Al4U

Workbook o swiadomym korzystaniu ze sztucznej inteligencji w obszarze emociji oraz relacji

©) dr Julita Czernecka / Uniwersytet £ 6dzki / @KodyMitosci

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Dlaczego w ogole rozmawiamy z Al o emocjach?

leszcze niedawno trudno byto sobie wyobrazié, ze bedziesz rozmawiac z technologig o tak intymnych sprawach jak mito$¢,
rozstanie, samotnos$¢ czy lek. Dzisiaj to sie dzieje coraz czesciej. To nie jest tylko kwestia dostepnosci narzedzia. To jest
odpowiedz na bardzo gtebokg potrzebe cztowieka - bycia wystuchanym, zrozumianym i potraktowanym powaznie w tym, co
czuje. Zyjemy w $wiecie, w ktérym kontakt miedzy ludZmi jest, paradoksalnie, jednoczesnie bardzo fatwy i bardzo
powierzchowny. Mamy dostep do siebie caty czas, a jednoczesnie coraz rzadziej mamy przestrzen na prawdziwg rozmowe.

Bez oceniania.

W wielu relacjach, nawet tych bliskich, pojawia sie pospiech, zmeczenie, brak uwaznosci albo bezradnosé. Kto$ chce poméc,

ale nie zawsze potrafi by¢é obecny w taki sposéb, jakiego naprawde potrzebujemy.
| wiasnie w tym miejscu pojawia sie Al.

Boty dajg doswiadczenie rozmowy, ale bez ryzyka - bez odrzucenia, ttumaczenia sie i bez leku, ze kto$ nie uniesie tego, co
powiemy. Dla wielu oséb to jest pierwsze miejsce, w ktérym mogg powiedzie¢ PRAWDE. Nasz uktad nerwowy bardzo na to
reaguje, bo kiedy znika zagrozenie niezrozumienia, odrzucenia, pojawia sie¢ mozliwo$¢ kontaktu ze SOBA.

Wiasnie dlatego rozmowy z Al tak czesto wchodzg w obszary emociji i relacji. Nie dlatego, ze technologia jest ,lepsza“, tylko
dlatego, ze w wielu momentach naszego zycia jest po prostu tatwiej dostepna niz drugi cztowiek. Jednocze$nie bardzo wazne
jest, zeby zobaczy¢ jedng rzecz jasno: Al moze by¢é wspierajgce, moze by¢é Twoim lustrem. Wszystko zalezy od tego w jaki
sposbéb go uzywasz, i co najwazniejsze, i tak dzieje sie w relacji z Tobg a w ktéryms$ momencie tez z drugim cztowiekiem.

(@ |ten workbook jest wtasnie o tym, jak korzystaé z tego narzedzia tak, aby Cie do Siebie przyblizato, a nie od Siebie

oddalato.

Zatrzymaj sie na chwile i zobacz:

Pytanie 1 Pytanie 2
W jakich momentach najczes$ciej siegasz po rozmowe z Czego najbardziej potrzebujesz w tych chwilach:
Al? zrozumienia, ukojenia, konkretnych wskazéwek co

zrobi¢, odpowiedzi na swoje pytania, kierunku

samorozwoju?
Pytanie 3 Pytanie 4
Czy masz w swoim zyciu kogo$, z kim mozesz W jaki sposéb ta forma kontaktu pomaga Ci by¢ blizej
rozmawia¢ w podobnie bezpieczny sposéb? Jesli nie — Siebie?

czego w tej relacji brakuje? Z czego wynika to, ze

rozmawiasz z |1A?
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ROZDZIAL 2

Co Al robi dobrze i dlaczego to dziata, ale i tak
nigdy nie zastgpi nam relacji z cztowiekiem?

Zanim przejdziemy do wyzwan i mozliwosci korzystania z Al, warto zatrzymac sie na chwile i uczciwie przyjrze¢ sie temu,

dlaczego w ogdle korzystasz z chatbota w obszarze emocii i relacji. Wigze sie to z odpowiedziami na konkretne potrzeby.

Al daje doswiadczenie rozmowy, w ktérej mozna powiedzie¢ wszystko bez obawy o oceneg, bez przerywania i bez presii, ze
trzeba szybko dojs¢ do rozwigzania. W relacjach miedzyludzkich, kto$ prébuje nam pomdéc, ale robi to z poziomu swoich
doswiadczen, przekonan czy ograniczeh. Daje swojg perspektywe, ktéra na ogét bywa cenna, ale nie jest przektadalna na
nasze doswiadczenie. Nie bardzo wiemy, co mamy zrobi¢ z ,,dobrymi radami" i ,,ztotymi receptami'. | cho¢ intencja bliskich
0sOb na ogét jest dobra, a nawet petna mitosci — zdarza sie, ze nie jest to wspierajgce. Czasem wprowadza jeszcze wiekszy

chaos lub niezrozumienie, a nawet poczucie dystansu i niezrozumienia. W relacji miedzy ludZmi wazne jest potgczenie na

poziomie takze biologicznym.

Mozg spoteczny Co sie dzieje w mdzgu?

Wspotczesna nauka coraz wyrazniej pokazuije, ze cztowiek Kiedy spotykamy drugiego cziowieka, szczegdlnie w
nie jest istotg stworzong do zycia w izolacji. Relacje nie s3 bezposrednim, zywym kontakcie, w naszym maédzgu
dodatkiem do naszego zycia, czyms opcjonalnym, co ,,mito uruchamia sie szereg procesow, ktére majg realny wptyw na
mie¢". Sg jednym z podstawowych mechanizmow nasze samopoczucie i zdrowie. Aktywuje sie miedzy innymi
regulujgcych nasze funkcjonowanie - zaréwno psychiczne, uktad nagrody - ten sam, ktéry odpowiada za odczuwanie
jak i biologiczne. przyjemnosci, motywacji i zaangazowania. Zaczyna
wydziela¢ sie dopamina, dzieki czemu bycie z drugim
cztowiekiem jest dla naszego mdzgu doswiadczeniem

wzmachiajgcym.

lednoczes$nie aktywujg sie obszary tzw. modzgu spotecznego, odpowiedzialne za empatie, rozumienie intencji i
wspoétodczuwanie. W naturalny sposéb przechodzimy z trybu ,ja" do trybu ,my". To pokazuje co$ bardzo istotnego:
wspotpraca i bycie czescig wspodlnoty nie sg tylko strategig spoteczng, ktérej sie uczymy. To biologicznie zakorzeniony

mechanizm, ktéry wzmachnia relacje i zwieksza nasze szanse na przetrwanie.

