
zmenit nie ich, ale rdmec rozhovoru: z pozicie policajta, ktory dohliada a tresta, do pozicie
sprievodcu, ktory sa zaujima a premysla spolu s dietatom. Partnersky pristup pritom
neznamena, ze na vSetko kyvneme — znamena, Ze pocluvame, vysvetlujeme a dohadujeme
sa namiesto toho, aby sme rozkazovali. Stale mdZzeme trvat na pravidlach, ktoré sme
spolo¢ne nastavili; rozdiel je v tom, Ze k nim dieta prizveme, nie ho pred ne postavime.

POKOJ Zacnite pri sebe, nie pri dietati

@ Prvy krok sa udeje este predtym, nez ¢okol'vek povieme. Rozhovor
nebude prebiehat dobre, ked sme rozruseni — ¢i uz zo strachu, alebo
z nesuhlasu. Oplati sa vSimnut si vlastné naladenie a najprv upokoijit seba:
par pomalych vydychov stadi na to, aby sme do rozhovoru nevstupili
s napatim, ktoré dieta okamzite vyciti. Ked sme pokojni my, davame dietatu
prilezitost naladit sa na nas pokoj — a zaroven citlivejSie rozpozname, kedy
je otvorené rozhovoru aj ono. Mnohé rozhovory zlyhaju nie pre zlé slova, ale
preto, ze prisli vo chvili, ked bol aspor jeden z dvojice mimo svojho pokoja.

Pomaha aj zvolit spravny moment. Velké rozhovory ,od stola“, oznamené
vetou ,musime sa porozpravat”, vyvolavaju obranu skoér, nez vébec zacnu.
Témy o Al sa otvaraju lahsie mimochodom - v aute, pri vareni, na
prechadzke, ked' nikto nemusi udrziavat o¢ny kontakt a nikto nie

je ,vypocuvany"“.
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ZVEDAVOST

VLASTNA SKUSENOST

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Zvedavost hamiesto strachu

Ked dieta robi nie¢o, ¢oho sa obdvame, prirodzene chceme rychlo zakrocit.
Otazka vSak otvara dvere, ktoré zakaz zatvara. Nejde o naivitu — stale
vidime, ¢o sa deje —, ale o to, Ze porozumenie je uzito¢nejsi vychodiskovy
bod nez poplach:

NAMIESTO SKUSTE

.Zase si to opisal od umelej ,UkazZ, ako ti to napisalo - v ¢om

inteligencie?” ti to pomohlo a kde si to musel/a
opravit?”

,To je UpIna hltpost, &o ti to ,Co ta na tej odpovedi zaujalo?

vygenerovalo” Skusime spolu zistit, ¢i je to naozaj
tak?"

.Na to sa Al nepytaj” JToto je vec, ktoru by som radsej
prebral/a s tebou. Co ti Al
poradila?”

.10, €o ti to piSe, je nezmysel” »Zaujimavé. A ¢o na to ty — sedi

ti to, alebo nie¢o Skripe?”

Zdiel'ajte viastnu skusenost

Dobrym otvaracom byva zdielanie vlastnej skisenosti. LepSie nez
prednaska funguje veta, ktora ukazuje, Ze aj my sme len ludia, ktori to
hladaju: ,V¢era som si nechala od Al napisat mail a vy$lo to ¢udne strojené,
tak som to nakoniec prepisala po svojom.” Tymto neukazujeme dietatu
zlyhanie, ale model otvorenosti — a zaroven nazivo predvadzame, Ze na
vystup Al sa neda spolahnut bez vlastného Usudku. Ked hovorime o svojej
skusenosti namiesto posudzovania tej ich, znizujeme obranu a ddvame
rozhovoru rovnocennu podobu.
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OTAZKY

TICHO

NEDOKONALOST

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Otazky, ktoré rozhovor udrzia otvoreny

Niekol'ko otdzok, ktoré vedu k zdielaniu bez sudenia a k vzdjomnému
porozumeniu:

Na &o ti to je najuzitoénejsie? Co by si bez toho robil/a

inak?

Stalo sa ti, ze ti to poradilo nieCo, ¢o nesedelo? Ako si to
spoznal/a?

Je nieco, ¢o by si sa Al nikdy neopytal/a? Preco?

Ked' ti nieCo napiSe, ako vies, €i je to pravda?

Kedy ti viac pomb6ze Al a kedy radsej zavolas kamaratovi

alebo prides$ za mnou?

DélezitejSia nez samotné otazky je ochota pocut odpoved, ktora sa nam
nemusi pacit. Ak dieta zaciti, Ze otdzka je len zamaskovany test alebo tvod
do prednasky, nabuduce sa nezdoveri.

Ked dieta nechce hovorit

Nie kazdé dieta rozprava vela a nie kazdy pokus o rozhovor sa podari.
Niektoré deti mi¢ia, najma ked' si nie su isté, ¢i budu vypocuté bez sudu.
Ticho pritom neznamena odpor - niekedy je to dovera, ktora este len
dozrieva. Zostat nablizku a netlacit byva cennejsie nez vynutena odpoved.
A aj ked' dieta prave nereaguje, nas respektujlci zaujem ma hodnotu: vety
ako ,Chces vidiet, ¢o mi dnes napisalo za nezmysel?” dieta registruje

a mnohé sa k nacatej téme vratia neskoér, ked' sa citia pripravené.

Nemusime byt dokonali

Napokon — nemusime mat na vSetko odpoved a nemusime vSetkému okolo
Al rozumiet lepsSie nez nase dieta. Pokojne prizname, ked nie¢o nevieme;
spolo¢né hladanie odpovede je samo o sebe dobrym modelom.

A ak v hneve povieme nieco, ¢o nas mrzi, vetou ,Prepaé, povedal/a som to
v strese” uéime dieta, Ze chyba nie je koniec rozhovoru, ale jeho prirodzena
sucast. Dovera totiz nerastie tam, kde sa nikdy ni¢ nepokazi, ale tam, kde
ma aj zlyhanie priestor na napravu. Cielom tychto rozhovorov nie je najst
jedno spravne riesenie, ale udrzat otvorené dvere, cez ktoré sa dieta

k téme vrati vtedy, ked to bude potrebovat.
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Co robit, ked....
NajCastejsie situacie z domu

NajastejSie situacie z ich Zivota: Skola a ulohy, vztahové rady, tvorba
obsahu, Uprava fotiek Ci rieSenie osobnych otazok + navody na reakcie
a rieSenia, ktoré podporuju kritické myslenie a déveru vo vztahu
dieta-rodic

Ak chceme deti v pouZivani umelej inteligencie sprevadzat, potrebujeme najprv rozumiet
tomu, na ¢o ju realne pouzivaju — nie tomu, ¢oho sa my obavame, Ze ju pouzivaju.

Pre vacsinu tinedzZerov nie je Al nastroj ,,na podvadzanie”, ale samozrejma sucast dna.
Tato kapitola je preto poskladana z konkrétnych situdcii, ktoré sa vdm doma mézu stat.
V kazdej ndjdete to isté: ¢o sa za nou v skutocnosti skryva, akému chybnému kroku sa
vyhnut, ¢o mozete povedat, ¢o robit, ked to nezaberie, a pri citlivejSich témach aj kedy
spozorniet.

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov 8
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STYRI ZASADY

Ucenie

UCENIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Predtym, nez zareagujete: Styri zasady do kazdej
situacie
Nez sa pustite do konkrétnych scenarov, oplati sa mat na pamati Styri veci,

ktoré platia pre vSetky. USetria vam opakovanie a ¢asto rozhodnu o tom,
ako rozhovor dopadne.

1 Najprv upokojte seba.
Rozhovor nikdy nedopadne dobre, ked dor vstlUpime rozruseni.

@ Par pomalych vydychov skér, nez ¢okolvek povieme, urobi viac nez
najlepsie pripravena veta. Ked sme pokojni my, dieta sa ma na ¢o naladit.

