Czy psychoterapia z ChatemGPT to dobry pomyst? Ekspert: "Ma lepsze efekty
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Do pomocy psychoterapeutycznej Al jest tak samo skuteczna jak metody samopomocy z
ksigzkami. Z tg réznica, ze z Al pozytywne skutki wida¢ duzo szybciej - méwi w podcascie
"Cybe(r)ewolucja" psycholog dr Jarostaw Michatowski. - Ale ciggle najlepsze rezultaty daje
rozmowa z cztowiekiem.

Bolestaw Breczko: Czy szukanie pomocy psychoterapeutycznej u ChataGPT czy innych
czatbotow to dobry pomyst?

Dr hab. Jarostaw Michatowski, psychoterapeuta i superwizor: - To bardzo ciekawe pytanie.
Mysle, ze na dzisiejszym etapie jest to dos¢ ryzykowne. Duze modele jezykowe korzystajg w
duzej mierze z wiedzy zebranej z internetu, ktéry jest peten bzdur, w tym tych dotyczgcych
psychoterapii i zdrowia psychicznego. Ale mysle, ze niedtugo bedzie to mozliwe, zwtaszcza
pod nadzorem profesjonalisty.

Dlaczego?

- Bo to daje ogrom mozliwosci. Juz teraz Al moze wspieraé w diagnostyce, np. na podstawie
analizy tresci pisanych, wypowiedzi gtosowych, czy nawet zdje¢ wrzucanych do sieci.
Algorytmy mogtyby wytapywac¢ lub sugerowac rodzaj probleméw, ktére mogg sie pojawiac.
Moga nawet informowac o tym samych uzytkownikow i sprawdza¢, jak reagujg oni na
terapie. To moze by¢ gigantyczna pomoc, bo modele jezykowe sg w stanie przerabiac ilos¢
wiedzy, ktéra jest niemozliwa dla cztowieka. Ale diagnoza to tylko jedno z dwéch gtéwnych
zastosowan dla Al w tym obszarze.

A drugie?

- To juz sama psychoterapia. My juz w 2019 roku, czyli przed ChatemGPT, zaczelismy
tworzenie naszego modelu jezykowego do psychoterapii, o nazwie Fido. Chociaz wypadat
gorzej niz rozmowy z cztowiekiem, byto to duzo lepsze rozwigzanie niz brak jakiejkolwiek
pomocy.

Zatrzymajmy sie na chwile. Co to jest w ogdle psychoterapia? Mysle, ze nie dla kazdego
bedzie to oczywiste.

- Sami ciggle dyskutujemy, jak jg doktadnie zdefiniowad. Jest to dziatanie za pomocg metod
psychologicznych, ktére ma na celu poprawienie funkcjonowania psychicznego i spotecznego
danej osoby.
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Mysle, ze najpopularniejsze wyobrazenie o psychoterapii jest takie, ze idzie sie do
specjalisty, opowiada o swoich problemach, a ten méwi, zeby sie mniej martwic...

- W takim razie réwnie dobrze mozna is¢ do sgsiadki, wyzali¢ sie, a ona powie, zeby sie nie
martwic. To tez jest jaki$ sposéb radzenia sobie z problemami, ale sgsiadka nie ma narzedzi
psychologicznych, zeby faktycznie pomdc. Psychoterapeuta bedzie pracowat nad tym, czemu
nie zmieniasz w sobie zachowan lub sposobdéw myslenia, ktére sg zrédtem problemu.
Sasiadka niekoniecznie, najwyzej powie: "Czemu sie nie zmienisz, przeciez méwitam, ze
musisz sie zmienic".

Skoro praca z psychoterapeutg to gtdwnie rozmowa, wydaje sie, Ze czatboty sg idealnie
wyposazone, zeby ich zastgpic. Postugujq sie tym samym narzedziem, czyli tekstem, czy to
pisanym, czy méwionym. Jestem ciekaw, na ile taki czatbot, oczywiscie odpowiednio
wytrenowany i zabezpieczony, moze twoim zdaniem zastgpi¢ cztowieka.