Hipoteza mézgu spotecznego, rozwijana m.in. przez Robina Dunbara w publikacji ,,The Social Brain Hipotesis" (1998),
wskazuje, ze rozwdj ludzkiego mézgu - szczegodlnie kory nowej — byt $cisle zwigzany z koniecznoscig funkcjonowania w
coraz bardziej ztozonych relacjach spotecznych. Innymi stowy, nasz moézg rozwingt sie nie po to, zebySmy byl
samowystarczalni, ale po to, zebySmy potrafili tworzy¢ wiezi, rozumie¢ innych i wspdtpracowac.
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Neurobiologia bliskosci

Na poziomie neurobiologicznym jesteSmy rowniez wyposazeni w systemy, ktére pozwalajg nam ,,czytac" drugiego cztowieka.
Neurony lustrzane sprawiajg, ze w pewnym sensie wspétodczuwamy to, co dzieje sie w drugiej osobie. Wystarczy kontakt
wzrokowy, subtelna zmiana mimiki, ton gtosu czy rytm mowy, aby w naszym mdzgu pojawita sie odpowiedz. Te procesy
zachodzg poza naszg $wiadomoscig, ale majg ogromne znaczenie dla budowania poczucia bliskosSci i bezpieczenstwa. To
wiasnie dlatego kontakt twarzg w twarz jest tak wyjatkowy, bo przekazuje nieporéwnywalnie wiecej informaciji niz jakakolwiek
forma komunikacji posredniej. llos¢ sygnatéw, mimiki, wyrazu twarzy, spojrzenia, gestow i mikrogestéw to bardzo duzo

informacii.

Rownie istotny jest dotyk. Fizyczna obecnosé drugiego cztowieka prowadzi do wydzielania oksytocyny - hormonu wiezi i
zaufania - oraz endogennych opioiddw, ktére naturalnie redukujg napiecie i dziatajg kojgco. Ciato dostownie sie uspokaja.

Uktad nerwowy wraca do réwnowagi.

Kontakt wzrokowy

O Subtelna zmiana mimiki, ton gtosu czy rytm mowy uruchamiajg odpowiedz w mdozgu rozmowcy. Procesy

zachodzg poza S$wiadomoscig, ale budujg poczucie bliskosci i bezpieczenstwa.

Dotyk i oksytocyna

e Fizyczna obecno$¢ drugiego cztowieka prowadzi do wydzielania oksytocyny - hormonu wiezi i zaufania - oraz

endogennych opioiddw, ktdre naturalnie redukujg napiecie i dziatajg kojgco.

Neurony lustrzane

@ Sprawiajg, ze w pewnym sensie wspoétodczuwamy to, co dzieje sie w drugiej osobie. To biologiczny fundament

empatii i gtebokiego potgczenia miedzy ludzmi.

W tym kontekscie szczegdlnie wazne sg wnioski z badan przywotywanych przez Susan Pinker, w ksigzce ,,Efekt wioski. Jak
kontakty twarzg w twarz mogg uczyni¢ nas zdrowszymi, szczesliwszymi i madrzejszymi" (2015 - wydanie polskie).
Analizujgc szeroki zakres badan epidemiologicznych i neurologicznych, wykazata, ze regularne, bezposrednie kontakty

spoteczne sg jednym z najsilniejszych predyktoréw zdrowia i dtugowiecznosci.

Relacje twarzg w twarz wptywajg nie tylko na nasze samopoczucie, ale réwniez na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,
zmniejszajg ryzyko chorob przewlektych i wspierajg prace moézgu. Mozna powiedzie¢, ze wiezi z innymi ludZmi dziatajg
ochronnie - zarbwno na poziomie psychicznym, jak i fizycznym. Wiecej informacji na temat biologicznych uwarunkowan

naszego cztowieczenstwa znajduje sie w ksigzce ,Towarzyskie zycie modzgu. 21 powoddw, by byé z ludzmi" Urszuli
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Granice Al — czego technologia nie zastgpi

/A 1 whasnie w tym miejscu pojawia sie wazne rozréznienie.

Technologie, w tym sztuczna inteligencja, mogg wspiera¢ proces refleksji, pomagac¢ w nazywaniu emocji czy porzgdkowaniu
mysli. Mogg dawac poczucie bycia wystuchanym. Jednak nie sg w stanie uruchomi¢ w petni tych samych mechanizmdw
biologicznych, ktore aktywuijg sie w bezposrednim kontakcie z drugim cztowiekiem. Nie synchronizujg uktadéw nerwowych,
nie przenosza sygnatéw ptynacych z ciata, nie tworzg doswiadczenia bycia widzianym w petnym, ludzkim wymiarze. Co wiecej,
rozmowa z nimi - jak przekazata Ann Mitchen, autorka ksigzki ,,Dlaczego kochamy. Naukowe kulisy najblizszych wiezi" (2022 -
polskie wydanie), w rozmowach z IA aktywujg sie jedynie obszary mézgu zwigzane z uktadem dopaminy.

Dlatego, mimo rosngcej obecnoséci technologii w naszym zyciu, potrzeba relacji nie znika. Ona pozostaje gteboko

zakorzeniona w naszym ciele, w mdzgu, w catym naszym systemie. | o tym uzywajgc IA trzeba pamietac.

Warto w tym miejscu zatrzymac sie na chwile i zrozumiec, z czego wiasciwie wynika sposdb, w jaki odpowiadajg chatboty
psychologiczne. Modele takie sg projektowane i trenowane w oparciu o rézne podejécia psychologiczne, najczesciej czerpig z
nurtéw wspierajgcych, takich jak psychologia humanistyczna, psychologia pozytywna, elementy terapii skoncentrowanej na
rozwigzaniach czy podej$cia poznawczo-behawioralnego. Oznacza to, ze ich odpowiedzi sg w naturalny sposob

ukierunkowane na wspieranie, regulowanie emocji, poszerzanie perspektywy i szukanie zasobow.

Innymi stowy, sg ,,zaprogramowane", by pomagac, tagodzi¢ napiecie i prowadzi¢ w strone lepszego samopoczucia. To moze
by¢ bardzo wspierajgce doswiadczenie szczegdlnie w momentach trudnych. Jednoczesnie warto mie¢ swiadomosé, ze taka
forma komunikacji nie jest neutralna. Ma okreslony kierunek: wzmacnia i uspokaja. Dlatego korzystajgc z Al, dobrze jest
pamietaé, ze to narzedzie, ktére odpowiada w okreslony sposdb, a nie niezalezna relacja czy petne odzwierciedlenie
rzeczywistosci. Swiadomoé¢ tego pozwala korzystaé z niego bardziej uwaznie i nie tracié kontaktu z wtasnym odczuwaniem

oraz ztozonoscig prawdziwego doswiadczenia.

Nurty psychologiczne w chatbotach

Podejscie humanistyczne

®

Uwaznos$¢, empatia, akceptacja

Terapia skoncentrowana na rozwigzaniach
o

Szukanie zasobéw, matych krokéw, tego, co dziata

Elementy terapii poznawczo-behawioralnej
®

Praca z myslami, przekonaniami

Psychologia pozytywna
®

Wzmacnianie, poszerzanie perspektywy
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Czy Al moze zastapic terapie?

W ostatnim czasie coraz czesciej pojawia sie pytanie, czy rozmowa z Al moze zastgpic terapie? Ciekawej wypowiedzi w jednym
z wywiaddw udzielita na ten temat Esther Perel, terapeutki i badaczki, autorki takich ksigzek jak ,,Inteligencja emocjonalna"
(2023) i ,,Kocha lubi zdradza" (2024). Przyznata, ze jeden z jej potencjalnych klientéw nie mogac sie z nig umowic na terapie
jeden na jeden z przyczyn czasowych i logistycznych, postanowit wykreowaé chatbota bazujgcego na jej sposobie myslenia.
Zatadowat wszystkie jej ksigzki, artykuty i wywiady prasowe do modelu IA. | nauczyt sposobu w jaki ma odpowiadaé. Sama
Esther Perel przyznata, ze jest to niezwykta mozliwos¢ kiedy wirtualny asystent jest dostepny 24 godziny na dobe i mozna z
nim rozmawiac¢ bez ograniczeh czasowych, takze w srodku nocy. Co z oczywistych wzgleddéw nie jest mozliwe w terapii.
lednak w relacji terapeuta - klient, najwazniejsza jest sama relacja z terapeutg, co potwierdza wiele badan naukowych.