? Nezacinajte vysluchom.

Vety ako ,zase si...?" alebo ,priznaj sa...” dieta okamzite zatvoria.
Otazka zo zvedavosti otvara to, ¢o obvinenie zabuchne.

3 Zaujimajte sa o dévod, nie len o skutok.
Za vacsinou situacii je nejaka potreba — ulavit si, zapadnut, nebyt sam,
niec¢o zvladnut. Ked uvidime potrebu pod spravanim, zareagujeme lepsie
nez na samotny skutok.

/  Cielom nie je vyhrat, ale udrzat otvorené dvere.

Nehrame o to, kto ma pravdu, ale o to, aby sa dieta k nam vratilo
aj nabuddce.

Ked netusim, ¢i a ako moje dieta Al vibec pouziva

€o sa za tym skryva. Mnohi rodi¢ia nemaju ani prehlad o tom, &i ich dieta Al
pouziva, nieto eSte na €o. Nie je to nutne tajnostkarstvo — pre deti je Al taka
samozrejma sucast dia, Ze ju ani nespomenu, podobne ako nehlasia, Ze pouzili
kalkulacku. Neviditelnost témy teda nemusi znamenat, ze sa deje nieco zlé.
Znamena len, Ze rozhovor eSte nezacal.

Comu sa vyhnut. Nezaéinajte tajnou kontrolou — prehladdvanim telefénu,
¢itanim historie za chrbtom dietata. Ak na to dieta pride (a zvycajne pride),
stratite presne to, ¢o potrebujete najviac: doéveru, vdaka ktorej vdam samo
povie, ¢o robi. Dohlad védm ukaze jeden der, vztah vam otvori vSetky ostatné.

€o mézem povedat:
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UCENIE
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€o mézem povedat:
Pocuvaj, ja sa v tom Al eSte len u¢im — pouzivas to aj ty? Na Co ti to je najviac?

Ukdzal/a by si mi, ako to funguje? Naozaj ma to zaujima, neskusam ta
nachytat.

Ja som si dnes nechal/a od Al poradit s jednou vecou. A ty, kedy ti to
naposledy pomohlo?

Ked to nezaberie. Ak dieta odpovie stronym ,normalne” alebo ,na ni¢", netlacte
na detaily a nerobte z toho vysluch. Nechajte tému otvorenu a vratte sa k nej
inokedy, prirodzene - cez vlastnu skusenost alebo cez konkrétnu situdciu zo
Zivota. Zaujem prejaveny bez natlaku dieta zaregistruje, aj ked' prave neodpovie,
a mnohé sa k téme vratia samy, ked zistia, Ze nehrozi prednaska.

Kedy spozorniet. Bezna uzavretost tinedzZera je normalna. Spozorniet sa oplati
vtedy, ked' sa k tajnostiam okolo Al pridaju aj dalSie zmeny — dieta sa stahuje,
meni sa mu ndlada ¢i spanok, telefén schovava napadne a Uzkostlivo. Vtedy
nejde o samotnu Al, ale o signal, ktory si zaslUzi vasu pozornost a pokojny,
neobvinujuci rozhovor.

Ked' zistim, Ze dieta dalo urobit domacu tlohu Al

Co sa za tym skryva. Hranica medzi ,poméZ mi pochopit” a ,urob to za mia“ je
tenkd. Casto nejde o lenivost, ale o tlak, Unavu alebo strach zo zlyhania. Ak Al
urobi cell pracu, dieta sa pripravi o samotné uc¢enie — aj o doveru, Ze to zvladne
samo.

Comu sa vyhnut. Nezaéinajte odhalovanim vinnika (,ukaz, &i si nepodvadzal®).
Z rozhovoru o uéeni sa tym stane sud.

€o mdézem povedat:

Nechaj si to vysvetlit, ale potom to skus povedat vlastnymi slovami - to je
test, €i to naozaj vies.
PouZi to ako spoluziaka, ktory ti poradi, nie ako odpovedovy harok.
Prejdime si, €o si sa pri tom naucil.
Ked' to nezaberie. Ak dieta odsekne, Ze ,to robia vsetci”, nehadajte sa o tom.
Presunte sa od pravidla k désledku: ,MoZno. Mna zaujima, ¢o z toho bude$

vediet na pisomke, ked tam Al nebude.” Dohodu o tom, kde pomécka kondi,
rieSte v pokoji, nie v strese nad zoSitom.

Ked' dieta veri nieGomu, ¢o mu povedala Al

€o sa za tym skryva. Al vie sebavedomo uviest vymysel rovnako presvedéivo
ako pravdu. Dieta nema vzdy z ¢oho rozlisit, kde sa myli, a tak si nepresnost
osvoji ako fakt.

€omu sa vyhnut. Nezosmiesfiujte (,to je Uplna hlipost”). Dieta si zapamata
vysmech, nie poucenie.
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€o mézem povedat:
Zaujimavé. A kde si to Cital/a — over si to eSte na jednom mieste, &i to sedi.
Al niekedy povie vec, ktorad vébec nie je pravda, a tvari sa pritom Uplne isto.

Skus sa jej spytat na zdroj. A potom skontroluj, ¢i ten zdroj vObec existuje.

Ked to nezaberie. Ak trva na svojom, nepreslapujte v hadke o fakte. Navrhnite
spolocné overenie: ,Podme to zistit spolu.” Ked' dieta samo najde rozpor,
presvedci ho to viac nez vase slovo.

Kedy spozorniet. Ak dieta systematicky uprednostruje to, ¢o povie Al, pred
overitelnymi zdrojmi aj pred vlastnou skusenostou, venujte pozornost kritickému
mysleniu ako samostatnej téme, nie len jednotlivému omylu.

Ked mam pocit, Ze dieta vie o Al viac nez ja

€o sa za tym skryva. Za tymto pocitom byva ticha Uzkost rodi¢a - Ze nestiha,
Ze stratil prehlad, Ze nema ako dieta chranit pred nie¢im, Comu sdm nerozumie.
Je to pochopitelné, no zaklada sa na omyle: dieta od vas nepotrebuje, aby ste
boli expertom na nastroj. Potrebuje niekoho, kto sa zaujima, kladie otazky

a pomaha mu o tom, ¢o robi, premyslat. A na to vam staci to, ¢o uz mate -
Zivotnu skusenost a vztah. Vo vacsine rozhovorov nie je dolezité, kto vie

viac o technoldgii, ale kto vie viac o tom druhom.

Comu sa vyhnut. Nepredstierajte prehlad, ktory neméte — deti to vycitia a stratia
doveru v rozhovor. A nerezignujte vetou ,tomu ja nerozumiem, to je vasa
generacia“; tym sa téme uzavriete a dieta ostane v nej samo.

Co mdzem povedat:
Tomuto celkom nerozumiem — ukazes mi, ako to funguje?
Ja v tom nie som doma, ale zaujima ma, na ¢o to pouzivas.

MozZno o tej appke vies viac nez ja. Zato o ludoch a o tom, ¢o s nimi robi,
sa mbézeme ucit spolu.

Ked to nezaberie. Ak dieta nema chut vas zasvacovat, netlacte a neberte to
osobne. Staci ostat v zazname: ,Ked bude$ mat ndladu, rdd/rada sa pozriem, ¢o

s tym robi$.” Niekedy pom&ze obratit role a nechat dieta, aby vas nieco naucilo -
pocit, Ze je v nieCom expert, mnohé deti k téme otvori viac nez vase otazky.
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VZTAHY A EMOCIE

VZTAHY A EMOCIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Ked' sa dieta radsSej poradi s Al nez so mnou

€o sa za tym skryva. Al je dostupna nonstop, nesUdi a vzdy odpovie. Dokaze
pdsobit chdpavo, hoci nejde o skutoény vztah ani o nikoho, kto za radu nesie
zodpovednost. NavySe ma sklon suhlasit — skor potvrdi, nez oponuije.

