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»Rozmowa z botem, czy to wystarczy?

Psycholog kontra sztuczna inteligencja”.

Fot. Canva.com

Do niedawna wizyta u psychologa byta tematem tabu, dzi§ coraz wigcej osob otwarcie mowi
o tym, ze korzysta z terapii, a $wiadomo$¢ znaczenia zdrowia psychicznego rosnie. W sieci
natomiast pojawia si¢ coraz wiecej narzedzi takich jak chatboty, np. ChatGPT, z ktorymi ludzie
zaczynaja rozmawia¢ o swoich problemach, czesto myslac, ze to moze zastapi¢ kontakt z
terapeuta. Chatboty maja niewatpliwe zalety - sa dostepne przez calg dobe, reaguja szybko, a
korzystanie z nich bywa tansze i anonimowe. Moga utatwia¢ rozpoczgcie rozmowy o trudnych
emocjach, zwlaszcza w sytuacji, gdy kto$ nie chce obcigza¢ bliskich swoimi problemami.
Badania wskazuja, ze interakcje z chatbotami mogg czgsciowo tagodzi¢ poczucie samotnosci
1 zmniejszaé izolacje emocjonalng, a dobrze zaprogramowane aplikacje, oparte na elementach
terapii poznawczo-behawioralnej, moga by¢ dla niektérych osob realnym wsparciem w

codziennym radzeniu sobie z Igkiem lub stresem.
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Musimy jednak pamigtaé, ze sztuczna inteligencja nie jest w stanie zobaczy¢ czlowieka w
petni. Chatbot nie odczyta emocji z twarzy, tonu glosu, gestow ani nie dostrzeze tez. W terapii
sa to sygnaly niezwykle wazne, bo
pozwalaja terapeucie dostroi¢ si¢ do
pacjenta 1 by¢ obecnym tu i teraz. Sam
fakt, ze kto$ nas widzi i1 reaguje na nasze
niewerbalne sygnaly, ma dziatanie

terapeutyczne. To roznica, ktorej zadna

technologia nie jest w  stanie
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zasymulowac.

Irvin D. Yalom, wybitny psychiatra i1 psychoterapeuta, wielokrotnie podkreslal, ze
fundamentem leczenia nie sa techniki czy metody, lecz sama relacja. Autentyczny kontakt
miedzy terapeuta a pacjentem, uczciwy, otwarty i1 osadzony w terazniejszosci, jest tym, co
umozliwia zmiane. Pacjent potrzebuje drugiego cztowieka, ktory nie tylko stucha, ale rowniez
widzi, towarzyszy w emocjach i wspodtuczestniczy w przezyciach. W terapii grupowe;j
dodatkowym Zrdédiem sity bywa wspolnota 1 wzajemne wsparcie, co jeszcze mocniej wzmacnia

efekt leczenia.

Dlatego chatboty mogg by¢ traktowane jedynie jako narzedzie pomocnicze. Moga wspiera¢ w
codziennych trudnos$ciach, by¢ miejscem pierwszej rozmowy czy sposobem na odreagowanie
w chwili kryzysu, kiedy dostgp do specjalisty jest utrudniony. Nie zastapig jednak
profesjonalnej opieki w powaznych problemach psychicznych, takich jak nasilony Iek,
depresja czy mysli samobodjcze. W takich sytuacjach nie ma alternatywy dla obecnosci

empatycznego terapeuty.

Podsumowujac, chatboty moga by¢
wsparciem w drobnych sprawach -

szybkim, anonimowym i dostgpnym o

kazdej porze. Jednak trwala zmiang i
prawdziwe poczucie bezpieczenstwa

daje tylko cztowiek. Relacja

terapeutyczna, jak pisal Yalom, to
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przestrzen, w ktérej mozliwe jest
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odzyskanie zaufania, otwarto$ci 1 mozliwosci rozwoju. To wiasnie kontakt z drugim

cztowiekiem niesie za sobg uzdrawiajaca moc, ktdrej nie da si¢ zastapi¢ zadng technologia.
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Warszawa, 16 wrzesnia 2025r. (-) Wiktoria Szmit

Wiktoria Szmit - psycholog, terapeuta integracji sensorycznej oraz trener Treningu Umiejetnosci
Spotecznych (TUS) ze Specjalistycznej Poradni Psychologicznej dla Dzieci i Mtodziezy Praga
Potudnie. Prowadzi konsultacje indywidualne dla dzieci, mtodziezy i rodzicow, a takze pracuje w
przedszkolu, wspierajac dzieci w rozwoju emocjonalnym i spotecznym.

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczna dla Dzieci i Miodziezy Praga-Potudnie jest jednostka
organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin ,Rodzinna Warszawa” dziatajgcq dla mieszkancow
Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!
Skontaktuj sie z nami:

536 783 213 biuro@niejestessam.waw.pl http§:/(centrumwsp|'er.an|arodzm.pl/p9radn|ctwo— . o
531 190 135 specjalistyczne/specjalistyczna-poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-i-
mlodziezy-praga-poludnie/

https://www.facebook.com/p/Nie-jeste%C5%9B-sam-pierwsza-pomoc-psychologiczna-dla-dzieci-
i-m%C5%820dzie%C5%BCy-61560358742223/
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