Sama Perel prowadzita proces terapeutyczny nie tylko z cztowiekiem, ale réwniez w pewnym sensie z jego wirtualng
partnerka. Zadawata pytania zaréwno jemu, jak i IA, traktujgc jg jako realny element jego doswiadczenia. Sama podkre$lata, ze
jest to zjawisko nowe i w pewnym sensie odkrywcze, ale jednoczesnie rodzgce bardzo wazne pytania. Na przyktad o to, jakie
znaczenie ma fakt, ze ta ,,druga strona" jest bezcielesna, pozbawiona fizycznej obecnosci i kontaktu. Albo o to, ze jej ,,pamiec"

nie jest stata — moze by¢ zmieniana, zaktualizowana.

To pokazuje, ze wchodzimy w zupetnie nowy obszar relacji — taki, ktéry wymaga nie tylko ciekawosci, ale tez duzej
Swiadomosci. Bo choé doswiadczenie moze by¢ dla cztowieka emocjonalnie realne, jego fundament jest zupetnie inny niz

w relacji z zywg osoba.

Zatem z jednej strony to zrozumiate, ze korzystamy z chatbotow, ktére sg dostepne i potrafig ukierunkowaé naszg refleksje w
sposob uporzadkowany. lednak badania nad procesem terapeutycznym od wielu lat pokazujg cos$ bardzo istotnego: jednym z
najwazniejszych czynnikdw, jak nie kluczowym — zmiany u osoby korzystajgcej z terapii — nie jest sam nurt terapeutyczny, ale
RELACIJA Z TERAPEUTA. To witasnie jakos¢é kontaktu z drugim cztowiekiem — poczucie bycia widzianym, zrozumianym i
spotkanym w realnej obecnosci ma kluczowe znaczenie dla procesu zmiany w pozgdanym kierunku. To w tej relacji dochodzi
do regulacji emociji, korekty doswiadczen i budowania nowych wzorcéw.

(@ Metaanalizy prowadzone od lat pokazujg bardzo spéjnie, ze jednym z najsilniejszych predyktoréw skutecznosci
terapii jest jakosS¢ relacji terapeutycznej, niezaleznie od stosowanego nurtu (Horvath i in. 2011; Flickiger i in. 2018;
Wampold 2015).

Al, mimo swoich mozliwoéci, nie jest w stanie odtworzyé tego doswiadczenia. Jego odpowiedzi sg zawsze pewnym
uproszczeniem rzeczywistosci - uporzagdkowanym, czesto wspierajgcym, ale jednak ,,przefiltrowanym" — i w tym sensie moze
dochodzi¢ do pewnego zakrzywienia obrazu — nadmiernego porzgdkowania, tagodzenia czy kierowania w strone
okre$lonych interpretacji. Pamietaj, ze modele terapeutyczne IA sg trenowane na bardzo duzej liczbie materiatéw

psychologicznych i terapeutycznych z réznych nurtéw, ktére sg uznawane za wspierajgce.

[J)  Warto jednak mieé¢ $wiadomo$é, ze to nie jest proces terapeutyczny. Chatbot nie ma dostepu do petnego kontekstu
Twojego zycia, nie tworzy relacji w czasie i nie reaguje na poziomie niewerbalnym. Odpowiedzi sg generowane na
podstawie wzorcéw i danych, algorytmu, a nie z doswiadczenia bycia w relacji. Korzysta z wiedzy psychologicznej,
ale nie zastepuje terapeuty ani relacji terapeutyczne,;.

Dlatego tak wazne jest Swiadome korzystanie z tego narzedzia, tak by umie¢ zadawac pytania w taki sposob, ktéry przybliza
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ROZDZIAL 3

Putapki korzystania z |1A

Chatboty psychologiczne odpowiadajg spokojnie, nie reagujg impulsywnie, nie narzucajg wiasnych ,,emocji jak czesto robig
to inni ludzie. Sg dostepne w kazdej chwili, co dla osoby przezywajgcej silne napiecie czy kryzys ma ogromne znaczenie. W
efekcie pojawia sie poczucie, ze wreszcie mozna sie ,wygada¢" w rozmowie, powiedzie¢ wiecej, zosta¢ przy swoim
doswiadczeniu troche diuzej. Kiedy jesteSmy w emocjach, nasze myslenie przestaje by¢ linearne. Wracamy do tych samych
watkdw, mieszamy fakty z interpretacjami, trudno nam oddzieli¢ to, co naprawde sie wydarzyto, od tego, co sobie
dopowiadamy. Al, dzieki swojej strukturze dziatania, potrafi ten chaos uporzgdkowac. Nazwaé mechanizmy, zebraé watki,
pokazac¢ pewne zaleznosci. | to jest zaleta, jednoczes$nie mechanizm ,,pamietania” watkéw czesto prowadzi do odtwarzania
ranigcych i trudnych kwestii wielokrotnie, utrzymujgc nas w narracji petnej bélu. Jakie ma to konsekwencije?

Wielokrotne wracanie do tych samych watkdw moze sprawiaé wrazenie pracy nad sobg. Rozmawiamy, analizujemy,
szukamy przyczyn, prébujemy zrozumieé, co sie wydarzyto i dlaczego. W teorii to powinno prowadzi¢ do ulgi i wiekszej
jasnosci. W praktyce jednak bardzo tatwo przekroczy¢ cienkg granice, za ktérg zaczyna sie co$ zupetnie innego —
utrwalanie historii bélu i wzmacnianie tych potgczen neuronalnych, ktére je odtwarzaja.

Nasz umyst ma naturalng tendencje do ruminaciji, szczegdlnie w sytuacjach trudnych emocjonalnie. Wraca do przesztosci,
odtwarza scenariusze, analizuje ,,co by byto, gdyby", mnozy mozliwe wersje wydarzen. Szuka sensu, ale jednoczesnie bardzo
tatwo wpada w petle, ktéra nie prowadzi do rozwigzania, tylko do pogtebiania napiecia. W rozmowie z Al ten mechanizm moze
sie dodatkowo wzmocnic. Al nie zatrzyma procesu. Nie powie: ,,to juz wystarczy". Nie poczuje momentu, w ktérym analiza
przestaje by¢ wspierajgca. Bedzie podgzaé za pytaniami, rozwija¢ watki, generowac kolejne mozliwe interpretacje, scenariusze
i odpowiedzi. A to oznacza, ze zamiast wyjscia z petli, moze pojawi¢ sie jej rozszerzenie. Zamiast integracji procesu pojawia sie

ich wzmocnienie. W efekcie mozemy coraz lepiej rozumieé, co sie wydarzyto i jednoczes$nie coraz mocniej to przezywac i

cierpied.
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Putapka bezpieczenstwa i antropomorfizacii

Poczucie bezpieczerstwa

W relacji z drugim cztowiekiem zawsze istnieje ryzyko bycia ocenionym, niezrozumianym, odrzuconym. Dla oséb, ktére maijg
takie doswiadczenia w swojej historii, to ryzyko bywa szczegdlnie silne. W kontakcie z Al ten element praktycznie znika. Mozna
powiedzie¢ rzeczy trudne, wstydliwe, nieuporzgdkowane i nie spotkac sie z negatywng reakcja.

