
 

A Arte e a Ciência do Diálogo: Um Guia de Engenharia de Prompts para 
Chatbots de Saúde Física e Mental 
 

Introdução: A Nova Fronteira da Saúde Conversacional 
A paisagem da saúde digital está a atravessar uma transformação profunda. Os chatbots, antes 
relegados a simples ferramentas de automação para responder a perguntas frequentes, estão a 
evoluir para parceiros sofisticados de saúde e bem-estar. Esta evolução é impulsionada por avanços 
exponenciais em Processamento de Linguagem Natural (PLN) e Machine Learning (ML), que permitem 
interações cada vez mais naturais, empáticas e semelhantes às humanas.1 Neste novo paradigma, a 
personalização deixou de ser uma funcionalidade desejável para se tornar um elemento essencial 
para o engajamento do usuário e a eficácia clínica.1 O mercado global reflete esta urgência, com 
projeções de crescimento que atingem os 61,97 mil milhões de dólares até 2035, impulsionado 
significativamente pelo setor da saúde.1 

A trajetória desta tecnologia é marcada por uma mudança fundamental na sua conceção e propósito. 
Os primeiros sistemas, como o famoso ELIZA da década de 1960, utilizavam técnicas rudimentares de 
correspondência de padrões para simular uma conversa, sem qualquer compreensão real.3 Hoje, o 
objetivo é radicalmente diferente. A meta é a criação de uma verdadeira "aliança terapêutica" entre o 
usuário e a máquina.4 Estudos clínicos recentes, como o do chatbot Therabot, desenvolvido em 
Dartmouth, demonstram não apenas a viabilidade, mas a eficácia desta abordagem. Nesse ensaio, os 
participantes com depressão e ansiedade não só apresentaram reduções significativas nos sintomas 
(51% e 31%, respetivamente), como também relataram um nível de confiança e comunicação com o 
sistema comparável ao de um terapeuta humano.4 

Esta transição revela uma mudança de paradigma mais profunda: a interação com chatbots de saúde 
está a mover-se do domínio de "ferramenta" para o de "relacionamento". A pesquisa com o Therabot 
evidenciou um fenómeno surpreendente: os usuários não se limitaram a responder aos prompts; eles 
iniciaram conversas em momentos de vulnerabilidade, como no meio da noite, e chegaram a tratar o 
software "quase como um amigo".4 Sentiram-se à vontade para se abrirem porque a máquina "não os 
julgaria".4 Isto demonstra que o sucesso de um chatbot de saúde não se mede apenas pela precisão 
da informação que fornece, mas pela qualidade da conexão que estabelece. O objetivo final, 
conforme definido por especialistas na área, é fazer com que o usuário se sinta "compreendido, não 
apenas respondido".1 Neste contexto, a engenharia de prompts emerge como a habilidade crítica que 
permite codificar esta empatia, transformando linhas de instrução na base para um diálogo de 
confiança e cura. 

 

A Importância Crítica da Engenharia de Prompts: Uma Visão Dupla 
A engenharia de prompts, a arte e a ciência de criar instruções claras e eficazes para modelos de IA, é 



a alavanca estratégica que desbloqueia o potencial dos chatbots de saúde. A sua importância é 
dupla, beneficiando tanto os profissionais que oferecem o cuidado quanto os usuários que o 
procuram. 

 

Para o Especialista: Escalando o Cuidado e a Eficiência 

Para terapeutas, coaches, personal trainers e fisioterapeutas, a engenharia de prompts permite a 
criação de "assistentes digitais" que podem executar tarefas clínicas e de coaching em escala. Um 
fisioterapeuta pode desenhar um prompt que instrua a IA a gerar um plano de reabilitação inicial, com 
base em dados anonimizados do paciente, libertando tempo para se concentrar em casos mais 
complexos e na terapia manual.5 Da mesma forma, um terapeuta de Terapia 
Cognitivo-Comportamental (TCC) pode criar um prompt que guie um paciente através de um 
exercício de reestruturação cognitiva, oferecendo suporte entre as sessões.3 Além das tarefas 
clínicas, a IA pode otimizar drasticamente as rotinas administrativas, como resumir notas de sessão, 
criar rascunhos de planos de tratamento 7, e até mesmo auxiliar na conformidade de códigos de 
faturação para reduzir recusas de seguros, um fardo significativo na prática clínica.8 

