1. Co je ChatGPT a jak muze pomoci

ChatGPT je textovy pomocnik, se kterym muzete vést konverzace o rlznych tématech.
Muzete ho pouzit jako digitalni denik, nastroj na ujasnéni myslenek, pfipravu na terapii nebo
zpétnou vazbu k tomu, co se ve vaSem zivoté déje. Funguje nonstop a je velmi trpélivy.

Nejde o nahradu terapeuta nebo psychiatra. Je to nastroj, ktery vam muaze pomoci myslet
nahlas, doptavat se, hledat souvislosti, nebo si ulevit, kdyZ je toho moc.

2. Bezpecné a praktické pouzivani ChatGPT

Nepredstira, ze je €lovék. Ale snazi se odpovidat vécné a soucitné.

Nevynucuje kontakt. Nikdy vas nenuti reagovat nebo pokracovat.

Je anonymni a diskrétni. MzZete sdilet, co chcete. zadny ¢lovék to necte.
Neodkladejte krizové situace. Pokud je vam velmi Spatné, kontaktujte linku bezpedi
(napf. 116 123 nebo 112).

Na mobilu ho muzete pouzivat jako aplikaci nebo pfes prohlize€. Mlzete psat kratké véty,
poznamky, nebo i dlouhé odstavce.

3. S ¢im v§im muize pomoci v oblasti dusevniho zdravi

#" Denikové zapisy a zpracovani emoci
Muzete napsat, jak se citite, a pozadat ChatGPT, aby vam pomohl se v tom vyznat.

Ujasnovani priorit a rozhodovani
Pomuze strukturovat situaci, rozepsat pro a proti, najit, co je pro vas opravdu dulezité.

4 ZklidAujici techniky a cvi€eni
Umi vysvétlit dechova cviCeni, meditace, uzemnéni, psani dopisl vnitinimu ditéti.

#/ Prace s vnitinimi vzorci a traumaty
Muzete mluvit o opakujicich se vzorcich ve vztazich, viny, studu, idealizaci, obranach.

Shrnuti terapie a pfiprava na ni
Zaznamenat si, co vas zaujalo, co chcete pfisté otevfit, nebo co vas zneklidnilo.

4. Doporuéené zpusoby pouziti ("prompty")

Tyto véty muzete napsat kdykoli na za¢atek:



"Prosim, odpovidej pomalu a pfemyslej do hloubky."
"Neskakej mi do feli. Po¢kam si na odpovéd, az dopisu."
"Ptej se mé, pokud néCemu nerozumis."

"NepFedpokladej nic navic, drz se mych slov."

"Nabidni mi prosim cvi¢eni na zklidnéni."

"Pomuz mi rozepsat situaci, kterou prozivam."

"Chci si ujasnit, co je moje a co ne. Pomuzes$ mi to oddélit?"

5. Ukazka prvnich kroku / "pracovni sesit" (volitelna
cast)
Zde je priklad, jak mize vypadat vase prvni prace s ChatGPT.

/ Zapis dne$niho dne:

"Dneska jsem vstala s tihou na hrudi a nejde mi ji pojmenovat. Néco mi sedi na prsou, ale
nevim co. Jsem unavena z komunikace s lidmi."

: Otazka pro ChatGPT:
"Pomu0zes mi se v tom vyznat?"

Ocekavana odpovéd ChatGPT:
"Dékuiji, ze to sdilis. Mlzu se zeptat: Vyskytla se v€era nebo dnes néjaka situace, ktera
mohla tu tihu spustit? Nebo se objevuje bez zjevné pficiny? Mas chut to zkusit popsat
podrobng;i?"

Zaver

ChatGPT nenahrazuje terapeuta. Ale mize byt vasi podpurnou rukou, kdykoli mate chut
psat, ptat se, ujasnit si nebo se vypovédét. Nemusite mit "dokonalou otazku". Staci napsat,
Co je zrovna ted.

2 "

Pokud budete chtit, radi pro vas pripravime i jednoduchy "pracovni sesit" s navody a
cviéenimi. Staci napsat: "Chtéla bych zacit se seSitem."

Drzime vam palce na vasi cesté. Jste v tom vidételna. A nejsi sama.