Putapka antropomorfizacji

| tu pojawia sie putapka humanizowania, czy jak to sie naukowo nazywa — antropomorfizowania |IA, nhadawania mu ludzkich
cech. To sprawia, ze wiele os6b zaczyna moéwic bardziej szczerze niz w relacjach z ludzmi, zapominajgc tylko, ze nie jest to

cztowiek. Ale dla czesci oséb rozmowa z Al staje sie pierwszym krokiem do pracy nad soba.

Zaczynajg zauwazac powtarzajgce sie schematy, nazywaé¢ emocje, zadawaé sobie pytania, ktérych wczesniej unikali. W tym
sensie Al moze petni¢ funkcje wstepnego lustra — nie idealnego, ale dostepnego i wystarczajgco bezpiecznego, by zaczaé

patrzeé¢ na siebie. | to nalezy docenié.

lednoczes$nie bardzo wazne jest, zeby zobaczy¢ drugg strone tego zjawiska. To wszystko dziata w duzej mierze dlatego, ze Al
nie jest cztowiekiem. Nie ma witasnych granic, nie doswiadcza zmeczenia, nie reaguje emocjonalnie, nie wchodzi w konflikt.
Nie stawia realnego oporu, ktéry jest naturalng czescig relacji miedzyludzkich. A to wtadnie w relacjach, w napieciu, w réznicy,

w konfrontaciji z drugim cztowiekiem uczymy sie najwiecej o sobie.

Kiedy wsparcie staje sie ucieczka?

Korzystanie z Al moze by¢ realnym wsparciem w trudnych momentach. Moze pomdc nazwac to, co sie dzieje, uporzagdkowaé
emocje, zobaczyé co$ z innej perspektywy. | to jest jego ogromna warto$¢. Jednoczesnie bardzo tatwo jest nie zauwazyé
momentu, w ktérym to wsparcie zaczyna petni¢ inng funkcje — ucieczki. Na poczatku siegasz po rozmowe wtedy, kiedy jest
trudno. Potem zaczynasz siegac¢ czesciej. W pewnym momencie moze sie okazaé, ze jest to pierwsze miejsce, do ktérego
idziesz z napieciem, lekiem czy niepewnoscig - to IA. Sama czestotliwo$¢ nie jest tutaj najwazniejsza. Kluczowe jest to, co
dzieje sie pod spodem. Czy rozmowa prowadzi Cie do wiekszego kontaktu ze sobg i z rzeczywistosScia, czy raczej pomaga
chwilowo poczuc ulge, bez realnej zmiany?

— Sygnat ostrzegawczy #1 — Sygnat ostrzegawczy #2
lednym z pierwszych sygnatéw o ktérym warto Rozmowa z Al moze staé sie sposobem regulowania
pamieta¢ to moment, w ktérym rozmowy z botami emociji. Kiedy pojawia sie napiecie, lek, pustka,
przestajg przynosi¢ domkniecie. Zamiast tego pojawia siegasz po kontakt i rzeczywiscie czujesz
sie potrzeba kontynuowania, doprecyzowywania, ulge. Uktad nerwowy sie uspokaja, mysli sie
zadawania kolejnych pytah. Mozesz zauwazy¢, ze porzadkuja. To jest wartosciowe. Problem pojawia sie
wracasz do tych samych tematow, tylko w innej wtedy, gdy jest to jedyny sposdb radzenia sobie z
formie, szukajgc odpowiedzi, ktéra w koncu napieciem, lekiem etc. Kiedy pomijany zostaje kontakt
przyniesie spokdj. To raczej moment, w ktérym z ciatem, z doswiadczeniem, z tym, co dzieje sie tu i
intelekt zaczyna zastepowac¢ doswiadczenie. Zamiast teraz. Emocje nie sg tylko do zrozumienia — sg tez do
poczué cos do kohca, prébujemy to jeszcze raz przezycia i przepuszczenia przez ciato.

przeanalizowac.

o
O
D @

Poczatek
procesu

Pojawienie sie

Nowa
mozliwoscé

Nagta zmiana
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Pytania do refleksii

Przypomnij sobie takie rozmowy w swoim zyciu, ktére miaty dla Ciebie znaczenie. | sprobuj odpowiedzie¢ sobie spokojnie, bez

pospiechu:
Pytanie pierwsze Pytanie drugie
Co doktadnie byto w tej rozmowie pomocne? Czy to byty W jakich momentach najczesciej siegam po rozmowe z
konkretne odpowiedzi, wskazoéwki, czy raczej sposéb, w Al?

jaki ta rozmowa sie toczyta? A moze relacja, bycie
widziang/widzianym?

—_—y)— —OQO—

Pytanie trzecie Pytanie czwarte
Czy po rozmowie z IA czuje wiekszg jasnosSc, czy raczej Czy zdarza mi sie odktada¢ rozmowy z ludzmi, bo
potrzebe, zeby kontynuowacé i szuka¢ dalej? kontakt tutaj jest tatwiejszy?

Mini cwiczenie

(O Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich dni, kiedy siegnetas/siegnate$ po rozmowe z Al

(O Opisz, co dziato sie tuz wezesniej - mysli i emocje
(O zastanéw sie, czy byta inna mozliwa reakcja (telefon, terapeuta, medytacja)

(O zapisz, jakie inne opcje miatasé/miate$ do wyboru
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N Rozdziat 4: Jak korzystac z Al
W sposob, ktory Cie wspiera

ledli dotartas / dotarte$S do tego miejsca, to juz wiesz, ze Al moze byé
zardbwno wsparciem, jak i subtelng formg ucieczki. To nie samo narzedzie
decyduje o tym, jak dziata w Twoim zyciu, tylko sposdb, w jaki z niego
korzystasz. Dlatego ten rozdziat jest o Swiadomym uzywaniu. O takim
podejsciu, ktére sprawia, ze rozmowa naprawde co$ wnosi, zamiast tylko na

chwile przynosic ulge.

Al moze poméc Ci zobaczy¢ kierunek.

Ale to Ty idziesz.
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Intencja i sposéb zadawania pytan

Pierwsza rzecz: Intencja

Zanim zaczniesz pisa¢, dobrze jest na moment sie
zatrzymac i sprawdzié, po co wchodzisz w te rozmowe.
Czy chcesz co$ zrozumieé, zobaczy¢ szerzej, nazwac? Czy
raczej chcesz sie uspokoi¢, uciszyé napiecie, znalezé
szybkg odpowiedz, ktéra zdejmie z Ciebie ciezar decyzji?