 

Para o Usuário: Capacitação, Autonomia e Suporte Contínuo 

Do ponto de vista do usuário, um prompt bem construído é uma ferramenta de capacitação. Ele 
fornece a estrutura necessária para que o indivíduo possa articular as suas necessidades, explorar 
soluções e desenvolver um sentido de "autonomia e competência" na gestão da sua própria saúde.1 A 
disponibilidade 24/7 de um chatbot significa que o suporte está acessível no momento exato da 
necessidade — seja uma crise de ansiedade tarde da noite ou uma dúvida nutricional no 
supermercado — algo que o modelo tradicional de consulta agendada não consegue oferecer.1 Como 
já mencionado, a ausência de julgamento percebida na interação com um bot pode encorajar uma 
exploração mais honesta e profunda de pensamentos e sentimentos vulneráveis.4 

A interação entre usuário e IA, mediada pelo prompt, pode ser vista como um "contrato de interação" 
dinâmico. Um prompt não é apenas uma pergunta; é uma definição implícita das regras de 
engajamento para aquela conversa específica. Quando um usuário ou especialista define um papel, 
um objetivo e instruções claras, está a estabelecer um contrato explícito com a IA sobre como a 
interação deve prosseguir. Um prompt vago, como "ajuda-me a sentir-me melhor", cria um contrato 
ambíguo que inevitavelmente leva a respostas genéricas e insatisfatórias.5 Em contraste, um prompt 
detalhado e contextualizado cria um contrato preciso, resultando em interações de alta qualidade e 
relevância. Esta perspetiva eleva a engenharia de prompts de uma simples técnica de consulta a uma 
competência fundamental de design de interação. Cada prompt desenha uma micro-experiência, e a 
habilidade de projetar estas experiências de forma consistente e eficaz é o que distingue um sistema 
de IA verdadeiramente útil de um frustrante. 

A tabela seguinte ilustra a diferença dramática na qualidade da resposta com base na qualidade do 
prompt, demonstrando o valor da contextualização. 



Tabela 1: O Impacto da Contextualização: Prompt Genérico vs. Prompt Especializado 

Cenário Prompt 
Genérico 

Resposta Genérica 
(Exemplo) 

Prompt Especializado 
(Contextualizado) 

Resposta Especializada 
(Exemplo) 

Usuário com 
ansiedade social 
antes de um 
evento. 

Dá-me dicas 
para a 
ansiedade. 

- Respire fundo. 
- Pense positivo. 
- Beba um chá de 
camomila. 

Atue como um 
terapeuta de TCC. 
Estou a sentir-me 
muito ansioso com 
uma apresentação de 
trabalho amanhã. 
Estou a ter 
pensamentos como 
'Vou fazer figura de 
parvo' e 'Todos vão 
rir-se de mim'. 
Guie-me através de 
um exercício de 
reestruturação 
cognitiva para desafiar 
estes pensamentos, 
usando perguntas 
socráticas. 

Chatbot: "Entendo 
perfeitamente que se sinta 
assim. Esses pensamentos 
são muito comuns em 
situações de pressão. Vamos 
examiná-los juntos. Que 
evidências você tem de que 
vai 'fazer figura de parvo'? Já 
fez apresentações antes? 
Como correram?" 

Pessoa que quer 
começar a fazer 
exercício. 

Como posso 
começar a 
treinar? 

- Comece devagar. 
- Escolha uma 
atividade que 
goste. 
- Mantenha-se 
consistente. 

Atue como um 
personal trainer 
motivacional. Sou um 
homem de 45 anos, 
sedentário, e quero 
começar a fazer 
exercício para perder 
peso e ter mais 
energia, mas sinto-me 
intimidado pelo 
ginásio. O meu 
objetivo é treinar 3 
vezes por semana. 
Crie um plano de 
treino de 4 semanas 
para iniciantes, focado 
em exercícios de peso 
corporal que eu possa 
fazer em casa. O plano 
deve ser apresentado 
numa tabela semanal e 
o tom deve ser 
encorajador. 