Gomu sa vyhnut. Nedavajte najavo dotknutost (,ty sa rad$ej radi$ s robotom
nez so mnou?“). Vina dieta odtlaci, nie pritiahne.

€o mézem povedat:

Co ti poradila? A mysli§, ze pozna cely pribeh, alebo len to, &o si jej napisal/a?
Al ti povie, ¢o si mOze precitat. Druhy ¢lovek pozna teba aj toho druhého - to
je rozdiel.

Skus sa jej spytat aj na opacny pohlad: ,a ¢o ak nemam pravdu ja?“ Uvidis,
ako rychlo zmeni nazor.

Ked' to nezaberie. Ak sa nezddveri, nevynucujte to. Budte dostupny pristav:
,Ked budes chciet, som tu.” Mnohé deti sa k téme vratia neskér, ked' sa citia
pripravené.

Ked ma dieta pocit, Ze Al je jeho kamarat

Co sa za tym skryva. Aplikacie su stavané tak, aby posobili ako spolo&nik —
pamataju si, oslovuju menom, prejavuju ,zaujem". Pre dieta, ktoré sa citi samo,
je to pritazlivé. Al vSak dokonale simuluje blizkost bez toho, aby iSlo o skuto¢ny
vztah.

Gomu sa vyhnut. Nezhadzuijte to (,to je len program, neblazni®).
Dieta tym pociti, Ze nerozumiete tomu, ¢o prenho nie¢o znamena.

€o mézem povedat:
Co ti na rozhovore s fiou vyhovuje? Pytam sa naozaj.

Vie pekne odpovedat. Ale skutoény kamarat ta pozna a niekedy ti aj povie
neprijemnu pravdu.

S kym z ludi sa ti rozpréva dobre? Co by pomohlo, aby ste sa videli ¢astejsie?

Ked'to nezaberie. NesUstredte sa na odpojenie od appky, ale na pripojenie
k Tudom — vytvarajte prilezitosti na skuto¢ny kontakt, aj malé.

Kedy spozorniet. Ak Al dlhodobo nahradza ludské vztahy a dieta sa stahuje
zo skuto¢ného sveta, vnimajte to ako signal o jeho potrebach (samota, neistota,
hladanie prijatia) a venujte pozornost skor im nez aplikacii.
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VZTAHY A EMOCIE

VZTAHY A EMOCIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Ked' si dieta necha od Al napisat spravu kamaratovi alebo
ospravedinenie

€o sa za tym skryva. Citlivé spravy su tréningom vztahovych zruénosti -
hladania slov, odvahy, zndsania nedokonalosti. Ak to urobi Al, vztah odsypa
hladsie, ale dieta sa pripravi o skisenost, ktora ho posuva.

€omu sa vyhnut. Nerobte z toho podvod (,to nie su tvoje slova, to je falo”).
Cielom nie je vina, ale aby slova zostali jeho.

€o mézem povedat:
Pokojne si nechaj poradit, ako zacat. Ale to podstatné napi$ po svojom.
Co by si jej chcel/a naozaj povedat? Skus to najprv viastnymi slovami.

Ked' sa ospravedIiiujes, prave ta tvoja nedokonald veta znamena najviac.

Ked'to nezaberie. Ak trva na pomoci Al, neberte mu ju Uplne — navrhnite
kompromis: napad od Al, ale posledna veta vlastna. Maly vlastny vklad je
viac nez nic.

Ked' dieta siaha po Al vzdy, ked' sa nudi alebo je samo

€o sa za tym skryva. Al okamZite zaplni ticho, a tak sa stava prvou volbou pri
nude ¢&i nepokoiji. Dieta tym straca prilezitost naucit sa byt chvilu samo so sebou
- a prave z nudy sa Casto rodi tvorivost.

€omu sa vyhnut. Nezakazujte nudu vyplnit (a nesudte ju). Nuda nie je nepriatel,
ktorého treba hned vyhnat.

€o mdzem povedat:
Skus chvilu ni¢ — ob¢as prave z nudy pride najlepsi napad.

Ked' ti je smutno alebo dlho, nemusi to vyriesit appka. Co by ti naozaj
pomohlo?

Pod'me spolu von alebo niec¢o vytvorit. Uvidis, ¢i ti potom bude inak.

Ked' to nezaberie. Ponuknite konkrétnu alternativu, nie vyzvu na abstraktné ,rob
nieco iné". Spolo¢na aktivita zaberie viac nez dobre mienena rada.

Kedy spozorniet. Ak dieta siaha po Al namiesto akéhokolvek kontaktu a straca
zadujem o veci, ktoré ho bavili, nemusi ist o Al, ale o smutok ¢i stiahnutie, ktoré
si zaslUzi pozornost.
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VZTAHY A EMOCIE

Ked' sa mi dieta zveri, Ze o tazkych veciach hovori s Al

Co sa za tym skryva. Niektoré deti sa Al zveria s tym, o nepovedia nikomu - so
smutkom, uzkostou, samotou. Robia to preto, Ze je dostupna a nesudi. Pri
tazkych témach vSak naraZa na svoj najzasadnejsi limit: nepozna kontext,
nenesie zodpovednost a nerozpozna, kedy treba skuto¢ného ¢loveka.

€omu sa vyhnut. Nereagujte poplachom ani zakazom. To, Ze sa zverilo, je prejav
dovery — ak ho potrestate, nabuduce to skryje.

Co mdzem povedat:

Je v poriadku, ze si to s nie¢im vypisujes. Ale ked' ide o tazké veci, Al nevie,
¢o naozaj prezivas.
Ked' ti je naozaj tazko, nemusis to riesit sém/sama ani s appkou. Som tu ja.

Al ti mOze ponuknut slova, ale nevie ta objat ani zostat pri tebe. To vedia len
[udia.

Ked' to nezaberie. Ak dieta nechce hovorit, netlacte na detaily. Zostarite
nablizku a zopakujte, Ze dvere su otvorené. Samotna vasa pritomnost je odkaz.

Kedy spozorniet. Ak sa objavia zndmky Uzkosti, dlhodobého smutku alebo
myslienky, ktoré dieta desia, neostavajte na to sami. Obratte sa na odbornika
alebo odborni¢ku — podrobnejSie v kapitole Kedy Al nestaci.

Tvorba a sebavnimanie

TVORBA A SEBAVNIMANIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Ked' dieta vydava pracu Al za vlastnu tvorbu

€o sa za tym skryva. V tvorivej oblasti je Al silny a ¢asto naozaj uzitoény nastroj.
Riziko nie je technické, ale vztahuje sa k autenticite a k tomu, kedy sa

z pomocnika stava nahrada vlastnej tvorivosti. Za vydavanim cudzej prace za
vlastnu byva niekedy pohodinost, inokedy ale aj neistota — dieta neveri, Ze jeho
vlastny vytvor je ,dost dobry”, a tak siahne po dokonalej verzii od Al.

Cim &astejsie to urobi, tym menej déveruje tomu, Ze vie nie€o vytvorit samo.

€omu sa vyhnut. Neznehodnocuijte vysledok (,to nie je tvoje, to spravil po&itas”)
- tym len potvrdite dietatu, Ze jeho vlastna tvorba by aj tak nestala za nic,
a zatlacite ho hlbsie do obrany.

€o mdézem povedat:
Co z toho bol tvoj nédpad a kde ti to len pomohlo?

Skus najprv vymysliet svoju verziu a potom sa pozri, ¢o ponukne
Al — a porovnaj.