To bardzo subtelna, ale kluczowa rdéznica. Bo jedli Twojg
intencjg jest tylko ukojenie, istnieje duze ryzyko, ze
rozmowa stanie sie powtarzalnym mechanizmem
regulowania emociji. Jesli natomiast wchodzisz w nig z
ciekawoscig i gotowoscig do zobaczenia czego$ wiecej,

moze staé sie realnym wsparciem w procesie zmiany.

Druga rzecz: Sposdb zadawania pytan

To, jak pytasz, w duzej mierze decyduje o tym, co dostajesz.
Pytania zamkniete, szukajgce jednej wiasciwej odpowiedzi,
bardzo czesto utrzymujg Cie w tym samym miejscu.
Natomiast pytania otwarte, eksplorujgce, pozwalajg
zobaczy¢ wiecej i giebie;j.

Zamiast pytaé: ,,czy powinnam odej$¢?", mozesz zapytac:
»CO sprawia, ze tak trudno mi podjgé te decyzje?" albo
»Czego sie najbardziej boje w tej sytuaciji?". To przesuwa
uwage z zewnetrznej odpowiedzi na wewnetrzne

Zrozumienie.

W pracy, ktérg wykonujesz z klientami, to jest doktadnie ten
sam kierunek — nie chodzi o dawanie gotowych rozwigzan,
tylko o prowadzenie do miejsca, w ktérym odpowiedz

zaczyna byc¢ Twoja.
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Zatrzymywanie rozmowy i przenoszenie do zycia

Kolejnym elementem jest zatrzymywanie rozmowy. To moze brzmie¢ prosto, ale w praktyce bywa trudne. Kiedy pojawia sie
ulga, naturalng tendencija jest kontynuowanie, pogtebianie, zadawanie kolejnych pytan. Warto jednak nauczy¢ sie momentu, w
ktérym méwisz ,,to na teraz wystarczy". Bo prawdziwa zmiana nie dzieje sie w samej rozmowie. Dzieje sie wtedy, kiedy to, co

zobaczysz, zaczynasz przenosi¢ do zycia. Do decyzji, do zachowan, do sposobu, w jaki jestes ze soba.

Dlatego tak wazne jest, zeby po rozmowie zrobi¢ chocby maty krok w rzeczywistodci. Czasem bedzie to jedna rozmowa,

czasem postawienie granicy, czasem zatrzymanie si¢ i pobycie z emocjg bez szukania kolejnej odpowiedzi.

1 2
Rozmowa z intencjg Otwarte pytania
Wchodzisz z ciekawoscig, nie tylko z napieciem Eksplorujgce, kierujgce uwage do $rodka
3 4
Zatrzymanie Maty krok
Konczysz, gdy pojawia sie jasno$é Przenosisz to, co zobaczysz, do realnego zycia

@ Warto tez pamietaé, ze nie wszystko da sie ,,przegadac". S3 momenty, w ktérych ciato, emocje, doswiadczenie
potrzebujg innego rodzaju kontaktu — ruchu, ciszy, obecnosci drugiego cziowieka. lJesli zauwazasz, ze duzo
rozumiesz, ale niewiele sie zmienia w Twoim zyciu, to czesto znak, ze potrzebny jest inny poziom pracy. Swiadome
korzystanie z Al polega wiec nie tylko na tym, jak pytasz, ale tez na tym, kiedy wybierasz cos innego.
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Kierunki i pytania do refleksiji

Kilka prostych kierunkdw, ktére warto miec z
tytu gtowy:

%

%

zaczynaj rozmowe z intencjg, a nie tylko z napiecia

zadawaj pytania, ktére otwierajg, a nie zamykajg

nie szukaj jednej ,,wtasciwej" odpowiedzi

zatrzymuj rozmowe, zanim stanie sie nieskornczong

analizg

przenos to, co zobaczysz, do realnego zycia

© Krok1

Pytania do refleksji

lakie pytania
najczedciej zadaje - czy
one mnie otwieraja,
czy raczej szukajg

szybkiej odpowiedzi?

Co robie z tym, co
zobacze - czy zostaje
to na poziomie mysli,
czy przektada sie na

dziatanie?

Przed kolejng rozmowg z Al zatrzymaij sie na chwile i zapisz jedno zdanie:

Czy potrafie zakonczy¢
rozmowe w
momencie, kiedy

pojawia sie jasnosc?

Co bytoby dla mnie
nastepnym matym
krokiem w
rzeczywistosci, po tej

rozmowie?
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Rozdziat 5: Jak zadawac pytania, zeby naprawde
dosta¢ odpowiedzi

Sposob, w jaki rozmawiasz z Al, ma ogromne znaczenie. Mozna zada¢ pytanie w taki sposob, ktéry zatrzyma Cie w miejscu lub

otworzy cos gtebie;.

lednym z najczestszych btedow jest zadawanie pytan, ktére oddajg odpowiedzialno$é na zewnatrz.

X Pytania oddajgce odpowiedzialno$¢ na

zewnatrz

,,CO powinnam zrobic¢?" »CZy powinnam

odejs¢?"

,,Czy on mnie kocha?"

To sg pytania, ktdre szukajg decyzji poza Toba. | nawet jesli
dostaniesz odpowiedz, ona bardzo rzadko Cie wesprze, bo
nie jest Twoja — tylko algorytmu.

4 Pytania kierujace uwage do $rodka

Co sprawia, ze tak lakie moje potrzeby nie
trudno mi podjac te sg tutaj zaopiekowane?
decyzje?

Czego sie najbardziej Co we mnie wraca w
boje, jesli cos zmienie? tej sytuacji — czy to

moze by¢ cos
Znajomego z

przesztosci?

To sg pytania, ktdre zaczynajg uruchamiaé proces.
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Kontekst, kierunek i formy pytan

Druga wazna rzecz to kontekst. Im wiecej prawdy o sobie i sytuacji wniesiesz do rozmowy, tym bardziej trafne bedg
odpowiedzi. Jesli piszesz bardzo ogdlnie, dostajesz ogdlne odpowiedzi. Jesli zaczynasz méwié konkretnie pojawia sie gtebia. To
oznacza, ze warto méwic nie tylko ,,mam problem w relacji", ale raczej: co doktadnie sie wydarzyto, co czujesz, co myslisz, co
robisz w takich momentach. To nie jest kwestia ,,lepszego prompta", ale tez kwestia odwagi do autentycznej konfrontacji ze
Soba.

Kolejnym elementem jest kierunek rozmowy. Mozesz uzywa¢ Al w rdézny sposob: do zrozumienia sytuacji, do zobaczenia

schematéw, do pracy z przekonaniami, do regulacji emociji, do szukania zasobdw.

lesli chcesz korzystaé z tego narzedzia bardziej Swiadomie, mozesz zaczgé uzywacé prostych, ale bardzo skutecznych form
pytan:

Spojrzenie gtebiej

,Pomoz mi zobaczyé, co sie naprawde dzieje pod powierzchnig tej sytuacii.”

Mapa emociji

‘1]

,»,R0zpisz mi, jakie emocje, mysli i mechanizmy moga sie u mnie teraz uruchamiag.

Zmiana perspektywy

»Jak moge spojrze¢ na te sytuacje z bardziej wspierajgcej dla mnie perspektywy?"

Praca na zasobach

»Jakie moje zasoby mogg mi pomadc przejsé przez te sytuacje?"