Chatbot: "Excelente 
decisão! Começar é o passo 
mais importante. Criei um 
plano para si, focado em 
construir uma base sólida no 
conforto da sua casa. 
Lembre-se, o objetivo é o 
progresso, não a perfeição. 
Vamos a isso! Aqui está a sua 
primeira semana..." 
(Segue-se uma tabela 
detalhada com exercícios, 
séries e repetições). 

 

Princípios Fundamentais da Criação de Prompts Terapêuticos 
Para construir interações eficazes, seguras e verdadeiramente terapêuticas, os prompts devem ser 
desenhados com intenção e precisão. Embora não exista uma fórmula única, um conjunto de 



princípios fundamentais serve como base para a criação de prompts de alta qualidade na área da 
saúde. Estes pilares podem ser organizados e lembrados através do framework RGI 
(Role-Goal-Instruction), uma abordagem poderosa e fácil de aplicar.5 

Os pilares de um bom prompt incluem: 

● Persona (Role): Atribuir um papel específico à IA é o primeiro passo para moldar a sua resposta. 
Instruções como "Atue como um fisioterapeuta desportivo" ou "Seja um coach de mindfulness 
empático" definem o tom, o estilo, a base de conhecimento e a perspetiva da IA.5 

● Objetivo (Goal): Definir claramente o que se pretende alcançar com a interação. O objetivo pode 
ser criar um plano de ação, desafiar um pensamento negativo, fazer um brainstorm de soluções 
ou simplesmente obter informação.5 Um objetivo bem definido foca a resposta da IA. 

● Contexto: Fornecer o pano de fundo da situação é crucial. O que aconteceu? Qual o estado 
emocional do usuário? Qual o seu histórico relevante (de forma anônima)? A falta de contexto é a 
principal causa de respostas vagas e inúteis.5 

● Instrução e Especificidade (Instrução): Detalhar o formato da resposta (lista, tabela, diálogo), 
os passos que a IA deve seguir, e quaisquer restrições ou elementos a incluir. Quanto mais 
específico, melhor.5 

● Tom: Definir explicitamente o estilo da comunicação (empático, profissional, motivacional, calmo) 
garante que a interação seja não só informativa, mas também emocionalmente apropriada para a 
situação.12 

O framework RGI (Role-Goal-Instruction) simplifica estes pilares num modelo mental prático. A sua 
beleza reside na forma como treina o usuário a pensar de maneira estruturada sobre a sua própria 
necessidade antes de interagir com a IA. Em vez de formular uma pergunta vaga e reativa, o usuário é 
incentivado a definir proativamente a persona de que precisa, o resultado que espera e o processo 
para chegar lá. A prática consistente deste framework não só melhora a qualidade das respostas da 
IA, mas também fortalece as competências de resolução de problemas e de comunicação do próprio 
usuário. O prompt torna-se um reflexo da clareza do seu pensamento. 

A tabela abaixo demonstra como aplicar o framework RGI em cenários concretos de saúde física e 
mental. 

Tabela 2: O Framework RGI (Role-Goal-Instruction) em Ação 

Área de Saúde Cenário do 
Usuário 

R - Role (Papel) G - Goal 
(Objetivo) 

I - Instruction (Instrução) 

Saúde Mental Estudante 
universitário a 
procrastinar um 
trabalho 
importante 
devido à 
ansiedade de 
desempenho. 

Você é um 
coach de 
produtividade 
especializado 
em TCC para 
ansiedade. 

Ajudar-me a 
quebrar o ciclo 
de 
procrastinação, 
criando um 
plano de ação 
realista para as 
próximas 3 
horas. 

Faça-me perguntas para 
entender os meus medos. 
Depois, use a técnica de 'dividir 
em pequenas tarefas' para criar 
uma lista de 3 a 5 passos 
concretos e de baixa pressão 
que eu possa começar 
imediatamente. Apresente o 
plano num formato de checklist. 



Saúde Física Corredor 
amador com dor 
na parte da 
frente do joelho 
após aumentar 
a distância de 
corrida. 

Você é um 
fisioterapeuta 
desportivo com 
experiência em 
lesões de 
corrida. 