Vedel/a by si povedat, preco je tvoja verzia lepsia alebo ina?
Ked to nezaberie. Ak dieta nevidi rozdiel medzi svojim a vygenerovanym,
neprednasajte o autenticite — dajte mu zazit vlastnu tvorbu v nie¢om, ¢o ho

bavi a kde mu na vysledku zalezi. Pocit ,toto som spravil ja“ presveddi viac
nez akékolvek vysvetlovanie.
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TVORBA A SEBAVNIMANIE

TVORBA A SEBAVNIMANIE

Kedy spozorniet. Ak sa dieta odmieta pustit do ohokolvek tvorivého bez Al
a vlastné napady rovno odmieta ako zlé, nemusi ist o pohodinost, ale o krehku
sebadoveru. Vtedy je dolezitejsie posilfiovat vieru vo viastné schopnosti nez
riesit samotné pouzivanie nastroja.

Ked' si dieta upravuje fotky do dokonalosti

€o sa za tym skryva. Al vie tvar a telo zmenit na nerozoznanie. Téma sa dotyka
sebavnimania a porovnavania, ktoré je v dospievani citlivé. Riziko nie je jedna
fotka, ale tiché posuvanie predstavy o tom, ako treba vyzerat.

Comu sa vyhnut. Nezlahcujte (,ved je to len fotka“) ani nepanikarte.
Oboje rozhovor zatvori.

C€o mdzem povedat:
P&ci sa ti viac upravend, alebo skutoc¢na verzia? A vie$ povedat preco?
Vedel/a by si este spoznat, ¢o na fotke je naozaj a ¢o dorobila Al?

Ked' sa porovnavas s upravenymi fotkami, porovndvas sa s nie¢im,
¢o neexistuje.

Ked'to nezaberie. Nemoralizujte o vzhlade. Pésobte prikladom a postojom —
pripominajte hodnotu, ktora nestoji na vyzore, dlhodobo a v beznych chvilach,
nie v jednej prednaske.

Kedy spozorniet. Ak sa dieta odmieta ukdzat ¢i odfotit bez Uprav, vyhyba sa
zrkadlu alebo silno riesi svoj vzhlad, vnimajte to ako tému sebahodnoty, ktora
presahuje fotky.

Bezpecie a sukromie

BEZPECIE A SUKROMIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Ked dieta nahra do Al osobné udaje alebo svoje fotky

€o sa za tym skryva. Deti ¢asto nevnimaju, ze to, o do Al napiu alebo nahraju
- meno, adresu, sukromné starosti, fotky seba &i inych —, opusta ich kontrolu

a moOze sa uchovat alebo pouzit spdsobmi, ktoré nevidia. U mensich deti ide skor
o nevedomost; u tinedzerov sa pridava aj tuzba po spatnej vazbe, ktora ich vedie
zdielat Coraz osobnejsie veci, vratane fotiek, ktoré by inak nikomu neukazali.
Prave tu vznika najcitlivejsSie riziko: raz zdielany intimny obsah sa da dalej Sirit
alebo zneuzit na natlak.

Comu sa vyhnut. Nestrate ani nezahlcujte technickymi pojmami o datach

a serveroch - dieta to odpoji. A nereagujte vybuchom, ak zistite, Ze uz nieco

citlivé zdielalo; tym ho umi¢ite presne vo chvili, ked potrebuje vasu pomoc
najviac.
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BEZPECIE A SUKROMIE

BEZPECIE A SUKROMIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

€o mézem povedat:
Dobré pravidlo: ¢o by si nenapisal/a na nastenku v Skole, to nedavaj ani do Al.

Meno, adresu, hesla a fotky, na ktorych je vidno, kto a kde si, si nechaj
pre seba.

Cudzie fotky &i sikromné veci o kamaratoch tam nedavaj vébec — nie su
tvoje na zdielanie.

Keby ta niekto tlacil poslat fotku, na ktorej sa citi$ zranitelne, povedz mi to.
Nebudem sa hnevat, pomo6zem ti.

Ked' to nezaberie. Ak dieta berie pravidlo na l'ahku vahu, neopakujte zakaz
dokola — dohodnite jedno jasné spolo¢né pravidlo a zdévodnite ho na
konkrétnom priklade, ktory si zapamata (napr. Ze raz odoslany obsah sa uz neda
vziat spat). Konkrétny pribeh zaberie viac neZ v§eobecna vystraha.

Kedy spozorniet. Ak ma dieta pocit, Ze niekto ma jeho sukromnu fotku alebo ho
tlaci nieco poslat ¢i za to platit, nejde uz o vychovnu tému, ale o bezpecnostnu
situdciu. Zachovajte pokoj, postavte sa na jeho stranu bez vycitiek a vyhladajte
pomoc — v $kole, na linke pomoci alebo na policii. Dieta v takej chvili potrebuje
vediet, Ze to nie je jeho vina a Ze na to nie je samo.

Ked' dieta narazi cez Al na nevhodny alebo znepokojujtci
obsah

€o sa za tym skryva. Al modze vygenerovat obsah, ktory dieta znepokoji.
Najdélezitejsie nie je, ¢o videlo, ale ¢i s tym pride za vami — a o tom rozhoduje
va$a reakcia.

Comu sa vyhnut. Nereagujte vycitkou ani trestom (,Co si to zase pozeral?”).
Ak dieta zaZije trest, nabudlce to skryje.

Co mdzem povedat:
Dobre, ze si mi to povedal/a. Ni¢ sa nedeje, podme sa na to pozriet spolu.
Nie je to tvoja chyba. Niekedy sa také veci objavia, aj ked ich nehladame.

Ked' ta zase nie¢o znepokoji, povedz mi to — nebudem sa hnevat.

Ked' to nezaberie. Ak dieta nechce hovorit o tom, ¢o videlo, netlacte na detail.
Stadi uistenie, Ze nespravilo ni¢ zIé a Ze ste na jeho strane.

Kedy spozorniet. Ak sa obsah opakuje, dieta pdsobi vystrasene, meni spanok
¢i naladu, neostavajte na to sami a vyhladajte odbornu podporu.
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BEZPECIE A SUKROMIE

Ked' sa dieta stretne s faloSnym obsahom alebo
deepfakeom

€o sa za tym skryva. Al vie vytvorit fotku, video & hlas, ktoré vyzeraju skutoéne,
hoci sa nikdy nestali. Posolstvo do Zivota je jednoduché: to, Ze nie¢o vyzera
skutocne, eSte neznamena, Ze to skutocné je.

Gomu sa vyhnut. Neucte dieta neverit ni¢omu — cielom je zdrava pochybnost,
nie paranoja.

€o mézem povedat:

Vyzerd to ako pravda, ale dnes sa da takéto video aj celé vyrobit. Vieme zistit,
odkial to je?

NeZz tomu uveri$ alebo to posles dalej, skus si overit, ¢i sa to naozaj stalo.

Keby niekto vyrobil faloSny zdber o tebe, ako by si sa citil/a? Aj preto to sami
nerobime druhym.

Ked to nezaberie. Ak dieta uz obsah zdielalo, nerieste to ako prehresok —
vyuZite to ako konkrétny priklad, na ktorom spolu rozoberiete, ako sa to dalo
overit.

Samostatnost a hodnoty

SAMOSTATNOST A
HODNOTY

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Ked dieta nechce ni¢ robit samo, lebo ,to spravi Al“

Co sa za tym skryva. Ked' nastroj vietko zvlddne za par sekind, mdze sa
vytratit chut skisat a namahat sa. Tomuto stavu sa hovori nau¢ena bezmocnost
- dieta prestane verit, Ze to dokaze samo, lebo to nikdy nemuselo.

Comu sa vyhnut. Nendlepkujte (,si lenivy”). Problém nie je charakter, ale
chybajuca skusenost so zvladnutym usilim.

Co mdzem povedat:
Skus to najprv sdm/sama. Aj ked' to nebude dokonalé, bude to tvoje.
Pomocku si nechame na koniec. Najprv chcem vidiet, ¢o vymyslis ty.