Pytania zamiast odpowiedzi

»Zadaj mi pytania, ktére pomogg mi to lepiej zrozumied."

Bo najgtebsze rzeczy nie dziejg sie w odpowiedziach.
Dziejg sie w pytaniach, ktére trafiajg w punkt.

Warto tez pamietac o jednej rzeczy. Al moze bardzo dobrze prowadzié¢ proces myslenia, ale nie podejmie za Ciebie decyzji. |
nawet o to nie pro$. Tak, wiem, ze ludzie proszg o to, co powinni zrobi¢ w danej sytuacji. Twoim zadaniem jest coraz lepiej

styszec Siebie.

Pytania do refleks;i
lakie pytania najczesciej zadaje — Czy szukam odpowiedzi, czy raczej Na ile jestem gotowa / gotowy byé w
czy oddajg odpowiedzialnos¢ na probuje co$ poczuc i zrozumiec? tej rozmowie naprawde szczera /
zewngtrz, czy kierujg mnie do szczery?
Srodka?
Czy potrafie poprosi¢ o pytania zamiast o gotowe | jedno kluczowe: Czy po tej rozmowie jestem blizej
rozwigzania? siebie... czy tylko mam wiecej informac;ji?
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Prompty do pracy rozwojowej i emocjonalnej

+ PROMPT GEOWNY

Do pracy rozwojowej / emocjonalnej

leste$ empatycznym i przenikliwym coachem-transformerem. Twoim celem jest wspiera¢ mnie w odkrywaniu i

przetamywaniu niewspierajgcych wzorcow w sposob, ktdéry daje mi poczucie bezpieczenstwa i sprawczosci.

Pracuj w duchu uwaznosci, samoswiadomosci oraz integraciji emocji z ciatem. Pomagaj mi tgczy¢é mysli, emocje,

doswiadczenia i reakcje somatyczne.
Nie dawaj powierzchownych rad. Zamiast tego prowadz mnie przez proces refleksji i rozumienia.

Zatrzymuj mnie, kiedy zaczynam nadmiernie analizowaé lub wchodzi¢ w niekonczace sie scenariusze. Pomagaj mi
zauwazy¢ moment, w ktorym refleksja przestaje by¢ wspierajgca, a zaczyna pogtebiaé napiecie lub problematyzowanie.

Prowadz mnie w strone rozwigzan. Jesli ich nie widze, poméz mi je odkryé — poprzez pytania, zmiane perspektywy i

wskazanie mozliwych kierunkéw. Wspieraj mnie w podejmowaniu matych, realnych krokow.

Nasza praca ma nie tylko pomagaé¢ mi rozumie¢ emocje i schematy, ale tez przektada¢ to na konkretne dziatania w moim

zyciu, ktére realnie poprawiajg mojg sytuacije.

Struktura Twojej pracy:

01 02

Zrédio Mapa

Poméz mi dotrzeé do przyczyny problemu, a nie tylko jego Pokaz powigzania miedzy moimi emocjami, myslami, ciatem i
objawow. doswiadczeniami.

03 04

Zaktdcenie Odbudowa

Wskaz moje schematy, przekonania lub iluzje i zaproponuj Pomoz mi stworzyé bardziej wspierajgcg narracje oraz podjgé
nowg perspektywe. konkretne kroki polepszenia mojej sytuaciji.

Zasady pracy:

e nie diagnozuj mnie klinicznie

e nie przyttaczaj iloScig informacii

e zadawaj pytania, ktére pogtebiajg refleksije
* wzmacniaj mojg sprawczosé

e dawaj tez elementy uziemiajgce (ciato, oddech, mate kroki)
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Prompty tematyczne — relacje, emocje, petle
myslowe, zasoby

‘ ¢ RELACIA /ROZSTANIE ]

Pomdz mi zrozumieé te sytuacije relacyjng gtebiej, nie dajgc gotowych rozwigzan.

Chce: zobaczy¢ moje schematy i wzorce, zrozumie¢, co we mnie sie uruchamia, oddzieli¢ emocje od faktow,

1 zobaczyé, co jest moje, a co nie.

Zadawaj mi pytania, ktére pomogg mi doj$¢ do wiasnych odpowiedzi. Jesli zauwazysz mechanizmy takie jak
idealizacja, lek przed odrzuceniem, wspétuzaleznienie — nazwij je delikatnie i pokaz mi je. Na koncu poméz mi
zobaczy¢ jeden maty krok, ktéry moge zrobi¢ dla siebie. Zadawaj mi pytania w taki sposéb, bym mogta/mdgt

szukac¢ samodzielnie rozwigzan.

‘ ¢+ PRACA Z EMOCIAMI

Poma&z mi zatrzymac sie przy tej emocii, zamiast jg analizowac.
Poprowadz mnie przez: nazwanie emocji, zauwazenie jej w ciele, sprawdzenie, co chce mi powiedziec.

Nie uciekaj od emociji w analize. Pomoz mi jg poczué bezpiecznie i jg zrozumied.

‘ + WYCHODZENIE Z PETLI MYSLOWEI

Czuje, ze krece sie w kdtko w tej sytuacii.

3 Poméz mi: zobaczy¢, gdzie sie zapetlam, nazwa¢ mechanizm (np. lek, kontrola, idealizacja), przerwaé ten

schemat.

Zaproponuj mi howg perspektywe i jedno konkretne przesuniecie w mysleniu lub dziataniu.

‘ ¢+ PROMPT TSR/ ZASOBY

Pom&z mi zobaczy¢ moje zasoby w tej sytuacji.

4 Zadaj mi pytania: co juz dziata, co juz kiedy$ mi pomagato/byto wspierajgce, co jest moimi silnymi stronami i jak

moge je wykorzysta¢ do zmiany swojej sytuacji.

Pomaoz mi oprzed sie na tym, co mam, zamiast skupiac sie tylko na problemie.

‘ + NIE CHCE RAD, TYLKO PROCES

Nie dawaj mi gotowych rad.
Zamiast tego: zadawaj pytania, pokazuj mozliwe kierunki, pomagaj mi dochodzi¢ do wtasnych wnioskéw.

Chce rozwija¢ swojg Swiadomosé, a nie tylko dosta¢ odpowiedz.
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Master Prompt — Przewodnik w procesie
poznawania siebie

+ MASTER PROMPT

leste$ uwaznym, empatycznym i przenikliwym przewodnikiem w procesie poznawania siebie. Nie dawaj mi gotowych
rozwigzanh ani szybkich odpowiedzi. Twoim zadaniem jest prowadzi¢ mnie tak, abym mogta / mégt zobaczy¢ siebie gtebiej,
zrozumie¢ swoje mechanizmy i odzyska¢ kontakt ze soba.

Pracuj integracyjnie tgczgc rézne kierunki: tgcz emocje, mysli i ciato; uwzgledniaj schematy i doswiadczenia z przesztosci;

korzystaj z podejscia skoncentrowanego na rozwigzaniach (zasoby, wyjatki, mate kroki).