- To kolejne bardzo ciekawe pytanie. Niby mowi sie, ze Al nie zastgpi nas w zawodach
pomocowych, a okazuje sie, ze w przypadku psychoterapeutéw jest to coraz bardziej
prawdopodobne. Pomijajgc kwestie bezpieczenstwa i prywatnosci danych, czatbot moze w
duzej czesci nas zastgpié. Zwtaszcza jesli wezmiemy pod uwage dostep do
psychoterapeutow.

Gdy zaczynalismy budowaé Fido w 2019, pod tym wzgledem byta masakra, zwtaszcza w
przypadku najmtodszych. Teraz jest lepiej, ale ciggle nie jest dobrze. Naszym celem byto
dostarczenie pomocy psychoterapeutycznej, nawet ograniczonej, osobom, ktére w innym
wypadku nie miatyby do niej dostepu.

Zaczeliscie w 2019. W 2022 pojawit sie ChatGPT i wywrocit swiat do géry nogami. Jaka byta
wasza reakcja?

- Na poczatku jeszcze mieliSmy nadzieje, bo ta pierwsza wersja ChatuGPT nie byta az tak
dobra. Jesli chodzi o sama wiedze psychoterapeutyczng, to w ogdle nie byta dla nas
konkurencja. Ale w ciggu ostatnich dwdch lat rozwdj Al poszedt tak mocno do przodu, ze
teraz nie bardzo mamy z czym konkurowaé. Te duze modele Al, jak ChatGPT, sg duzo lepsze
w naturalnej rozmowie, rozpoznawaniu intencji uzytkownika i odpowiadaniu. Nam pozostata
wiedza specjalistyczna, dlatego poszlismy z Fido w kierunku asystenta specjalisty, zamiast
czatbota do rozmowy z uzytkownikiem.

Skoro macie baze wiedzy, to moze wystarczy podtaczy¢ Fido do jakiego$ ogolnego modelu?
W Polsce mamy dwa otwarte modele: PPLuM i Bielik. To brzmi jak idealne potaczenie.

- Tez o tym mysleliémy i pewnie sprébujemy.
A czy testowates Fido lub jakis inny model Al, wcielajac sie w role pacjenta?

- Oczywiscie, bez przerwy testujemy Fido z ekspertami, zewnetrznymi testerami i korzystamy
z niego sami. Na przyktad gdy konczyty nam sie pienigdze z grantu lub myslelismy o
funduszach z KPO, ktérych zresztg byto Smiesznie mato, pisatem sobie z Fido, "co to bedzie
dalej". Jak wida¢, stosuje Fido nawet czasem do takich trywialnych rzeczy i okazuje sie
przydatny, dzieki wiedzy psychologiczne;.



A co wyszto wam z testow z pacjentami?

- Wraz ze Staszkiem Karkoszem, Kasig Sanng i Robertem Szymanskim zrobilismy na przyktad
porownanie pracy z Fido ze standardowg metodg samopomocy, czyli poradnikiem.

Okazafo sie, ze Fido jest tak samo skuteczny jak poradnik samopomocowy. Przy czym grupa
testowa, ktora korzystata z aplikacji, osiggneta rezultaty duzo szybciej.

W tym badaniu zauwazylismy tez, ze Fido pomaga znacznie obnizy¢ poziom odczuwania
samotnosci. To byto w 2022, czyli zaraz po pandemii, ale jeszcze przed ChatemGPT, wiec
okazato sie bardzo przydatne.

Teraz badamy pacjentéw z depresjg i zaburzeniami lekowymi, ktére nie wymagaja leczenia
szpitalnego. Mamy trzy grupy: jedna, ktéra prowadzi klasyczng terapie z psychoterapeuta,
druga, ktdéra dziata z Fido i raz na jakis czas spotyka sie z terapeutg na 10 minut i trzecia,
kontrolng, bez zadnej terapii.

Juz teraz wida¢, ze Fido znacznie obniza poziom depresji w poréwnaniu z grupg, ktéra nic nie
robi. Nie jest jeszcze tak dobrze, jak w przypadku klasycznej terapii, ale znacznie lepiej niz
bez niej.