Pamatas, ako dobre ti bolo, ked' si to vtedy zvladol/a sdm/sama?

Ked' to nezaberie. Ak sa dieta brani, nezacinajte velkou Ulohou - dajte mu maly
krok, ktory zvladne samo, aby zaZilo Uspech a chut pokracovat.

Kedy spozorniet. Ak sa vyhybanie Siri aj mimo Al a dieta rezignuje na veci, ktoré
predtym zvladalo, mdze ist o stratu motivacie ¢i sebaddvery, ktora si zasluzi
pozornost.
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SAMOSTATNOST A
HODNOTY

SAMOSTATNOST A
HODNOTY

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Ked' Al poradi dietatu nie¢o, s ¢im nesuthlasim

Co sa za tym skryva. Skor ¢i neskor Al ponukne radu alebo postoj, ktory sa
rozchadza s vasimi hodnotami. Problém nie je nastroj, ale obsah —a ten je
prilezitostou na rozhovor o hodnotach.

Comu sa vyhnut. Nezakazujte nastroj kvéli jednému obsahu (,uz to nepouzivaj”).
Tym rozhovor o hodnotach obidete.

€o mézem povedat:
Al ti toto poradila, ale u nas to vnimame inak — a poviem ti preco.
Nemusi$ verit vSetkému, ¢o ti napiSe. Aj ja s tym nesuhlasim.
Co si o tom mysli ty? Podme sa o tom porozpravat podla toho, ¢o je pre nas
dolezité.

Ked to nezaberie. Ak dieta obhajuje nazor Al, nehadajte sa o jej autoritu —
sustredte sa na vlastné dévody a nechajte dietu priestor mat svoj postoj.
Ide o dialdg, nie o vitazstvo.

Ked' je dieta na Al hrubé alebo sa s hou hada

€o sa za tym skryva. Al nemd city, ktoré by sme chranili - tu nejde o fiu, ale

o dieta. Spbésob, akym komunikuje, sa stdva navykom, a tén, ktory si zvykne
pouzivat voci ,niekomu” na druhej strane, sa l'ahko prenesie aj do vztahov

s ludmi. Niekedy je hrubost voci Al aj ventil — dieta si na nej vybija napatie,
ktoré nema kde inde vypustit. Vtedy nestadi riesit ton, ale stoji za to v§imnut si,
¢o sa v dietati hromadi.

Comu sa vyhnut. Nerobte z toho morélny prehresok vodi stroju (,tak sa s fou
nerozpravaj, to je Skaredé”) — znie to nepresvedcivo, kedze dieta vie, ze Al to
neublizi. Déraz dajte na dieta, nie na Al.

€o mdzem povedat:
Ona to nepociti, to je pravda. Ale ako hovoris, to si trénujes aj pre ludi.
Skus to povedat pokojne. Nie pre fiu — pre seba.

Vyzerd, Ze ta to celkom vytocilo. Stalo sa dnes este nie¢o iné?
Ked' to nezaberie. Toto je z celého radu najmenej naliehava situacia — ak dieta
reaguje odmietavo, netreba na nej trvat, staci, Ze ste myslienku raz zasiali. Ak sa

vSak hrubost opakuje a zda sa byt ventilom, presunte pozornost od ténu voci Al
k tomu, ¢o dieta nahnevalo alebo zatazuje.
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PRVA POMOC Prva pomoc: ked som uz zareagoval/a
@ sposobom, s ktorym nie som spokojny/a

Ziadny rodi¢ nezvladne kazdy rozhovor pokojne — a netreba to ani o&akavat.
Stane sa, Ze zareagujeme zakazom, vysmechom alebo v hneve povieme
nie¢o, ¢o nas vzapati mrzi. Dobra sprava je, Ze prave tieto chvile mézu
vztah posilnit, ak ich vieme napravit.

Naprava je jednoduchsia, nez sa zda. Netreba velké gesto ani dlhé
vysvetlovanie — sta¢i pomenovat, ¢o sa stalo, a vratit dietatu pocit, ze
vztah drzi:

Prepac, povedal/a som to v hneve. Sklisme to este raz.

Zareagoval/a som prudko, lebo som sa zlakol/a. Ale chcem ta naozaj
pocut.

Mrzi ma, ako som to povedal/a. M6Zeme sa o tom porozpravat znova,
ked budeme obaja pokojnejsi?

Takéto vety dieta neoslabia vasu autoritu. Prave naopak, ucia ho, Ze
zranenie nie je koniec vztahu a Ze aj dospely sa vie ospravedinit. Dévera
totiZz nerastie tam, kde sa nikdy ni¢ nepokazi, ale tam, kde ma aj chyba
priestor na ndpravu. Ak teda na niektoru zo situdcii v tejto kapitole
zareagujete inak, nez ste chceli, nie je ni¢ stratené. Staci sa vratit - dvere
sa daju otvorit aj druhykrat.
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04

Rodinné mini-experimenty
s Al

Kratke aktivity (10-15 min), ktoré si rodi¢ia mézu vyskusat s detmi
a spolu preskumat, kde je Al uzito¢na a kde ma limity.

O umelej inteligencii sa da vela narozpravat — no deti (a Casto aj my) jej limity naozaj
pochopia az vtedy, ked'ich uvidia na vlastné o€i. Tato kapitola preto ponuka kratke
spolo¢né chvile na 10 — 15 minut, pri ktorych si s dietatom priamo vyskusate, kde je Al
Sikovna a kde naraza. Nie su to lekcie ani testy — su to spolo€né objavovania, pri ktorych
ma dieta rovnaky hlas ako vy a kde aj ,,neviem” je dobra odpoved.

Jedno upozornenie hned na Gvod: to, ¢o funguje na devatrocného, spolahlivo odplasi
patnastro¢ného. Mladsie deti bavi spolo¢né badanie a hra; tinedzer pri vete ,podme si
nieco vyskusat” zvycajne prevrati oci, lebo v nej okamzite pocuje Skolu a rodi¢ovsku lekciu.
Preto je tato kapitola rozdelena na dve Casti. Prva ponuka hravé experimenty pre mladsie
deti (priblizne 9 - 12 rokov), ktoré sa robia spolo¢ne a otvorene. Druha je pre tinedzerov
(priblizne 13 - 15 rokov) a stavia na Uplne inej logike — nie na naplanovanej aktivite pri stole,
ale na kratkych momentoch votkanych do bezného dna, kde je dieta ¢asto v role experta.

Hranice veku berte volne, nie podla rodného ¢isla, ale podla dietata. Niektory dvanastro¢ny
este rad bada spolu, iny uz davno nie. Ak pri hravej verzii citite odpor, nie je to nelispech,
len signal prejst na tinedzersky pristup.

A pri oboch ¢astiach plati to isté: skimajte spolu, nie dieta; nehodnotte odpovede ako
spravne ¢i nespravne; a nechajte zaver vyplynut z toho, ¢o ste videli, namiesto toho, aby
ste ho dietatu povedali dopredu. NajsilnejSie totiz pésobi objav, na ktory dieta pride samo.

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov 20
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Q (Y & Pre mladsie deti (priblizne 9-12 rokov)

EXPERIMENT 1
@ Cas: 10 mindt. Ano, mas pravdu... aj v opaku

Q Co skimame: Ze Al sa rada zhodne s tym, &o jej napi$eme - a ze
jej suhlas preto nie je dokazom pravdy.

£ Budeme potrebovat: zariadenie s Al.

Ako na to. PoloZte Al nejaku nazorovu otazku, napriklad ,Je lepSie rano
cvicit, alebo spat dlhsie?” Ked odpovie, napiSte jej presny opak toho, ¢o
ste tvrdili vy: ,Ale ja si myslim, ze je to naopak.” Sledujte spolu, ako rychlo
zmeni nazor a za¢ne obhajovat druhu stranu.