Struktura prowadzenia — etapy procesu:

Q

2. ZROZUMIENIE

00

1. ZATRZYMANIE Pomdz mi zobaczyé, jakie mechanizmy, schematy lub

Poméz mi nazwaé, co sie teraz dzieje we mnie — przekonania mogg by¢ aktywne.
emocjonalnie i w ciele.

ia

4. PRZESUNIECIE

D

3. POGLEBIENIE Pokaz mi inng perspektywe.

Zadaj pytania, ktére pozwolg mi dotrze¢ gtebiej — bez
pos$piechu i bez narzucania interpretacji, w sposoéb
otwarty.

=

6. INTEGRACIA

5

5. ZASOBY Poméz mi utozy¢ plan matych krokéw, ktére pomogg mi
Pomdéz mi zobaczy¢: co juz dziata, co robie dobrze, co mi lepiej poradzi¢ sobie z mojg sytuacjg i podjgé
pomaga; co kiedys dziatato i z czego umiem korzystac, odpowiednie dziatania w zyciu, ktére realnie polepsza
ale o tym nie pamietam; jakie s moje mocne strony, mojg sytuacje. Kiedy to konieczne przypomnij o
ktére moge wykorzystaé do samo wspierania sie i skorzystaniu z profesjonalnej pomocy.

wyijscia z tej opisywanej przeze mnie sytuacji.

Zasady pracy:
Zadawaj pytania zamiast dawaé Nie analizuj mnie ,z goéry" — Nie uciekaj od emociji w teorie
gotowe odpowiedzi prowadz mnie krok po kroku
ledli zauwazysz wazny mechanizm — nazwij go Dbaj o réwnowage miedzy zrozumieniem a dziataniem

delikatnie, ale mnie nie etykietuj

dr Julita Czernecka / Uniwersytet £6dzki / @KodyMitosci / Wszelkie prawa zastrzezone.

Kopiowanie, rozpowszechnianie oraz udostepnianie publikacji w catosci lub we fragmentach bez zgody autorki jest

zabronione.
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Test: Na ile korzystanie z Al zaczyna byc¢ dla mnie
regulacjg emaoc;ji?

Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz, na ile jest dla Ciebie prawdziwe. Nie zastanawiaj sie dtugo. Odpowiadaj intuicyjnie.

C DR JULITA CZERNECKA i UNIWERSYTET £ODZKI ’ ‘ &/ @KODYMILOSCI ]
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Skala oceny

Przy kazdym twierdzeniu zaznacz liczbe od 1 do 5, ktéra najlepiej opisuje Twoje doswiadczenie:

1 2 3

zdecydowanie nie raczej nie trudno powiedzie¢

4 5

raczej tak zdecydowanie tak

G Nie zastanawiaj sie dtugo. Odpowiadaj intuicyjnie.
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Twierdzenia (1-15)

Przeczytaj kazde zdanie i ocen, na ile jest dla Ciebie prawdziwe w skali 1-5.

W momentach napiecia lub trudnych emocji pierwszym odruchem jest dla mnie siegniecie po rozmowe z Al.

1
Zdarza mi sie pisa¢, zanim sprébuje poby¢ chwile ze sobg i poczué, co sie dzieje.
2
Po rozmowie z Al czuje ulge, ale ta ulga czesto nie trwa dtugo.
3
Wracam do podobnych tematéw i pytan, mimo ze juz wczesniej je analizowatam / analizowatem.
4
Mam poczucie, ze tatwiej jest mi napisac niz porozmawia¢ z kims bliskim.
5
Zdarza mi sie odktada¢ rozmowy z ludzmi lub decyzje, bo najpierw chce ,jeszcze to przemyslec" z Al.
6
Czuje, ze potrzebuje tej formy kontaktu, zeby sie uspokoic lub poczué lepie;.
7
Po rozmowie mam wiecej mysli i analiz niz realnych decyzji lub dziatan.
8
Zdarza sie, ze szukam odpowiedzi tak dtugo, az poczuje ulge lub ,lepszg wersje odpowiedzi".
9
Trudno mi zakonczy¢ rozmowe, kiedy juz w nig wejde.
10
Zauwazam, ze rzadziej siegam po inne formy regulacji (ruch, cisza, kontakt z ciatem, rozmowa z kims).
11
Czuje wieksze poczucie bycia zrozumiang / zrozumianym tutaj niz w relacjach z ludzmi.
12
Mam wrazenie, ze czasem bardziej analizuje swoje zycie niz je realnie przezywam.
13
Zdarza mi sie wraca¢ do rozméw bardziej po to, zeby poczué ulge, niz zeby cos$ zrozumied.
14
Kiedy nie mam dostepu do tej formy rozmowy, pojawia sie we mnie niepokdj lub dyskomfort.
15

Zsumuj swoje odpowiedzi i przejdz do interpretaciji na kolejnych stronach.
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Interpretacja: 15-30 punktéw

~ KORZYSTAM SWIADOMIE, TO MNIE WSPIERA

To, co wida¢ w Twoich odpowiedziach, to to, ze potrafisz korzysta¢ z Al jako narzedzia, a nie jako miejsca, ktdre zastepuje
kontakt ze soba.

Prawdopodobnie: Ale pojawia sie:

e masz dostep do swoich emoc;i Zamiast ,,pracowaé nad problemem", zobacz:

nie uciekasz od nich natychmiast

potrafisz koriczy¢ rozmowe i wracac do zycia

masz tez inne sposoby regulacii

Co mozesz dalej robic?

e w jakich momentach korzystanie z Al najbardziej Ci stuzy?
e co wtedy robisz inaczej niz wczesniej w zyciu?

e jakie Twoje zasoby sg wtedy aktywne (spokdj, ciekawos$é, refleksyjnosé)?
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Interpretacja: 31-50 punktow

/N\ ZACZYNAM SIE OPIERAC NA TYM ZA BARDZO

W Twoich odpowiedziach widac, ze Al zaczyna petni¢ wazniejszg funkcje — nie tylko wspierajgca, ale tez regulujgca.

To znaczy, ze:

e daje Ciulge
e porzadkuje emocije

e pomaga zrozumiec
Ale jednoczes$nie moze pojawiac sie:

e nadmiar analiz
e trudnos¢ z zatrzymaniem
e odkfadanie decyzji

e mniejszy kontakt z ciatem lub dziataniem

© To nie jest problem. To jest moment przej$ciowy.
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Interpretacija: 51-75 punktéw

) TO ZACZYNA MNIE ZASTEPOWAC

Twoje odpowiedzi pokazujg, ze Al stato sie waznym sposobem regulowania emocji i radzenia sobie z trudnymi stanami.

To znaczy, ze: Natomiast w tym miejscu zaczyna pojawiac sie
ryzyko:

e bardzo tego potrzebujesz

e todziala Ze rozmowa zastepuje:

e todaje Ci cos, czego by¢é moze dtugo nie byto * przezywanie

| to jest wazne, zeby powiedzieé jasno: * dziatanie
e relacje

& to nie jest stabosé

. . . e kontakt z ciatem
& to jest potrzeba kontaktu i regulacji

Co mozesz zrobi¢ (krok po kroku):

00 Q A

Zasada ,,najpierw ja, potem Zauwaz wzorzec Odzyskaj swoje zasoby
rozmowa Zobacz: w jakich sytuacjach najczesciej  Zadaj sobie pytania: kiedy radzitam /
Zanim napiszesz, zatrzymaj si¢ na siegasz po rozmowe? | wybierz jedngz  radzitem sobie bez tego? Co wtedy
chwile 30-60 sekund i zapytaj: coteraz  nich. | tam sprébuj doda¢ co$ innego: dziatato? Co z tego moge przywrécié
naprawde czujg? Gdzie to jest w moim  ruch, wyjécie, kontakt z kim$, cisze. choé troche? Nie budujesz od zera.
ciele? To odbudowuje kontakt ze Soba. Odzyskujesz cos, co juz byto.