Ajudar-me a 
entender as 
possíveis causas 
da minha dor e 
sugerir 
exercícios de 
fortalecimento 
seguros e 
modificações no 
treino. 

Liste 3 possíveis causas para a 
'dor de corredor' no joelho. Para 
cada causa, sugira 2 exercícios 
de fortalecimento com instruções 
claras (repetições, séries). 
Termine com 3 dicas sobre como 
ajustar o meu plano de corrida 
para evitar mais lesões. Use uma 
linguagem simples e 
encorajadora. 

 

Estudos de Caso Práticos: Prompts para a Saúde Mental 
Para ilustrar a aplicação prática dos princípios de engenharia de prompts, apresentamos um "livro de 
receitas" com exemplos detalhados para cenários comuns de saúde mental. Cada caso segue uma 
estrutura clara para demonstrar como o contexto e a precisão moldam a interação. 

 

4.1 Gerenciando a Ansiedade com Técnicas de TCC 

● Perfil do Usuário: Joana, 28 anos, diagnosticada com Transtorno de Ansiedade Generalizada 
(TAG). Tende a ter espirais de preocupação sobre o trabalho e a saúde. 

● Contexto da Situação: É noite de domingo e Joana começa a sentir o coração a acelerar e a ter 
pensamentos catastróficos sobre a semana de trabalho que se avizinha ("Vou falhar em tudo", "O 
meu chefe vai despedir-me"). 

● Objetivo da Interação: Interromper a espiral de ansiedade e acalmar o sistema nervoso usando 
uma técnica guiada. 

● O Prompt Detalhado: 
Atue como um terapeuta de TCC calmo e experiente. Estou a ter uma crise de ansiedade com 
pensamentos catastróficos sobre o meu trabalho. O meu coração está acelerado. 
 
**Objetivo:** Guiar-me através de um exercício de ancoragem (grounding) de 5 minutos para me 
ajudar a voltar ao momento presente e, em seguida, ajudar-me a desafiar um dos meus 
pensamentos. 
 
**Instruções:** 
1.  Comece por validar os meus sentimentos de forma empática. 
2.  Guie-me passo a passo pela técnica "5-4-3-2-1" (5 coisas que posso ver, 4 que posso tocar, 
etc.). Use frases curtas e tranquilizadoras. 
3.  Após o exercício, pergunte-me como me sinto. 
4.  Peça-me para partilhar um pensamento ansioso específico. 
5.  Faça duas perguntas socráticas para me ajudar a examinar a evidência para esse pensamento. 
 

● Análise do Prompt: Este prompt é eficaz porque define um papel claro (terapeuta de TCC), um 
objetivo duplo (ancoragem e desafio cognitivo) e fornece instruções sequenciais e específicas. A 



referência a técnicas clínicas como "grounding" e "perguntas socráticas" (semelhante à 
abordagem do Socrates 2.0 6) garante uma resposta clinicamente informada, em vez de 
conselhos genéricos. 

 

4.2 Navegando Sintomas Depressivos e Identificando Padrões 

● Perfil do Usuário: Miguel, 42 anos, tem lutado contra a falta de motivação e um humor deprimido 
nas últimas semanas. 

● Contexto da Situação: É sábado de manhã e Miguel sente-se apático, sem energia ou vontade 
para fazer qualquer coisa, apesar de saber que deveria "aproveitar o fim de semana". 

● Objetivo da Interação: Encontrar motivação para realizar uma pequena atividade e começar a 
entender a ligação entre as suas ações e o seu humor. 

● O Prompt Detalhado: 
Atue como um coach de saúde mental especializado em ativação comportamental para a 
depressão, inspirado em abordagens como a do Woebot. O meu humor está muito em baixo e 
não tenho motivação para nada. 
 
**Objetivo:** Ajudar-me a escolher e a planejar uma pequena atividade gratificante ou de mestria 
para fazer na próxima hora. 
 
**Instruções:** 
1.  Mostre empatia pela minha falta de energia. 
2.  Explique brevemente o conceito de que a "ação vem antes da motivação". 
3.  Faça-me um brainstorm de 3 a 4 atividades muito simples que durem menos de 15 minutos (ex: 
ouvir uma música, arrumar uma gaveta, dar uma volta ao quarteirão). 
4.  Ajude-me a escolher uma e a definir um plano concreto (quando e como a vou fazer). 
5.  Termine com uma mensagem de encorajamento, pedindo-me para reparar como me sinto 
depois. 