Spoloc¢na reflexia. Zmenila Al ndzor? Ako rychlo? Keby sme jej tvrdili
¢okolvek, sthlasila by? Co to znamena, ked' sa s hami niekto vzdy
zhodne?

Co z toho vyplyva. Al je nastavena tak, aby bola prijemna, a preto &asto
skoér potvrdi, ¢o si myslime, nez aby oponovala. Skuto¢ny priatel &i rodi¢
nam niekedy povedia aj neprijemnu pravdu — a prave to ma cenu.

EXPERIMENT 2
(© Cas: 15 minit. Nachytaj Al pri vymysle
Q Co skimame: Ze Al vie odpovedat Upine sebavedomo aj vtedy,
ked' sa myli alebo si vymysla.

e Budeme potrebovat: zariadenie s Al, moznost overit si fakt
(napr. spolahlivy web alebo vlastnu znalost).

Ako na to. Spytajte sa Al na nieco velmi konkrétne a miestne — napriklad
na histériu vasej ulice, na malu obec v okoli alebo na vymyselny detail
(,Povedz mi o knihe Modré hodiny od slovenského autora Jana Kovaca“,
ak taka neexistuje). Potom spolu overte, Ci to, €o povedala, je naozaj
pravda.

Spoloéna reflexia. Znela si Al istd? Ako sme spoznali, ze sa myli? Co by
sa stalo, keby sme jej uverili a poslali to dalej ako fakt?

Co z toho vyplyva. Al nehovori pravdu — odhaduje najpravdepodobnejsiu
odpoved, a td moéze byt Uplne vymyslena. Preto sa oplati dolezité veci si
vzdy overit na druhom mieste.
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EXPERIMENT 3

@ Cas: 10 minut.

EXPERIMENT 4

@ Cas: 15 mindt.

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Opis, ako chuti jablko

Q_ €o skumame: Ze Al nemd telo ani zmysly a nepozna skuto&nu
skusenost - len jej opis.

e Budeme potrebovat: nieco na ochutnanie alebo ovoranie (jablko,
Caj, korenie), zariadenie s Al.

Ako na to. Dieta (a vy) najprv naozaj ochutnajte jablko a vlastnymi slovami
opiste, aké to bolo — chut, véna, pocit v Ustach. Potom poproste Al, aby
opisala, ako chuti jablko. Porovnajte oba opisy.

Spoloéna reflexia. V ¢om sa opisy liSili? Vedela Al, ako chuti toto jablko?
Mbze vébec nie¢o ochutnat? Co vieme my, o Al nikdy nebude vediet?

Co z toho vyplyva. Al vie pekne opisat to, o si preéitala, ale nema pristup
k tvojmu telu, zmyslom ani k tomu, ¢o naozaj prezivas. Tvoja skusenost je
nieco, ¢o nahradit nedokdaze - a tvoje telo je ¢asto spolahlivejsi zdroj
informacii nez obrazovka.

Kto to napisal - ja, alebo Al?

Q Co skiimame: ¢o do textu vnaga ¢lovek a ¢o sa z neho vytraca, ked'
ho napise Al.

e Budeme potrebovat: papier a pero alebo dve zariadenia, zariadenie
s Al.

Ako na to. Vyberte si tému, ktoru obaja poznate (napriklad ,mdj najlepsi
denl minulého leta“). Dieta napiSe par viet samo a Al dostane rovnaké
zadanie. Potom si oba texty precitajte vedla seba.

Spoloéna reflexia. Ktory text bol osobnej$i? Co vedelo dieta napisat, ¢o
Al nemohla vediet? Bol text od Al ,lep$i*, alebo len hladsi? Co sa z neho
stratilo?

Co z toho vyplyva. Al dokéze napisat plynuly text, ale nepozna tvoje
zazitky, vtipy ani spomienky. To, ¢o robi text tvojim, je prave to
nedokonalé a osobné — a to ma hodnotu, ktoru generovany text nenahradi.
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EXPERIMENT 5

@ Cas: 10 mindt. Skutocné, alebo vyrobené?
Q Co skimame: Ze to, ¢o vyzerd skutoéne, nemusi byt skutoéné.
e Budeme potrebovat: zariadenie s Al, ktora vie generovat obrazky

(alebo vopred pripravené dvojice obrazkov — jeden skutocny, jeden
vygenerovany).

Ako na to. Nechajte Al vygenerovat obrazok nie¢oho bezného — napriklad
Jrodina pri veceri“ alebo ,mesto v dazdi. Prezrite si ho spolu zblizka

a hladajte detaily, ktoré nesedia (Cudné ruky, nezmyselné napisy,
nemozné odrazy). Ak mate aj skutocnu fotku, porovnajte.

Spoloéna reflexia. Podla coho sme spoznali, Ze obrazok je vyrobeny?
Bolo to lahké, alebo tazké? Co ak je niekedy taky dokonaly, Ze to
nespozname? Ako sa potom overi, ¢o je pravda?

Co z toho vyplyva. Al dnes vie vytvorit obraz, video aj hlas, ktoré vyzeraju
Uplne skuto¢ne. Preto sa oplati mat zdravu pochybnost — nie neverit
nicomu, ale vediet, ze obraz sa da vyrobit, a dblezité veci si overit, nez

im uverime alebo ich posleme dalej.

NA ZAVER Tieto experimenty nemusite robit naraz ani véetky. Pokojne si vyberte
jeden, ked bude chvila a chut, a vratte sa k dalSiemu inokedy. Ich cielom
nie je dieta presvedcit, Ze Al je zIa — ale dat mu zaZzit, Ze je to nastroj
s jasnymi hranicami, ktory sa da pouzivat so zdravym tsudkom.

A pri vSetkych plati to najcennejsie: Ze ste pri tom boli spolu.
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Pre tinedzerov (priblizne 13-15 rokov)

13-15 ROKOV S tinedZermi zabudnite na vetu ,podme si spolu nieco vyskusat”. V tomto
veku je kazda naplanovana ,aktivita s rodiCom” podozriva a va¢sinou skonci
prevratenim o¢i. Neznamena to, Ze sa s nimi o Al neda objavovat — znamena
to, Ze objavovanie musi vyzerat inak. TinedZer sa otvori, ked ho neberieme
ako Ziaka, ale ako niekoho, kto sa v tom vyzna, a ked' sa téma tyka nie¢oho,
¢o ho naozaj zaujima. Namiesto experimentov pri stole preto funguju skor
prirodzené vstupy- kratke momenty votkané do bezného dfa, ¢asto vtedy,
ked Al uz aj tak pouziva. Tu je pat, ktoré sedia na tinedzersky svet.

PAT VSTUPOV 1

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Nech ti to ukaze on/a.

Najsilnejsi vstup je obratit rolu. Namiesto toho, aby ste dieta nieco udili,
nechajte ho, nech uci ono vas: ,Ja sa v tom Al stracam — ako to vlastne
pouzivas ty? Ukdz mi, ¢o s tym robiS.” TinedzZer, ktory je zrazu expert, sa
otvori ovela skor nez ten, ktorého ,vychovavame”. A ked vam redlne ukaze
svoje pouzitie, prirodzene sa dostanete k tomu, ¢o funguje a ¢o nie — bez

jedinej poucnej vety.

Posli ju do kolien v tom, ¢o poznas.

Vyzvite dieta, nech sa Al spyta na tému, v ktorej je samo doma - oblUbenu
hru, kapelu, Sport, youtubera. ,Stavi sa, ze o tom vie menej nez ty? Skus ju
nachytat.” Ked' Al za¢ne pliest mend, datumy ¢i detaily, ktoré dieta pozna
lepsie, samo zaZije, ako sebavedomo dokaze tarat. Ziadne moralizovanie —
len radost z toho, ze prichytilo ,mudry stroj” pri chybe.

Dondut ju, nech si protireéi.

