5. Ukazka prvnich kroku / "pracovni sesit" (volitelna
cast)
Zde je pfiklad, 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."

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

Ocekavana odpovéd ChatGPT:
"Dékuiji, Ze to sdiliS. Mizu se zeptat: Vyskytla se v€era nebo dnes né&jaka situace, ktera
mohla tu tihu spustit? Nebo se objevuje bez zjevné pfi€iny? Mas chut to zkusit popsat
podrobngji?"

6. Realné priklady rozhovort

Uzivatel: Mam pocit, Ze se mi zivot rozpada. Nechci se litovat, ale nevim, jak dal.

ChatGPT: Dékuiji, ze mi to fikas. Chapu, ze to mize byt hodné tézké. Mizu se zeptat: v jaké
oblasti mas ten pocit nejvice? Prace? Vztahy? Energie?

Uzivatel: Hlavné vztahy. Mam tendenci se upinat, pak ztracim sam sebe.

ChatGPT: To zni, jako bys mél zkuSenost s opakujicim se vzorcem. Chce$ ho spole¢né
prozkoumat a zkusit si ho pojmenovat?

7. Ukazkovy denikovy zapis + odpoved’

Zapis: ,Dnes jsem se citila v terapii zasekla. Védéla jsem, Ze se mé terapeut pta na néco
dllezitého, ale jako bych zamrzla. Pak pfisla stud a vnitfni kritika.”

ChatGPT: To je dulezité pozorovani. Je Uplné v poradku se v terapii nékdy citit zablokované.
MUGzu se zeptat: vnimaji tyto reakce i jiné ¢asti tebe? Napfiklad: co by o tom feklo tvoje
vnitfni dité? Nebo ten kriticky hlas? Chce$ to zkusit rozepsat formou dialogu?

8. Cviceni na vnitrni dité a uzemnéni



<» Cviceni: Dopis vnitinimu ditéti (zklidiujici forma)

Zavfi o€i a pfedstav si sebe ve véku 6-8 let. Jak vypadas? Kde jsi?
Predstav si, ze k sobé mize$ promluvit jako dospéla, laskava bytost.

Napi$ kratky dopis: ,Milé détatko, dnes bych ti chtéla fict..."

MuGze$ ChatGPT pozadat o pomoc s odpovédi ditéte nebo o zpétnou vazbu.

Pobn~

& Uzemnéni v pfitomném okamziku (5 smysl)

Vyjmenuj 5 véci, které praveé vidis

4 véci, které mizes slySet

3, kterych se dotykas

2, které citiS dichem

1, kterou chutnas nebo si umis vybavit chut

Pokud budes chtit, ChatGPT ti mGze toto cvieni vést jako klidny rozhovor.

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.



