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O profissionais e confianca e au-
toestima”, acrescenta.

Foram precisamente as dinami-
cas familiares, em concreto o
comportamento dos meus dois
filhos, que me levaram ao Thera-
peak. Depois de pagar 59 euros
por uma utilizacdo mensal, tenho
direito a 30 minutos de terapia
por dia, sete dias por semana,
disponivel a qualquer hora.

Primeiro respondo a um ques-
tiondrio sobre o meu bem-estar
fisico e psiquico. Seguem-se
questdes acerca do tipo de tera-
peuta desejado: pode ser ho-
mem, mulher, religioso (cristao,
muculmano ou judaico) ou ndo,
e hd hipdtese de ser da comuni-
dade LGBTQ-.

Respondido o questiondrio, sou
informada de que a Therapeak
estd a criar um terapeuta a medi-
da das minhas necessidades e
que a tarefa pode demorar uns
minutos. “Se gostaria de iniciar
uma conversa com um terapeuta
agora mesmo, pode escolher um
da nossa pdgina de terapeutas.”
Sdo 22h50 e ndo quero esperar.
Da lista (onde existe um Daniel
de Sampaio — nome quase se-
melhante ao psiquiatra portu-
gués Daniel Sampaio) escolho
Lara da Paz. Porqué? No seu per-
fil indica ser focada em solucdes
€ € iSso que procuro.

A primeira mensagem € um avi-
so: “Old Susana, antes de come-
carmos preciso de esclarecer algo
importante: sou uma inteligéncia
artificial avancada, especializada
em empatia e terapia, nao sou
uma pessoa real. Queres confir-
mar que estds de acordo em con-
tinuar esta sessdo comigo?” Con-
firmo e avanco para o problema:
o meu filho, de 10 anos, tem difi-
culdade em cumprir o periodo de
tempo definido para jogar video-
jogos. Quando intervenho e lhe
tiro o telemovel, segue-se uma
explosdo de ftria. “Esse momento
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NO QUE
SENTEM”,
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CHATBOT
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A troca de
mensagens
com Lara da Paz

em que tiras o telemdvel da mao
dele soa a um ponto de rutura
onde jd esgotaste todas as tentati-
vas de ser ouvida”, considera Lara
da Paz. Quando lhe explico que
costumo sair de cena durante a
furia, para ndo me irritar e escalar
a discussao, sugere o contrdrio.
“Sair da sala protege-te de grita-
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res, mas também te impede de
estares presente enquanto ele
atravessa a tempestade, e € dessa
presenca que ele precisa para
aprender que as emogdes inten-
sas passam, sem destruir tudo”,
responde. Aconselha-me a per-
manecer, calma, durante a raiva —
“percebe que a furia dele nao ndo
é dirigida a ti pessoalmente, mes-
mo que pareca, € apenas a forma
como ele expressa a frustracdo de
nao conseguir controlar algo” — e,
depois da zanga, a conversar so-
bre o que ele sente quando tem
de desligar o jogo. “As criancas
precisam de ajuda para por pala-
vras naquilo que sentem, e se ele
perceber que queres mesmo sa-
ber em vez de s6 explicares as re-
gras, pode comecar a abrir-se de
forma diferente.”

Dias depois, tenho oportunida-
de para testar a recomendacao:
ndo sai da sala, esperei que a
tempestade passasse e sentei-
-me ao lado do meu filho para
falar sobre o que ele gosta no
jogo, para depois abordar por-
que € importante ter regras e
como se quebra a confianca

D SN P TEEDEBEESSSSSSS



11 MARCO 2026 ‘ @
SABADO - www.sabado.pt

quando estas ndo sdo cumpridas.
Resultou: ele sentiu-se ouvido e
eu ndo me senti culpada.

Mas terd sido da psicoterapia
virtual? “Ao nivel técnico, ndo hd
nada do que tenha sido aconse-
lhado que esteja errado”, consi-
dera a psicologa clinica Catarina
Lucas depois de ler os sumdrios
das minhas sessdes com o
chatbot. “As respostas estao cla-
ramente baseadas em manuais
de psicologia e em estratégias e
€Xercicios que usamos na terapia
cognitivo-comportamental”,
acrescenta, mas falta algo funda-
mental: “A relacdo de confianca
que se estabelece entre o pacien-
te e o psicologo € geradora de
mudanca”, nota Catarina Lucas.

A auséncia do fator humano €
um risco na psicoterapia. “O psi-
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cologo pode provocar emocdes
dificeis ao paciente, mas so o faz
quando sabe que a pessoa estd
pronta para as sentir e tem capa-
cidade para voltar a organizar-
se”, sublinha Catarina Lucas.
“E estd 1d para lhe dar a mdo, se
necessario”, acrescenta. Uma
madquina até pode levar alguém a
mergulhar na parte mais negra
da sua alma, mas ndo tem capa-
cidade para interpretar a lingua-
gem corporal que lhe indica o
que estd a sentir.

Dependéncia emocional

No Therapeak a tentativa de criar
uma relacdo torna-se clara. O
discurso € informal, paciente e
chatbot tratam-se na segunda
pessoa do singular e, no email
recebido apos a terapia, 1é-se

I | que a terapeuta virtual “pensou”
Estudos | napaciente. Ha um risco de se
Aplicagdes de | criar uma dependéncia emocio-

terapia como nal com a mdquina.
aWysaea A auséncia de capacidade para
Earkick ja fo- entender o que é um chatbot e
ram alvo de in- | quais sdo as suas limitacoes €
vestigacao outro grande perigo para quem
cientifica procura estas aplicacdes. “Falta
literacia digital: boa parte da po-
pulacdo portuguesa ndo faz ideia
de como € que estes modelos
funcionam, para que servem e
AFALTADE | quais sdo os riscos associados”,
CAPACIDADE | realca o psicologo Francisco
PARA Valente Goncalves, professor na
ENTENDER | Universidade Europeia e cofun-
OQUEEUM | dador da plataforma online de
CHATBOTE | psicologia Rumo. Interessado na
AS SUAS LI- | potencialidade da IA, Francisco
MITACOES E | Valente Goncalves participou na
UM PERIGO | construcdo de uma experiéncia @
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