Les bases pour utiliser ChatGPT

Premiére étape : installer I'application ChatGPT

1. Chercher '« app store » sur votre appareil
*  Sivous utilisez iPhone (Apple), cliquez sur cette icéne : o

*  Sivous utilisez un PC (Microsoft), cliquez sur cette icone :

2. Dans la boutique « app store », il faut chercher I'application
ChatGPT a télécharger sur votre appareil :

Deuxiéme étape : créer le journal de bord (journal des douleurs)

1.  Ouvrir I'application ChatGPT : @

2. Ecrivez « Création d'un « Journal de bord » » et appuyez sur la
petite fleche @

14:50 BERC 69

= ChatGPT5>

A savoir 4 Création d'un « Journal de bord » (] AStuce
e . -
Toute I'information 12 3456 7 8 9 0 Vous pouvez utiliser
que vous aller entrer ’ i I I3 L le micro, si vous
sera conservée sur " T:1: 1 IO préférez parler

les serveurs de plutdt qu’écrire.

ChatGPT.
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3. ChatGPT vous répondra, par exemple & peu prés comme cela :

14:57 T E

= ChatGPT5 > ©

Création d'un « Journal de bord »

Parfait ‘& Veux-tu que je crée un nouveau « Journal de
bord » (une conversation dédiée, comme ton « Journal du
tennis », « Exploration », etc.), que tu pourras rouvrir et
enrichir au fil du temps ?

Je peux :

« lui donner un titre (ex. : Journal de bord ou quelque chose
de plus personnalisé W)

+ structurer les entrées (par date, par themes, par
réflexions, selon ce que tu préféres).

- ajouter des sections récurrentes (ex. : humeur du jour,
activités, inspirations, gratitudes, objectifs, etc.).

- prévoir un petit rappel ou une question & chaque
ouverture pour t'aider & écrire.

< Veux-tu que je crée simplement « Journal de bord »
comme titre par défaut, ou souhaites-tu un titre plus
poétiquefpersonnalisé (ex. : Carnet de voyage intérieur,
Chroniques du quotidien, Journal papilion, etc.) ?

[S IS G B s

+  Appuyez longuement pour dicter (]

4. A partir d’ici, vous avez deux choix :

Premier choix : répondre & ChatGPT.

Deuxiéme choix : continuer avec la prochaine partie de cette
mini-formation a la page suivante.
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Troisieme étape : entrez des informations dans votre journal :

15:22 o

= ChatGPT5> [

Jeudi 28 septembre 2025

Douleurs fibro ce matin 4/10, surtout au

les b cements
jambes ; mal de téte Iéger mais

Astuce

Ic1, vous répétez
I'étape 2.2 en entrant Journal de bord

' Jeudi 28 septembre 2025

votre texte toujours

% Symptdmes & sensations

1c1 (par écrit ou avec AR 7400

+ Localisation : surtout ¥ s

le micro).

Astuce : vous pouvez entrer l'information que vous étes a I'aise de
partager avec ChatGPT (en sachant que tout ce que vous partagez
sera conservé sur les serveurs de ChatGPT).

Par exemple, vous pourriez choisir d’entrer votre niveau de douleurs
le matin et le soir, la qualité de votre sommeil, votre niveau
d’énergie/fatigue, votre alimentation, le type d’activités que vous faites
dans la journée, les effets des émotions sur les douleurs, les
événements stressants, les moyens de transport utilisés, la météo, les
médicaments utilisés, les techniques et les outils que vous essayés pour
soulager les douleurs, etc.

Page 3



Les bases pour utiliser ChatGPT
T

Quatrieme étape : réouvrir votre journal :

1. Cliquez sur l'icobne ChatGPT sur votre appareil : @

2. Cliquez sur les « petites lignes » ( = ) en haut, & gauche. Un
menu déroulant apparaitra & gauche avec votre journal de bord.

15:35 T @ 15:37 A 56 3

= QhatGPT5> Ie] Q Rechercher © = ChatGP

® chatePT
& Bibliotheque

88 GPT

B2 Nouveau Projet

Q e matde oo

3. En cliquant sur votre journal de de bord dans le menu déroulant,
ChatGPT ouvrira ce journal avec toutes les informations que
vous avez entrées les journées précédentes. Vous allez pouvoir
continuer d’entrer de nouvelles informations ©
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Cinquieme étape : analysez vos douleurs et votre fatigue en fonction
des activités que vous faites, repos, alimentation, émotions, etc.

1. Apres avoir entrer des informations pendant quelques jours ou
quelques semaines, vous allez pouvoir commencer & poser des
questions & ChatGPT pour qu'il analyse vos informations.

Par exemple :

A quels moments j’ai eu le plus de douleurs et qu’est-ce qui s’est
passé ces journées-la ?

Quelles sont les stratégies qui semblent le plus utiles pour moi ?

Pouvez-vous me proposer des nouvelles stratégies a essayer ?

Etc.

2. Les réponses ne veulent pas dire qu'il y a une relation de cause a
effet. C}a se peut que par hasard, chaque fois que vous allez
prendre un café avec votre ami.e, VoS douleurs augmentent.

ChatGPT peut analyser dans I'ensemble tout ce que vous avez
déja entré comme informations ces journées-la. Cela peut vous
permettre de réaliser qu'en fait, & chaque fois que vous allez
prendre un café avec votre ami.e : vous mangez un petit muffin ;
vous prenez l'autobus ; vous lavez vos cheveux ce matin 14 ; vous
dormez moins bien la veille parce que vous avez hate ; etc.

Le fait de prendre conscience de tout cela peut ensuite vous
permettre d’adapter vos activités. Par exemple, peut-étre que les
douleurs augmentent moins si : votre amie vient plus prés de chez
vous pour vous éviter le trajet en autobus ; vous prenez un muffin
sans gluten pour voir si cela fait une différence ; vous lavez vos
cheveux la veille pour économiser votre énergie cette journée-la ;
ye Vd . P N 0
etc. L'idée est de tester différentes hypothéses pour nous aider

A trouver ce qui peut nous aider ©
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