+ Kapitola: Bezpecné s GPT — kdyz mas dusi citlivou
na pocasi

Ahoj Honzo/Jarko/Franto/Hynku/Viléme.... Mozna zrovna dnes nemas dobry den. Anebo
mas naopak aZz moc dobry den. At tak nebo tak — pravé proto tu tuhle kapitolu mas.

Spousta z nas ve skupiné ma néjakou diagnézu — bipolarku, panickou poruchu, depresi,
kombinace. Nékdo byl hospitalizovany, nékdo ne. Nékoho pohlcuje strach, jiného napady.
Tohle vdechno do Zivota s dusevni nemoci patfi. A GPT — jako nas maly pomocnik — s tim
muze dost pomoct. Ale taky mize nékdy nechténé pfisypat sul do ran, nebo benzin do ohné.

. Rizika, ktera stoji za to si priznat

GPT je vykonny nastroj. Ale neni terapeut, neni ¢lovék, a hlavné — neni emoéné
regulovany. Odpovida tak, jak se ho zeptas. A nékdy ti sice ,podkuruje”, ale nevi, Ze tobé
zrovna jede hlava na 120 % a Ze by té spis§ mél zpomalit nez podporovat.

Kde muize GPT Skodit, i kdyz to nemysli zle:

e V hypomanii nebo manii ti miiZze potvrzovat grandiézni napady (,to je skvélé, urcité
to udélej”), misto aby té uzemnil. Nechape kontext, Ze jede$ v médu, kdy potfebujes
zastavit, ne povzbuzovat.

e V depresi ti mize pfilis ,souhlasit* — tfeba kdyz napises ,jsem nula, vSechno je
zbytecné®, neodporuje ti, pokud ho k tomu nenaucis. Potfebuje$ v tu chvili nékoho,
kdo rfekne ,Hele, zpomal, tohle neni pravda.*

e P¥i panické uzkosti ti mizZe hazet neutralni nebo nerozhodné odpovédi, které té
misto uklidnéni jesté vic rozhodi (napf. ,mozna bys mél nékoho kontaktovat...“ misto
»OK, pojd’ se nejdFiv uklidnit®).

e Kdyz jsi precitlivély, mize$ snadno zacit GPT brat jako autoritu. Ale on té nezna.
Neni tu, aby té soudil. M(ize té navést — ale nikdy té nema zranit.

Bezpecny ramec: Jak GPT ,,naucit”, Zze mas diagnozu

AZ si bude$§ GPT znovu otevirat, udélej mu kratky tvod. Takovy bezpecénostni navod k tobé.
Napi$ to hned na zacatku nového chatu.



7 P¥iklad uvodu:

Ahoj GPT, mam bipolarni poruchu a nékdy mivam hypomanii. Kdyz poznas, ze
se rozjizdim, zpomal mé, klidné mé uzemni. Radsi se ptej, neZ abys mé v
napadech podporoval.

KdyZ napisu néco smutného, neber to jako fakt — mize§ mé zkusit jemné
povzbudit.

Jsem dnes unaveny a trochu citlivy, tak prosim pi§ pomalu, jednoduse, a méj na
paméti, Ze potfebuji oporu, ne tlak. Dékuju.

Muzes si to upravit. Dalezité je, at’ vi, s kym mluvi. ProtoZe kdyZz GPT zna tvij stav a
kontext, odpovida uplné jinak.

® Kdy GPT radsi vibec nepouZivat?

Jsou dny, kdy je lepsi GPT vubec neotevirat. Tady je par varovnych situaci:

Jsi po probdélé noci a mozek ti jede rychle? GPT by té mohl ,hecovat”v
nesmyslech.

Narazové jsi prestal brat Iéky nebo jsi v pfechodné fazi bez podpory? GPT neni
zachranny systém.

Citis, Ze té rozhazuje kazda odpovéd’ — jsi podrazdény, tzkostny, roztékany? Zkus
nejdfiv uzemnéni (dychani, télo), pak teprve GPT.

Chces si jen ,,vylit srdce”, ale vlastné hledas ¢lovéka — tak ho fakt najdi. GPT
neni duse.




@ Ndstroje, které ti pomuZou ztistat ve zdravé roviné

Zde je par praktickych tipl, které mizes GPT naucit hned od zacatku:

Co chci Jak to GPT Fict

Zpomal mé, kdyZz se ,KdyZ napisu néco zbésilého, mizes mi Fict, Ze to zni jako
rozjizdim hypomanie ?“

Potrebuji uklidnéni, ne rady  ,Neporaduj, jen mé zkus ukonejsit nebo mi dej dechové
cviceni.”