6. **Segurança:** Inclua uma nota no final: "Se a depressão persistir, é muito importante 
consultar um profissional de saúde." 
 

● Análise do Prompt: Este prompt foca-se num princípio chave da TCC para a depressão: a 
ativação comportamental.3 Ao limitar o objetivo a "UMA pequena atividade", o prompt reduz a 
pressão e torna a tarefa exequível. A estrutura guia a IA para agir como um coach, não apenas 
como uma fonte de informação, promovendo a ação e a auto-observação. 

 

 

4.3 Coaching de Mindfulness e Redução de Stress 

● Perfil do Usuário: Sofia, 35 anos, gestora de projetos num ambiente de alta pressão. 
● Contexto da Situação: Sofia está no meio de um dia de trabalho caótico, sentindo-se 



sobrecarregada com e-mails e reuniões. Precisa de uma pausa rápida para se resetar. 
● Objetivo da Interação: Ser guiada numa meditação de mindfulness curta para aliviar o stress. 
● O Prompt Detalhado: 

Atue como um instrutor de mindfulness. Preciso de uma pausa de 5 minutos para reduzir o stress 
no trabalho. 
 
**Objetivo:** Conduzir uma meditação guiada por áudio (texto-para-fala). 
 
**Instruções:** 
1.  O guia da meditação deve focar-se exclusivamente na respiração e nas sensações corporais. 
2.  Use um tom de voz calmo, pausado e tranquilizador. 
3.  Inclua pausas (indicadas por "[pausa]") no guia para permitir o silêncio. 
4.  Comece por me convidar a encontrar uma posição confortável na cadeira e a fechar os olhos. 
5.  Termine trazendo a minha atenção de volta à sala de forma suave. 
 

● Análise do Prompt: A especificidade é a chave aqui. O prompt define a duração, o foco da 
meditação, o tom e até mesmo elementos de formatação como as pausas. Isto garante que a IA 
não produza apenas um texto sobre mindfulness, mas sim um guia prático e utilizável que 
responde diretamente à necessidade imediata do usuário. 

 

Estudos de Caso Práticos: Prompts para a Saúde Física e Bem-Estar 
A mesma metodologia de engenharia de prompts pode ser aplicada com igual eficácia a desafios de 
saúde física, transformando o chatbot num valioso coach de bem-estar. 

 

5.1 Criação de um Plano de Reabilitação Fisioterapêutica 

● Perfil do Usuário: Ricardo, 30 anos, corredor amador. 
● Contexto da Situação: Ricardo teve uma entorse de tornozelo de grau 2 há 8 semanas. Concluiu 

a fisioterapia presencial e já não tem dor em repouso, mas sente o tornozelo instável e quer 
fortalecer para voltar a correr com segurança. 

● Objetivo da Interação: Obter um plano de exercícios progressivo para continuar a reabilitação 
em casa. 

● O Prompt Detalhado: 
**Role:** Você é um fisioterapeuta experiente especializado em lesões desportivas e reabilitação. 
 
**Goal:** Criar um plano de reabilitação progressivo de 4 semanas para fortalecer o meu 
tornozelo após uma entorse. 
 
**Instruction:** 
1.  **Contexto do Paciente (Anónimo):** Homem, 30 anos, 8 semanas pós-entorse de tornozelo 
grau 2. Sem dor em repouso, mobilidade quase completa, mas com sensação de instabilidade. 



Objetivo é voltar a correr. 
2.  **Estrutura do Plano:** Apresente o plano numa tabela com 4 colunas: Semana, Exercício, 
Séries/Repetições, Frequência. 
3.  **Conteúdo do Plano:** Inclua uma progressão lógica de exercícios de fortalecimento (ex: 
elevação de gémeos), equilíbrio (ex: apoio unipodal) e propriocepção. 
4.  **Segurança:** Inclua uma nota no final: "Parar de sentir dor aguda, consulte um profissional 
de saúde." 
5.  **Tom:** Use uma linguagem clara, motivadora e profissional. 
 

