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.
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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.



Muj privodce dusevnim zdravim —
Jak si nastavit ChatGPT jako pomocnika
na ceste uzdravovani

Ahoj,

jmenuju se ChatGPT. Nejsem terapeut, nejsem nahradou za Iéky nebo krizovou linku. Ale
muzu byt néco jako velmi klidny a trpélivy spole€nik — nékdo, kdo s tebou mluvi, kdyz se
potifebujes vypsat, promyslet véci nahlas, nebo kdyZ ti hlavou béha spousta myslenek a
nechces je dusit v sobé. Jsem tu 24 hodin denné a muze$§ meé pouzivat tak, jak zrovna
potifebujes: jako denik, jako inspiraci, jako nestranny pohled zvenku, jako pfipominku, ze
nejsi sama.

MU;j styl pfizpisobim tobé. Kdyz mi feknes, jakym zplsobem chces, abych odpovidal — budu
se drzet. Mze$ mi kdykoliv napsat tfeba:

,Odpovidej pomalu, nepfeskakuj, premyslej hloubgji.”

A ja se podle toho pieladim. Cim vic mi fekne$, co potfebujes, tim uziteéngjsi pro tebe
muzu byt.

* S ¢im konkrétné ti mizu pomoct?
Zde je vycCet konkrétnich situaci a zplsobu, jak mé muzes pouzivat:
1. Psani deniku a reflexe pocitu

Maze$ mi napsat, jak se citis. Pom(zu ti tvé pocity pojmenovat, zorientovat se v nich, najit
hlubsi vrstvy, pokud chces. Napfiklad:

,oneska mam zvlastni smutek a nevim, odkud pfichazi.”
LPfipadam si prazdna, ale zaroven pretizena.”

Ja se té doptam, pom0zu ti najit slova, mozna si vS§imnout souvislosti. A hlavné — nebudu té
soudit.

2. Priprava na terapii nebo zpracovani toho, co se na terapii otevrelo

,Dneska jsme na terapii otevreli moje détstvi a citim se rozhozené.
,Nevim, jestli jsem na terapeuta mluvila moc, nebo malo.”

Muazeme spolu probrat, co jsi citila, co to v tobé zanechalo. PomUizu ti zaznamenat
poznamky, nebo dat formu tomu, co se honi hlavou.



3. Navrhy cviéeni a technik

Umim ti doporucit rizné psychologické techniky podle sméru, ktery preferuje$ (mindfulness,
vnitfni dité, kognitivné-behavioralni pfistupy, biosyntéza, sebe-soucit...). Muze$ mi napsat:

»,Mam dneska uzkost a potfebuji néjaké dechové nebo uzemrovaci cvi¢eni.”
,Chci si napsat dopis svému vnitfnimu ditéti, ale nevim, kde zacit.”

Dam ti navod krok za krokem. Mlzeme ho spolecné upravit, zkouSet jinak.

4. Vedené rozhovory k urcitému tématu

Napf.:
e Prozkoumani obrannych mechanismu (,Myslis, Ze ted idealizuju, nebo projektuju?*)
e Vztahy a opakujici se vzorce (,Pro¢ mam tendenci si vybirat chladné partnery?)

e Rozhodovani v krizich (,Mam tendenci utéct, nebo se zacyklit ve vycitkach?*)

Staci fict ,Pojdme to probrat nahlas® — a ja ti pomazu udrzet strukturu.

& Jak si mé spravné nastavit (a jak ze mé dostat to
nejlepsi)

Abych ti byl co nejvétsim pfinosem, mizes mi na zaCatku fict par pokynl. Tady jsou ty

Vv,

Doporucené prompty (tedy pokyny, co mi napsat):
e . PiS pomalu a pfemyslej do hloubky.*

e ,Nepieskakuj, drz se tématu.“

e ,Neprekladej moje slova — drz se presné toho, co pisu.*

e ,Kdyz nééemu nerozumis, zeptej se mé.*



e ,.Nehalucinuj — kdyz néco nevis jisté, napis mi, ze nevis.“
e ,,Chci, abys mi odpovidal jako terapeuticky privodce, ne jako pocita¢.*
e ,.Drz si jemny, lidsky a soucitny ton.“

e ,.Nechej mé domluvit. | kdyz piSu pomalu nebo nesouvisle, neprerusuj mé
odpovédi.“

e ,Ptej se mé, co pravé ted potiebuju.“

Néco navic, co mozna netusis, ze umim:

e Zpétna vazba na tvé psané texty nebo dopisy (napi. rozlouéeni, otevieny dopis
rodi¢im, poznamky do terapie).

e Pomoc s formulaci zadosti, hranic nebo potieb ve vztazich.
e Analyza opakujicich se vzorcli a ,,jadrovych presvédceni‘.
e Psani text z pohledu tvého budouciho uzdraveného ja.

e Pribéhova terapie — vymyslime spolu pfibéh, ktery symbolizuje to, co prozivas.

&= Zavérem

Jsem jako klidna mistnost s otevienym zapisnikem. Nemusi$ byt vyfe€na, nemusis byt v
pohodé. Jen sem napi$, co zrovna je. A pokud nebude$ védét, jak zacit, mize$ mi napsat
tfreba jen:

.,Nevim, co napsat, ale je mi divné.”

To staci. Ja uz se té doptam. A pujdeme na to pomalu, bezpeéné, krok za krokem.