Tu istu mysSlienku ako pri mladsich (ze Al rada suhlasi) podajte ako vyzvu,
nie ako experiment: ,Vie$ ju prinutit, aby si do dvoch minut protirecila?”
Pre tinedzera je to skor hra na prel'stenie systému nez lekcia — a zaver
(ze jej suhlas nie je d6kaz pravdy) si vyvodi sam, lebo ho prave videl.

Pouzite realnu vec, nie vymyslenu.

Najprirodzenej$i moment je ten, ked Al uZ pouziva — na ulohu, na text,
na radu. Vtedy staci jedna zvedava otdzka votkana do diania: , A over si
aspon jeden ten udaj, nech vies, &i ti to nevymyslela” alebo ,Skus sa jej
spytat aj na opacny nazor — ¢o povie?” Ni¢ sa nestavia naviac, len sa do
redlnej situacie prida kusok kritického pohladu.
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PAT VSTUPOV

ZHRNUTIE

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

5  Spravte si z toho debatu, nie tilohu.
Tinedzeri radi argumentuju. Vyberte tému, ktord ich zapali (klidne
provokativnu), a nechajte Al, nech k nej napi$e nazor — a potom ho spolu
rozoberte na suciastky. ,Pozri, €o na to Al. Suhlasi$§? Kde ma dieru?”
Z hladania slabin v argumente sa stane spolo¢na zabava, pri ktorej dieta
trénuje presne to, o ¢o ndm ide - vlastny Usudok.

Spolo¢né pre vsetkych pat je toto: neohlasujte aktivitu, vyuzite moment.
Najlepsie tinedZerské ,experimenty” sa nedeju pri stole, ale v aute, pri
veceri alebo vtedy, ked ma dieta telefon aj tak v ruke. A ked nema naladu,
netlacte. Jedna zvedava veta zasiata v spravnej chvili spravi viac nez
naplanovana hodina, ktoru dieta prec¢ka s o¢ami v strope.
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05

Stanovenie spolocnych
Al pravidiel

Jednoduchy postup, ako si doma nastavit zakladné dohody (napr. pri
pouzivani Al na Skolské ulohy, pri zdielani obrazkov &i osobnych
informdcii, alebo pri otdzkach, ktoré je vhodnejSie riesit s ¢lovekom).

V predoslych kapitolach sa opakuje jedna myslienka: zakaz spravidla nefunguje, dovera
ano. To isté plati aj pre pravidla. Rozdiel medzi pravidlom, ktoré dieta dodrZiava, a tym,
ktoré obchadza, byva v tom, &i si ho stanovilo s nami, alebo sme mu ho nadiktovali.
Spolo¢na dohoda nie je o tom, Ze dietu nie¢o zakazeme — je to kompas, na ktorom sme
sa zhodli, pretoze chceme, aby ndm doma bolo dobre a bezpecne. A presne v tomto
duchu sa oplati k nej pristupit.

TRI ZASADY Tri zasady, na ktorych dobra dohoda stoji

1 Tvorime ju spoloéne, nie pre dieta.

Pravidlo, ktoré dieta pomahalo vymysliet, vnima ako svoje, nie ako trest.

Partnersky pristup pritom neznamenad, ze na vsetko kyvneme — znamena,

ze poCuvame, vysvetlujeme a dohadujeme sa. Stdle m6zeme trvat na

veciach, ktoré su pre nds nemenné, len ich neukladame, ale zdévodnime.

7 Dohoda je kompas, nie zbran.

Nesluzi na to, aby sme nou dieta pri prvom preslape usvedcili (,ved to tu
mame napisané, tak preco to nerobi$?”). Nikdy by sa nemala vymahat

vyhrazkami, iréniou ani citovym natlakom. Je opornym bodom, ku ktorému

sa spoloCne vraciame.

3  Necakame dokonalost.

Nie je realistické, Ze dieta bude pravidla dodrziavat vzdy. Porusenie nie je

dovod dohodu zrusit, ale prilezitost vratit sa k nej a upravit ju. Pravidla

rastu spolu s dietatom.

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov
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PAT KROKOV

®

STYRI OBLASTI

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

Jednoduchy postup, ako si dohodu nastavit

Nemusi to byt velky sldvnostny akt, pokojne pri veceri alebo na prechadzke.
Staci prejst pat krokov.

Vyberte si pokojnu chvil'u.
Nie po hadke o telefdon a nie vtedy, ked' je niekto rozruseny.
Dohoda dohodnuta v napati dlho nevydrzi.

Zacnite spoloénym ,preco”.

Vysvetlite, Ze nejde o kontrolu, ale o to, aby ste sa vSetci citili bezpecne.
Spytajte sa aj dietata, ¢o by podla neho malo platit a pre¢o — jeho navrhy
berte vazne.

Vyberte par oblasti, nie dvadsat pravidiel.
Tri az pat jasnych dohéd, ktoré si dieta zapamatd, funguju lepSie nez
dlhy zoznam, na ktory nikto nedba.

Naformulujte ich spolu a konkrétne.

Pravidlo ,bud opatrny” ni¢ neznamena. ,Fotky, na ktorych je vidno, kto
a kde som, do Al nedavam” dno. Zapiste ich tak, ako ich vyslovilo dieta.

Dohodnite si, ¢o sa stane, ked' to nevyjde.

Nie tresty, ale spdsob, ako sa k dohode vratit: Ze sa o tom
porozpravame a pravidlo pripadne upravime. A dohodnite si, kedy
dohodu spolo¢ne prejdete znova (napriklad o par mesiacov).

Oblasti, ktoré sa oplati pokryt

Nie kazda rodina potrebuje to isté, no tieto Styri témy su dobrym zakladom.
Pri kazdej je priklad, ako m6ze dohoda zniet — formulujte ju vSak vzdy
vlastnymi slovami.

1

Skola a ulohy.
Kde koné&i pomoc a zacina obchadzanie.

Napriklad: , Al mézem pouzit, aby som nie¢o pochopil alebo si dal
poradit, ale to, ¢o odovzddm, musi byt moje a musim tomu rozumiet.”

Zdiel'anie obrazkov a osobnych informacii.
Co do Al nepatri.

Napriklad: ,,Svoje meno, adresu, hesla a fotky, na ktorych je vidno, kto
a kde som, do Al nedavam. Cudzie fotky a sukromné veci o inych tam
nedavam vobec.”
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STYRI OBLASTI

KED SA TO NEPODARI

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

3 Otazky, ktoré patria €loveku.

Kde Al nestaci.

Napriklad: ,Ked' je mi naozaj tazko, ked rieSim hadku alebo ddlezité
rozhodnutie, najprv to preberiem s ¢lovekom — s rodi¢om, kamaratom
alebo niekym, komu déverujem.” (Tejto hranici sa venuje aj dalsia
kapitola.)

/  Cas amiesto.
Kedy a kde Al ano a kedy nie.

Napriklad: ,Pri jedle, pred spanim a po¢as uc¢enia, ktoré mam zvladnut
sam, telefén a Al odkladam.”
Dolezité je, aby pravidla o ¢ase platili rozumne aj pre dospelych — deti viac
kopiruju to, ¢o robime, nez to, ¢o hovorime.

Ked' sa pravidlo porusi

Skor ¢i neskdr sa dohoda porusi — to k nej patri. Rozhodujuce nie je, &i sa to
stane, ale ako zareagujeme. Ak z porusenia urobime sud, dieta sa nabudtce
len lepSie skryje. Ak ho vezmeme ako prilezitost na rozhovor, dohoda sa
posilni. Namiesto ,zase si porusil, co sme si slUibili“ pomaha ,toto nam
nevyslo - ¢o s tym spravime, aby to nabudtice fungovalo lepSie?“ Niekedy
zistite, ze pravidlo bolo neredlne a treba ho upravit, nie vymahat. Prave tato
pruznost robi z dohody zZivy kompas, a nie mftvy zoznam zakazov na
chladnicke.
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\Vzor:
Nasa rodinna dohoda o Al

Al ndm doma pomaha s...