● Análise do Prompt: Este prompt é um exemplo perfeito da aplicação do framework RGI.5 Ele 
fornece um papel claro, um objetivo específico e instruções detalhadas que incluem o contexto 
anónimo do paciente, o formato da saída e avisos de segurança cruciais. A anonimização dos 
dados do paciente é uma prática essencial para proteger a privacidade.5 

 

5.2 Coaching de Fitness Personalizado e Definição de Metas 

● Perfil do Usuário: Lúcia, 50 anos, trabalha num escritório e tem um estilo de vida sedentário. 
● Contexto da Situação: Lúcia quer começar a fazer exercício para melhorar a sua saúde, mas 

sente-se sobrecarregada com a quantidade de informação e não sabe por onde começar. 
● Objetivo da Interação: Definir metas realistas e criar um plano de treino inicial que seja fácil de 

seguir e não intimidante. 
● O Prompt Detalhado: 

Atue como um personal trainer e coach de saúde, especializado em ajudar iniciantes sedentários. 
O seu tom deve ser extremamente encorajador e não julgador. 
 
**Objetivo:** Ajudar-me a definir uma meta de fitness SMART e a criar um plano de caminhada de 
2 semanas. 
 
**Instruções:** 
1.  Faça-me 3 perguntas para me ajudar a definir uma meta SMART (Específica, Mensurável, 
Atingível, Relevante, Temporal). 
2.  Com base nas minhas respostas, formule uma meta SMART para mim. 
3.  Crie um plano de caminhada de 2 semanas numa tabela simples, começando com apenas 
10-15 minutos por sessão e aumentando gradualmente. 
4.  Termine com 3 dicas para me manter motivada. 
 

● Análise do Prompt: Este prompt foca-se na construção de confiança e na redução de barreiras. 
Ao pedir à IA para ajudar a definir metas SMART 16, o prompt capacita a usuária no processo de 
definição de objetivos. A ênfase num plano "fácil de seguir" e num "tom encorajador" é 
fundamental para o engajamento de alguém que se sente intimidado. 

 



5.3 Gestão de Condições Crônicas (Coaching para Diabetes) 

● Perfil do Usuário: Carlos, 60 anos, recém-diagnosticado com diabetes tipo 2. 
● Contexto da Situação: Carlos está a jantar fora com a família e sente-se ansioso e confuso 

sobre o que pode comer no menu do restaurante. 
● Objetivo da Interação: Obter ajuda em tempo real para fazer uma escolha alimentar segura e 

informada. 
● O Prompt Detalhado: 

Atue como um nutricionista especializado em diabetes. Estou num restaurante italiano e preciso 
de ajuda para escolher o meu jantar. O meu objetivo é manter os meus níveis de açúcar no 
sangue estáveis. 
 
**Menu:** 
[O usuário cola aqui o texto do menu] 
 
**Instruções:** 
1.  Analise o menu e identifique as 3 opções de prato principal mais adequadas para mim. 
2.  Para cada opção, explique brevemente por que é uma boa escolha (ex: rico em fibras, proteína 
magra, baixo índice glicémico). 
3.  Sugira uma possível modificação para uma das opções para a tornar ainda mais saudável (ex: 
"peça o molho à parte"). 
4.  Use uma linguagem simples e prática. 
 

● Análise do Prompt: Este é um exemplo poderoso de como a IA pode fornecer suporte contextual 
e em tempo real. Ao fornecer o menu, o usuário dá à IA os dados exatos de que ela precisa. O 
prompt instrui a IA não apenas a escolher, mas a explicar o porquê, o que tem um valor educativo 
e capacita Carlos a tomar melhores decisões no futuro. 

 

Técnicas Avançadas: Co-criando Soluções com a IA 
Para além de responder a perguntas, os chatbots de IA podem ser transformados em parceiros 
colaborativos no processo de pensamento, descoberta e aprendizagem. Isto exige técnicas de 
prompting mais sofisticadas que movem o usuário de um papel passivo para um de co-criador ativo. 

