L. Pracovni sesit — 1. tyden s ChatGPT

* Pracovni seSit: Den 1 — Seznameni se se sebou (i s
ChatGPT)

“ Téma dne:
»Jak se mam? A co potiebuji slySet, ale jeSté jsem to nikomu nerekla?“

Tahle otazka neni jednoducha. A nemusi$ na ni znat odpovéd hned. Nékdy staci jen psat — i
kdyz nevis pfesné co. Dulezité je zadit.

~ Otazka k zamysleni / denikovy zapis:

»~Jak se pravé ted citim? Kde to citim v téle? A co bych potfebovala slySet,
kdyby pfede mnou stal nékdo, kdo mé opravdu chape?*

MuGze$ napsat 3—4 véty, nebo cely odstavec. Nemusi to byt ,spravné®.

Doporuceny prompt pro ChatGPT:

»Ahoj, chci dnes jen napsat, jak mi je. Prosim, odpovidej pomalu a zlstan se

mnou Vv pocitu. Nerad hned, jen mé v tom doprovod.

~ Mini cvi€eni (volitelné):

Zavfi na chvili o&i. Poloz si ruku na hrud nebo bficho a tichounce si fekni:
,,Délam, co mlzu. A to dnes staci.“

Opakuj 2-3x a pak se zeptej: ,Co bych dnes potfebovala slySet od druhého
Clovéka?“ — napis si to.

) Den 2 - Co mi v posledni dobé bere silu



- Otazka k zamysleni:

,Kdy jsem naposled citila, Ze je toho moc? Co mi nejvic vysava energii? Je
néco, co bych potfebovala pustit — ale jesté jsem si to nedovolila?”

Doporuéeny prompt pro ChatGPT:

,Chci dnes zkusit popsat, co mi v posledni dobé bere energii. Pomze$ mi v tom
udélat porfadek a nenutit se k vykonu?“

~ Cviceni:

Nakresli si nebo napi$ 3 pomysiné kbeliky:
1. Co mi bere energii
2. Co mijidava

3. Co odkladam, ale vola po pozornosti
Zamysli se, jestli by Slo jeden z kbelikt trochu vyprazdnit.

B Den 3 — Muj vnitini kritik a jak se mnou mluvi
- Otazka k zamysleni:

,CO si na sobé Casto vycitam? Jakym hlasem to ve mné zni? Kdy ten hlas
vznikl? Patfi vibec mné?*

Doporuceny prompt pro ChatGPT:

,Potfebuju si uvédomit, jak se mnou mluvi muj vnitini kritik. Pomuazes mi s tim
vést vnitfni dialog a podivat se na to z nadhledu?*

4~ Cviceni:

Zapi$ 1-2 véty, které ti vnitini kritik Casto Fika (,Zase to kazis*, ,Nikdo t& nebude
brat vazné®).

Pak napi$, co bys chtéla, aby misto néj fekl vnitini spojenec — laskavy, moudry
hlas uvnitf tebe.

B Den 4 — Kdyz jsem byla mala... (vnitini dité)

- Otazka k zamysleni:



»~Jaka jsem byla jako dit€? Po ¢em jsem touzila? Kdo mé chranil, a kdo ne? Co
bych té hol&i¢ce chtéla dnes fict?"

Doporucéeny prompt pro ChatGPT:

,Chtéla bych napsat dopis svému vnitinimu ditéti. Pomaze$ mi ho vytvofit
laskavé a bez spéchu?“
4 Cviceni:

Napis:
.Mild mala [tvoje jméno], chci ti fict, Ze..."
A nechej slova plynout, i kdyby to mély byt slzy nebo miceni.

@ Den 5 - Co mi pfinasi klid
~ Otazka k zamysleni:

,Kdy naposledy jsem se citila opravdu klidna? Jaké misto, ¢innost nebo ¢lovék
mi to pfinasi? Jak bych si mohla vytvofit vic klidnych momentt ve svém dni?*

Doporuceny prompt pro ChatGPT:

,Pomoz mi, prosim, vytvofit seznam drobnosti, které mi pfinaseji klid. Néco, co
si mlzu pfipomenout, kdyz se citim rozhozena.”

4~ Cviceni:

Vytvor si ,Krabi¢ku klidu“ — mize byt imaginarni nebo realna.
Do ni si vloz:

e 3 véci, které ti délaji dobre
e 2 véty, které t& uklidni

e 1 vzpominku, ke které se rada vracis

B Den 6 - Pijeti stinu, nepopularnich emoci
- Otazka k zamysleni:

~Jaké emoce se snazim Casto potladit? Hnév? Zavist? Zklamani? Co by se
stalo, kdybych je zkusila vyslovit — bez toho, abych se za né stydéla?“

Doporuéeny prompt pro ChatGPT:



,Chci dnes psat o emocich, které si malokdy dovoluju. Prosim, pfijimej to se
soucitem. Pomoz mi je pojmenovat a pochopit, co za nimi je.*
& Cviceni:

Pfedstav si, Ze kazda ,nepfijemna“ emoce je dité, které stoji za dvefmi. Co
kdybys ho na chvili pozvala dovnitf a zeptala se: ,Co mi chces Fict?“ — Napis
jeho odpovéd.

@ Den 7 - Vdéénost a vyziva duse
> Otazka k zamysleni:

,Za co jsem dnes vdécna? Jaky okamzik mi pfipomnél, Ze svét neni jen o
bolesti? Co mi dava chut zit dal?”

Doporuéeny prompt pro ChatGPT:

,Pomoz mi dnes napsat 3 véci, za které jsem vdécna. | kdyby to mély byt
mali¢kosti.”

4~ Cviceni:

Sepis:
e 1 Clovéka, kterému bys chtéla néco pékného fict
e 1 misto, kam se chces jednou vratit

e 1 vétu, kterou si zaslouzi$ slySet dnes vecer
Muzes si tyto véci precist nahlas. Dychat u toho. A nechat je do sebe
vstoupit.