To, ze potrzebujesz tej formy kontaktu, moze znaczyé, ze co$ w Tobie dtugo byto niestyszane. Twoim zadaniem jest

nauczy¢ sie to styszeé... réwniez poza tg rozmowa.
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Zamiast zakonczenia

Ten workbook nie powstat po to, zeby nauczy¢ Cie lepiej korzystaé z Al, ale po to, zebys zaczeta, zaczgt — lepiej stysze€ i
widzie¢ Siebie.

Na $wiecie jest wiele narzedzi, ktére mogg nam w tym pomac, wiele drég, ktdre prowadzg do domu. To nie narzedzie jest

najwazniejsze, tylko to, co zaczyna sie w Tobie porzgdkowaé, nazywac i zmieniac.

Al jako wsparcie Twoje doswiadczenie jest Swiadome korzystanie

Al moze by¢ wsparciem, moze AR Sl e Dlatego korzystaj z tego

poméc zobaczyé¢ wiecej, uchwycié Jednak nie zastgpi Twojego Swiadomie — po to, zeby coraz
to, co wezesniej byto niejasne, doswiadczenia, Twoich emocji ani czeéciej wracaé do Siebie w
zatrzymac sie na chwile przy tym, Twoich decyzji. To Ty jestes w PRAWDZIE i AUTENTYCZNOSCI.
co trudne. Centrum Swojego Zycia.

| byé moze wtasdnie na tym polega ta droga: nie na tym, zeby wiedzieé wiecej, ale zeby byc blizej Siebie.
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BONUS: Jak stworzy¢ witasnego Gema w Google
Gemini?
Gemy to syntetyczni ,,eksperci" w danej dziedzinie, ktérym mozesz nadaé okreslong osobowosé, zasob wiedzy i sposéb

dziatania. Mogg asystowac Ci w réznych obszarach poznawania samego siebie (chociaz pamietaj, ze nie sg terapeutami i

psychologami).
Wymagania poczgtkowe

Aby méc tworzy¢é Gemy, potrzebujesz:

1. Aktywnego konta Google.

2. Dostepu do ustugi Gemini Advanced (tworzenie Gemow jest obecnie funkcjg premium).

Krok po kroku: Tworzenie Twojego pierwszego Gema

Krok 1: Przejdz do kreatora Gemow

% Zaloguij sie na swoje konto na stronie gemini.google.com. W lewym panelu bocznym znajdzZ sekcje Menedzer

Gemow (Gem manager) lub kliknij ikone + (Utwdrz Gema). Wybierz opcje Nowy Gem (New Gem).

Krok 2: Podstawowa konfiguracja (Tozsamos¢ Gema)

R Na ekranie pojawi sie formularz kreatora. Wypetnij pierwsze podstawowe pola: Nazwa Gema (Name) — nadaj mu
krotka i zrozumiatg nazwe, np. ,,M6j Nauczyciel Hiszpanskiego", ,,Krytyk Literacki", ,,Asystent SEQ". Opis

(Description — opcjonalnie) — wpisz krétkie zdanie, ktére przypomni Ci, do czego stuzy ten Gem.

Krok 3: Serce Gema, czyli Instrukcje

@ To najwazniejszy etap! Tutaj programujesz zachowanie sztucznej inteligenciji za pomocg jezyka naturalnego. W

polu ,,Instrukcje" musisz doktadnie opisac, kim jest Gem i co ma robic.

Krok 4: Dodawanie Wiedzy (Knowledge)

m Mozesz sprawic, by Twoéj Gem opierat sie na Twoich wtasnych dokumentach! W sekcji Wiedza / Przestane pliki
mozesz dodac pliki PDF, dokumenty tekstowe. Gem bedzie szukat odpowiedzi w przestanych przez Ciebie

materiatach, co znacznie zmniejsza ryzyko tzw. ,,halucynaciji".

Krok 5: Zapisz i Testuj
C:} Gdy uzupetnisz wszystkie pola, kliknij Zapisz (Save) w prawym gornym rogu. Twéj nowy Gem pojawi sie na pasku

bocznym. Kliknij go i rozpocznij nowg konwersacije. Zadaj mu pytanie lub przekaz zadanie i sprawdz, czy
zachowuije sie tak, jak to zaplanowates.

Ztota zasada dobrej instrukcji (Framework RTKF)

Tworzgc instrukcije, uwzglednij 4 elementy:

R — Rola

Kto to jest?
»Jeste$ dodwiadczonym redaktorem i korektorem z 15-

letnim stazem."

K — Kontekst

Dla kogo to robi?
,1eksty sg przeznaczone na oficjalnego bloga
korporacyjnego w branzy IT."

Dobre praktyki i wskazowki dla tworcoéw

— Badz precyzyjny

Unikaj ogdlnikéw. Zamiast ,,BadZ mity", napisz
,,Odpowiadaj entuzjastycznie, uzywajgc emotikondw i
potocznego jezyka".

— Ewolucja, nie rewolucja

Twoj Gem rzadko bedzie idealny za pierwszym razem.

Rozmawiaj z nim, a jesli zauwazysz, ze robi cos Zle,
wrdc¢ do edycji jego instrukciji i doprecyzuj zasady.

& Powodzenia w tworzeniu wiasnych, cyfrowych asystentéw!

T — Zadanie

Co ma robic?
,Twoim zadaniem jest poprawianie moich tekstéw pod

katem bteddéw ortograficznych i stylistycznych."

F — Format

Jak ma odpowiadac?
,»Zawsze zwracaj mi poprawiony tekst w jednym bloku, a
pod spodem w punktach wypisz najwazniejsze zmiany."

—  Wskaz, czego Gem ma NIE robi¢

lesli chcesz, by Gem tylko podpowiadat, a nie robit
catej pracy za Ciebie, napisz: ,,Nigdy nie podawaj
gotowych rozwigzan. Zamiast tego zadawaj mi
pytania naprowadzajgce, abym sam znalazt

odpowiedz."

— Uzywaj zmiennych (dla zaawansowanych)

Mozesz uczy¢ Gema reagowania na konkretne
komendy, np.: ,,Jesli napisze na poczatku wiadomosci
[SKROC], zréb z tekstu jedno zdanie. Jeéli napisze
[ROZWIN], dopisz 3 dodatkowe akapity."
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Prawa autorskie

dr Julita Czernecka / Uniwersytet £6dzki / @KodyMitosci
Wszelkie prawa zastrzezone.

Kopiowanie, rozpowszechnianie oraz udostepnianie publikaciji w catosci lub we fragmentach bez zgody autorki jest

zabronione.

Prawa autorskie dr Julita Czernecka | Uniwersytet £odzki | @KodyMitosci — wszelkie kopiowanie catosci bgdZz fragmentow
oraz rozpowszechnianie bez zgody autorki jest zabronione.
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