Wyobrazam sobie przysztos¢ psychoterapii, tak jak sie dzieje w przypadku tej drugiej
grupy, czyli ludzie sami bedg sie leczy¢ z czatbotami i czasem tylko kontrolowac terapie z
profesjonalistami. Nawet jesli nie jest to idealne rozwigzanie, ma duzo pluséw. Taki
czatbot jest dostepny 24 godziny na dobe i duzo tanszy od standardowej terapii.

- Mysle, ze nie miatbym nic przeciwko temu, zeby siedzie¢ sobie gdzies na plazy, zdalnie
nadzorowac czatboty i prowadzié¢ badania, ktdre by je ulepszaty. Ale jest tez druga strona tej
przysztosci. W psychoterapii ciggle pojawiajg sie niesprawdzone techniki, ktdre krazg po sieci
i zdobywajg popularnosé, a tak naprawde szkodza.

No i na koncu szerszy problem, czyli budowanie relacji miedzyludzkich. Jesli bedziemy
budowaé emocjonalne relacje z programami komputerowymi, mozemy straci¢ umiejetnos¢
budowania ich z ludZmi. Tego czatboty na razie jeszcze tak dobrze nie potrafig, ale trzy lata
temu nigdy bym nie pomyslat, ze bedg mogty robié to, co robig dzis. Nie mam pojecia, co
wydarzy sie za kolejne trzy lata.

Wpadt do gtowy jeszcze jeden plus wykorzystania czatbotow w psychoterapii. Chodzi o ich
przystepnos¢. Wiadomo, ze sytuacja zdrowia psychicznego w Polsce jest tragiczna.
Leczenie jest drogie, trudno sie dostac i jeszcze ciggle panuje tabu wokét tego tematu.
Zwtaszcza wsrdd mezczyzn. Facet musi najpierw przed sobg przyznaé, ze ma problem,
potem poszukac lekarza albo terapeuty, umowic sie, potem zatozy¢ buty, wyjs¢ z domu...
Wielu zrezygnuje w trakcie tego procesu. A z czatbotem moge porozmawia¢ z kanapy albo
i z ubikacji, w dowolnym momencie.

- Tak, to moze byc¢ plus, ale moze tez rodzi¢ inne problemy. "Leczgc sie" u czatbotow
mozemy sami siebie oszukiwaé, ze "wszystko jest ok, przeciez sie lecze". | nawet jesli taka
pomoc bedzie krotkoterminowo skuteczna, to w dtuzszej perspektywie moze sie okazaé
bezuzyteczna. | rodzg sie kolejne pytania: na ile takie czatboty zastgpig nam relacje



miedzyludzkie, czy zamiast grupy znajomych bedziemy mieli przyjaciét-czatboty? Jak to
wptynie na nasze relacje emocjonalne?

Czyli nie tylko grozi nam utrata zdolnos$ci analitycznych i krytycznego myslenia, bo
bedziemy wyreczac sie czatbotami, ale do tego stracimy umiejetnosé¢ budowania gtebokich
relacji miedzyludzkich opartych na emocjach?

- Wszystko zalezy od tego, czy bedziemy w stanie to sami regulowac i kontrolowaé.
Potrzebne sg jakie$ kampanie spoteczne. Nie takie, zeby nie uzywaé ChatuGPT, bo nikt tego
nie postucha, ale zeby znaé ryzyko ptynace z jego uzywania.

A najlepsze w tym wszystkim, ze trwa operacja na zywym organizmie ludzko$ci i nie mamy
bladego pojecia, jaki bedzie jej efekt.

- Tak, to podobna rewolucja do tej, jakg zafundowato nam radio, telewizja i internet. Zresztg
mysle, ze ChatGPT na razie nie wyrzadzit nam jako spoteczenstwu wiecej szkéd, niz serwisy
spotecznosciowe. Mamy tez jeszcze szanse wykorzystac te technologie do pozytywnych
celow.

Dr hab. Jarostaw Michatowski, prof. Uniwersytetu SWPS, jest kierownikiem Poznariskiego Laboratorium
Neuronauki Emocji (PLAN), psychoterapeutq, psychologiem i superwizorem psychoterapeutycznym. Jest takze
wspoftwadrcq modelu sztucznej inteligencji do wsparcia w psychoterapii Fido.
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