Al DAR

defom rodifo.

Checklist sukromia — 10 krokov

Pred Startom (5 min)
1. Ciel'rodiny: ,Menej chaosu, viac istoty.”
2. Al okna dia: 30-60 min po povinnostiach. Ziadna Al v spélni a pri jedle.
3. Notifikacie: vypnut zbytocné; zapnut Nerusit po 20:00.
4. Stop-slova: ¢o nikdy nepisat Al (meno+adresa, Skola, hlas, rozvrh...).
5. Pravidlo bez trestu: ak sa nieCo stane — prid za nami.

Den 1 - Reset pravidiel

Ciel: Jasné hranice.
e Spolu podpiste minipradidla: Al pomaha, nie piSe za mna.
e Vydistit 3 appky, ktoré kradnu cas.
e Nastavit Casovac pre Al okno (30-60 min).

Reflexia (1 veta): Co dnes fungovalo?

Den 2 - Spanok a obrazovky
Ciel: Kvalitny spanok.

e 60 min pred spanim bez obrazoviek (aj Al).

e Zapnut nocny rezim a budik mimo telefonu.

e Veclerna 10-min Citacka/rozpravanie namiesto scrollu.
Reflexia: Ako som sa citil pred spanim?

Den 3 - Sukromie & bezpecie

Ciel: Chranit data.
e Prejst Checklist sukromia - 10 krokov.
e \Vypnut geotagy a zobrazenie polohy.
e Detsky profil + vekové filtre.

Reflexia: Co ma prekvapilo v nastaveniach?

Den 4 - Kritické myslenie
Ciel: Neverit vSetkému.

e C(CvicCenie , Ako to vies?” - pri 1 odpovedi Al: zdroj, proti-dékaz, druhy zdroj.

e Ukazka deepfake (bez Sokového obsahu) a rozprava: 3 znaky podvodu.
e Spolu spiste vlastny ,,overovaci ritual” (3 kroky).
Reflexia: Kedy by som mal spozorniet?
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Checklist sukromia — 10 krokov

Den 5 - Pohyb & offline radost

Ciel: Rovnovaha.
e Dve 10-min vonkajsie aktivity (prechadzka, loptovanie).
e 20 min ,kuchynsky stdl”: stolova hra/kreslenie/krizovka.
e Al lenvdohodnutom okne.

Reflexia: Co bolo dnes naj z offline?

Den 6 - Tvorivo, ale férovo

Ciel: Al = napady, €lovek = tvorba.
e Al pomdzZe s osnovou/ideami; vystup robim sam (text/obrazok/rukopis).
e Oznad: ,Al mi pomohla s..." (transparentnost).
e Kratka kontrola plagiatorstva/zdrojov.

Reflexia: Kde bola Al uzZito¢na a kde zbytocna?

Den 7 - Revizia & odmena

Ciel: Udrzat rytmus.
e Spolo¢na minirevizia: o ponechdme, ¢o zmenime.
e Aktualizovat pravidla (3 veci) a termin dalSej kontroly o 1 mesiac.
e Mala rodinna odmena (spolo¢na aktivita).

Reflexia: Jedna vec, na ktord som hrdy/a.

Co ponechat natrvalo
e Al okna dna + zény bez obrazoviek (spalia, jedlo).
e Overovanie 2 zdrojmi (+, Ako to vies?").
e Pravidlo bez trestu + pravidelna mesacna revizia.

Ked'to viazne (rychle hacky)
e ,ESte 5 min“? Nastav casovac nahlas, ponukni €o bude potom.
e Tuzba po Al mimo okna? PiS si ,,zoznam napadov na neskor”.
e Stres/uzkost? 5 hlbokych nadychov, voda, kratka prechadzka.
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