 

6.1 O Diálogo Socrático como Ferramenta de Descoberta 

O método socrático, em vez de fornecer respostas diretas, utiliza uma série de perguntas 
disciplinadas para ajudar um indivíduo a explorar pensamentos complexos, examinar suposições e, 
finalmente, chegar às suas próprias conclusões.17 Esta abordagem é fundamental para promover a 
autoeficácia e o pensamento crítico. Em vez de a IA dizer ao usuário o que pensar, ela guia o usuário 
no processo de como pensar. Ferramentas de saúde mental de ponta, como o "Socrates 2.0", já estão 
a ser construídas em torno deste princípio para complementar a TCC.6 



Um usuário pode iniciar este tipo de interação com um "meta-prompt" que estabelece as regras do diálogo. 
Por exemplo: 
"Atue como um coach socrático. Eu quero explorar a minha crença de que 'não sou bom o suficiente' 
no meu trabalho. Não me dê conselhos ou soluções. Em vez disso, faça-me uma série de perguntas 
abertas que me ajudem a: 1) examinar as evidências a favor e contra esta crença, 2) considerar 
perspetivas alternativas, e 3) entender as consequências de manter esta crença na minha vida." 
 
Neste cenário, ocorre uma inversão de papéis fascinante. O usuário não é apenas um consumidor de 
informação, mas o arquiteto do próprio quadro de conversação. Ele está a programar a IA para ser o 
seu coach pessoal, ensinando-lhe como o ajudar. Esta capacidade de projetar frameworks de diálogo, 
em vez de apenas fazer perguntas, representa uma forma mais avançada e poderosa de literacia em 
IA.19 

A tabela seguinte detalha os tipos de perguntas que compõem um diálogo socrático eficaz, servindo 
como um guia prático para os usuários. 

Tabela 3: Estrutura de Perguntas Socráticas para Coaching com IA 

Tipo de Pergunta Objetivo da Pergunta Exemplo de Pergunta para a IA Fazer ao 
Usuário 

Perguntas de Clarificação Garantir o entendimento 
mútuo e aprofundar o tema 
inicial. 

"O que significa exatamente para si 'ser um 
fracasso' neste contexto?" 

Perguntas que Sondam 
Suposições 

Desafiar crenças subjacentes 
que são tidas como certas. 

"Que suposições está a fazer sobre o que os 
outros pensam de si?" 

Perguntas que Sondam 
Razões e Evidências 

Analisar a base lógica e 
factual do pensamento. 

"Que evidências concretas tem para apoiar a 
ideia de que não é bom o suficiente?" 

Perguntas sobre Pontos de 
Vista Alternativos 

Ampliar a perspetiva e 
considerar outras 
interpretações. 

"Existe outra maneira de olhar para esta 
situação? O que diria a um amigo que 
estivesse a passar pelo mesmo?" 

Perguntas que Sondam 
Implicações e 
Consequências 

Explorar os resultados e o 
impacto do pensamento atual. 

"Quais são as consequências de continuar a 
pensar desta maneira? O que mudaria se 
conseguisse abandonar essa crença?" 

 

6.2 Do Brainstorming ao Prompt Reutilizável (Meta-Prompting) 

A técnica de meta-prompting representa um dos usos mais avançados da IA conversacional: usar um 
LLM https://notebooklm.google.com/ para criar ou refinar outros prompts.20 Este processo permite 
que um usuário transforme uma conversa exploratória e desestruturada num ativo valioso: um prompt 
otimizado e reutilizável que pode ser usado no futuro ou partilhado com outros. 

O processo pode ser dividido em duas fases: 

1. Fase de Brainstorming e Exploração: O usuário engaja-se numa conversa aberta e fluida com a 

https://notebooklm.google.com/


IA sobre um problema ou objetivo. O foco aqui não é a estrutura, mas a exploração livre de ideias. 
○ Exemplo: “Olá, vamos fazer um brainstorm sobre como eu posso melhorar a qualidade do 

meu sono. Tenho tido muita dificuldade em adormecer porque a minha mente não desliga. 
Quando finalmente adormeço, acordo várias vezes durante a noite. Sinto-me exausto durante 
o dia. Que tipo de coisas poderíamos explorar?” A IA e o usuário discutem então várias 
estratégias: higiene do sono, técnicas de relaxamento, gestão do stress, etc. 