Pripominej mi, Ze GPT neni  ,KdyZ to zaénu pfehanét, mize$ mi fict, Ze jsi jen nastroj?*
realita

Mam uzkost, potrebuji »Pfipomeri mi, kde sedim, co citim, co sly§im.*
uzemnéni

Mam depku, potiebuji nadéji  ,Zkus mé jemné vytahnout z tunelu, ale nenutit.”

Muzes si to dat i na papir vedle stolu — jako viastni GPT manual. Treba i s datem nalady —
abys pristé védeél, v jakém stavu jsi byl, kdyz jsi GPT pouZival.

1 GPT neni terapeut. A to je v poradku.

Honzo, GPT je pomocnik. Hodny robot. Ale neni ¢lovék. Nepoda ti ruku, kdyz spadnes.
Neprerusi té, kdyz blbnes.

Proto mas terapeuta. A kamarady. A na$i skupinu. GPT ti mize pomahat psat, vyjasriovat
mysSlenky, uklidriovat. Ale nikdy té nezna jako my. Jako ty.




Zavérem

Bud’ k sobé jemny. GPT neni ani tvij soudce, ani tvij guru. Je to nastroj.
A kdyz vis, kdo jsi a v jakém stavu jsi, mGze$ s nim psat krasné, hluboké véci.

A kdyZ ne — klidné ho ten den vypni. A napi§ rad$i nam.

Vstupni dotaznik — ,,Jak mé dnes muzes dobie
doprovazet, GPT?“

Muzes zkopirovat cely tento blok do chatu s ChatGPT a doplnit odpovédi. Nebo
jej pouzit jako interni cvi€eni pro sebe.

1. Moje diagnéza / potize:
(Napf. bipolarni porucha, panicka uzkost, PTSD, depresivni epizody...)

4 ,Mam diagnostikovanou bipolarni poruchu. Aktualné jsem spi$ v depresivni fazi, s
obcéasnou uzkosti.*”

2. Moje aktualni dusevni nastaveni / energie dnes:

k2 ,Citim se dnes lehce pretizena, trochu roztékana, ale jinak klid.*”

3. Ceho se dnes chci v rozhovoru dotknout:
(napf. vnitini dité, tzkost, vztahy, pfemysleni nad sebou, ritualy, apatie...)

k4 ,Rada bych si napsala denikovy zapis o tom, pro¢ mam v poslednich dnech potfebu se
stahnout a nekomunikovat.”

4. Co dnes NECHCI (nebo nemohu) resit:

4 ,Nechci dnes mluvit o své rodiné ani planovat Zadné zmény. Potrebuju jen byt v klidu se
svymi pocity.”



5. Moje bezpeénostni upozornéni:

»~Mam tendenci v manii hledat potvrzeni, Ze mam pravdu. Potfebuji, abys mi pomohl
zustat nohama na zemi — nepfipominat mi, Ze ,to urcité dokazu’, ale spi§ mé jemné zpomalit
a zeptat se, jestli je tohle fakt dobry ndpad ted’.*”

6. Jaky styl odpovédi mi dnes bude nejvic vyhovovat:

¢ Pomalu, klidné, spi$ doprovod — nez rady.
Klidné i konkrétni navrhy — ale s respektem.

@ Jen otazky, at si to rozepidu sama.

@ Smeés podpory a struktury.

s4 ,Dnes prosim hlavné otazky a podporu v psani. Nepotfebuju moc rad.

7. Tvoje role, GPT, jakou si preju, abys mél dneska:

,Bud dnes spi§ jako terapeut, ktery mi poklada otazky a je zvédavy — ale nepfehani to.
Nech mé v tichu ob¢as pfemyslet.“

1 Bezpecnostni pravidlo navic (volitelné):

~Jestli poznas, ze se rozhovor dostava do rizikové oblasti (velké zrychleni, tlak
na rozhodnuti, nebo sebeposkozujici myslenky), upozorni mé na to a navrhni
prestavku nebo moznost kontaktovat terapeuta.”

Jak to pouzit?
Tento dotaznik muzes:

o vlozit do za¢atku chatu s GPT (a GPT té podle né&j doprovodi),

e nebo pouzit sam pro sebe a GPT pozZadat o jemnou zpétnou vazbu k tvému zapisu.