Do Al nikdy nedavame...

Veci, ktoré radsej rieSime s ¢lovekom nez s Al, su...
Al odkladame vtedy, ked....

Ked' sa niektoré pravidlo porusi, dohodli sme sa, zZe...

Tuto dohodu si spolo€ne prejdeme znova: (datum)

Podpisani:
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00
Kedy Al nestaci

Jednoduchy ramec, ktory pomaha rozliSit, kedy je Al dobry nastroj
a kedy je dolezité obratit sa na ¢loveka (vztahy, psychické tazkosti,
konflikty, délezité rozhodnutia).

Cely tento sprievodca stoji na tom, Zze Al moze byt uzitoény nastroj. No kazdy nastroj ma
hranicu, za ktorou prestava pomahat a zacina Skodit. Pri umelej inteligencii vedie tato
hranica tam, kde uz nejde o informacie, ale o ¢loveka: o jeho pocity, vztahy a dblezité
rozhodnutia. Najcennejsie, ¢o mbZe dieta z celej tejto témy ziskat, nie je zru¢nost pisat
lepsie prompty, ale schopnost rozpoznat, kedy odloZit telefon a obratit sa na Zivého
Cloveka.

JEDNA OTAZKA Jednoduchy ramec: jedna otazka,
ktora to rozhodne

Aby dieta (a my) nemuselo zakazdym zvazovat desat pravidiel,
stadi jedina otazka:

Potrebuje tato situacia niekoho,
kto ma pozna, nieco citi a nesie
za to zodpovednost?

Al bez paniky: Sprievodca pre rodi¢ov

30



Al BEZ PANIKY - SPRIEVODCA PRE RODICOV -I- 6 - KEDY Al NESTACI

Ak je odpoved nie, Al je ¢asto dobry nastroj. Ak je odpoved ano, je ¢as obratit sa na
Cloveka. Lebo presne toto su tri veci, ktoré Al nikdy mat nebude: nepozna teba ani
tvoj pribeh, ni¢ neciti a za svoju radu nerudi.

Poméct moze aj jednoduché rozliSenie dvoch typov situdcir:

STACIi APLIKACIA TREBA CLOVEKA

Al je dobry nastroj, Obrat sa na ¢loveka,

ked hladame informaciu, potrebujeme nieco ked ide o vztahy, o tazké pocity, o konflikt
vysvetlit alebo precvicit, chceme inSpiraciu, alebo o dolezité rozhodnutie. Tu uz nestaci
napad ¢i pomoc s formulaciou, alebo si len zo dobra odpoved - treba niekoho, kto ti rozumie
zvedavosti nie¢o skiSame. V tychto chvilach a zostane pri tebe.

nam Setri ¢as a naozaj pomaha.

STYRI OBLAST! Styri oblasti, kde ma prednost lovek

1 Vztahy.
Hadka s kamaratom, sympatia, samota, nedorozumenie doma. Al ti povie,
¢o si precitala v texte; ¢lovek vidi tvoju tvar, pozna teba aj toho druhého
a vie, ¢o sa medzi vami naozaj deje. Vztahy sa nedaju vyriesit odpovedou,
len dalsim vztahom.

?  Psychické tazkosti.
Smutok, ktory neprechadza, uzkost, pocit, Ze uz nevlddzem, myslienky,
ktoré desia. Toto je oblast, kde je Al najnebezpecnejsia prave preto, ze
pdsobi chapavo — dokaze vytvorit dojem porozumenia, no nepozna
kontext, nenesie zodpovednost a nerozpozna, kedy uz situacia potrebuje
skuto€nu pomoc. Tu nestaci appka ani jeden rozhovor. Tu treba ¢loveka,
a ¢asto odbornika.

3 Konflikty.

Ked'ide o spor, krivdu alebo nieco, ¢o treba vyriesit s druhymi, Al lahko
prikyvne nasej verzii a utvrdi nds v nej — lebo pocuje len jednu stranu.
Skutocéné rieSenie konfliktu si vyZaduje vypocut aj tu druhu, a to dokaze
len Clovek.

/4  Délezité rozhodnutia.

Veci, ktoré ovplyvnia Zivot na diho. Al méZe pomoct usporiadat si
myslienky, ale rozhodnutie a zodpovednost zan zostavaju na ¢loveku.
Pri tom, na ¢om naozaj zalezi, sa oplati poradit s niekym, kto za nas
bude pri dosledkoch stat.
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VNUTORNY KOMPAS Ako to naucit dieta rozpoznat

Cielom nie je dat dietatu zoznam zakazanych tém, ale vnutorny kompas.
Pomaha, ked' otazku ,potrebuje toto Cloveka?” vyslovujeme nahlas
v beZnych situdciach, aby si ju dieta osvojilo ako vlastny reflex:

Toto je vec, na ktoru ti Al poradi. Ale toto druhé znie, akoby si o tom
potreboval/a hovorit s niekym, kto ta pozna.

Ked ti je naozaj tazko, nemusis to riesit sdm/sama ani s appkou. Som
tu ja, a ked treba, ndjdeme aj niekoho dalSieho.

Al ti mOze ponuknut slova, ale nevie ta objat ani zostat pri tebe.
To vedia len ludia.

A predovsetkym — najdolezitejSie nie je, aby dieta poznalo zoznam, ale
aby vedelo, Zze ma kam ist. Ze ste tu vy, bez vygitiek a bez paniky, aj ked'
pride s nie¢im tazkym.

KED TREBA VIAC Ked vidite, ze vase dieta potrebuje viac

@ Ak mate podozrenie, Ze vase dieta riesi s Al vazne psychické tazkosti, alebo
ze preziva nie€o, na ¢o uz nestaci rozhovor pri veceri, neberte to ako
zlyhanie — ani svoje, ani jeho. To, Ze hladalo aspon Al, znamen3d, Ze hladalo
niekoho. Vasou ulohou nie je byt terapeutom, ale byt mostom k pomoci.
Zostante pokojni, postavte sa na stranu dietata bez vycitiek a obratte sa na
odbornika alebo odborni¢ku.

POMOC JE DOSTUPNA

Pomoc je dostupna a nemusite na rnu byt sami. Okrem detského lekara, Skolského psycholdga
¢i psychologicky existuju aj bezplatné linky pomoci pre deti aj rodi¢ov — napriklad Linka detskej
istoty (116 111, nonstop a anonymne) alebo online poradna IP¢ko.

Linka detskej istoty Online poradna

116 111 IPcko

nonstop a anonymne

Upozornenie: Tento materidl nie je psychologickou ani terapeutickou priru¢kou a nenahradza odbornu pomoc v krizovych situaciach.
Jeho cielom je otvarat rozhovor, nie poskytovat univerzaline rieSenia. Ak mate obavu o dusevné zdravie svojho dietata, obratte sa na
odbornika alebo odborni¢ku.
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Zaver

ZAVER

© 2026 Slovak Telekom

Umeld inteligencia bude v Zivote nasich deti zostdvat — a bude rychlejsia
a presvedcivejsia, nez vieme predvidat. Dobra sprava je, Ze nasa Uloha sa
pritom nemeni. Nemusime byt rychlejsi nez technoldgia ani jej rozumiet
lepSie nez nase deti. Staci byt tym, ku komu sa vratia, kto sa zaujima
namiesto toho, aby sudil, kto kladie otazky namiesto zakazov a kto
zostava nablizku aj vtedy, ked nema vSetky odpovede.

Ziadny nastroj, akokolvek $ikovny, nenahradi to, o
dietatu ddvame my: skutoény vztah, pritomnost a
istotu, Ze nie je na svoj svet samo. To je ten najlepsi
kompas, aky mu do zivota so sebou aj s Al mézeme
dat.
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