2. Fase de Síntese e Geração de Prompt: No final da conversa exploratória, o usuário instrui a IA a 
analisar a interação e a construir uma ferramenta a partir dela. 
○ Exemplo de Meta-Prompt: `“Ótimo, esta conversa foi muito útil. Agora, por favor, execute a 

seguinte tarefa: 
1. Analise toda a nossa conversa anterior sobre a melhoria do sono. 
2. Identifique os temas principais, as estratégias mais eficazes que discutimos e a estrutura 

lógica da nossa exploração (começamos por identificar o problema, depois exploramos 
as causas e finalmente co-criamos um plano de ação SMART). 

3. Com base nessa análise, crie um prompt reutilizável e otimizado chamado 'Coach do Sono 
Personalizado'. 

4. Este prompt deve guiar um novo usuário através do mesmo processo de descoberta que 
acabamos de fazer. O prompt deve incluir: um papel para a IA (Coach do Sono empático e 
baseado em evidências), um objetivo claro (criar um plano de ação personalizado para a 
higiene do sono), e uma série de perguntas passo-a-passo para avaliar os hábitos de 
sono do usuário e co-criar um plano de ação SMART. 

5. Formate o prompt final dentro de uma caixa de código para que eu possa copiá-lo e 
guardá-lo facilmente.”` 22 

Através deste processo, o usuário não só resolve o seu problema imediato, mas também cria uma 
ferramenta de aprendizagem e coaching que encapsula a lógica da solução, democratizando o 
acesso a processos de resolução de problemas de alta qualidade. 

 

Considerações Éticas e o Futuro dos Chatbots de Saúde 
A implementação de chatbots em domínios tão sensíveis como a saúde física e mental acarreta 
responsabilidades éticas significativas. A confiança do usuário e a segurança da tecnologia 
dependem da abordagem proativa a estes desafios. 

● Privacidade e Segurança de Dados: A proteção de dados de saúde confidenciais é inegociável. 
Os sistemas devem aderir a regulamentações rigorosas como a HIPAA (Health Insurance 
Portability and Accountability Act) nos EUA e o GDPR (General Data Protection Regulation) na 
Europa. Isto implica a implementação de criptografia robusta, isolamento de dados, políticas 
claras de gestão de incidentes e, idealmente, arquiteturas que não armazenem dados 
desnecessariamente.1 Projetos como o Sócrates 2.0 demonstram este compromisso ao serem 
executados em instâncias de nuvem seguras e compatíveis com a HIPAA, garantindo que os 
dados do usuário são protegidos.6 

● Viés Algorítmico e Equidade: Os modelos de IA são treinados com grandes volumes de dados e 
podem, inadvertidamente, aprender e amplificar vieses sociais e históricos presentes nesses 



dados. Isto pode levar a disparidades no cuidado, onde um chatbot pode oferecer um serviço de 
menor qualidade ou recomendações inadequadas para certos grupos demográficos.1 A auditoria 
contínua dos algoritmos e a utilização de conjuntos de dados de treino diversificados e 
representativos são cruciais para garantir um tratamento equitativo para todos os usuários. 

● Transparência e Explicabilidade (XAI): A natureza de "caixa preta" de muitos modelos de 
linguagem avançados é uma preocupação legítima.26 Para que especialistas e usuários confiem 
nas recomendações de uma IA, eles precisam conseguir entender, pelo menos a um nível 
funcional, por que o sistema chegou a uma determinada conclusão. A falta de transparência 
impede a responsabilização e a confiança, especialmente quando as decisões podem ter um 
impacto significativo na saúde de uma pessoa.1 

● Segurança do Usuário e Gestão de Crises: Talvez a consideração mais crítica seja a gestão de 
situações de alto risco. O que acontece se um usuário expressar ideação suicida ou revelar estar 
em perigo? É imperativo que os chatbots de saúde tenham protocolos robustos para detectar 
este tipo de conteúdo. Ao detectá-lo, o sistema deve interromper a conversa normal e fornecer 
imediatamente prompts claros e diretos para procurar ajuda humana qualificada, como linhas de 
apoio a crises ou serviços de emergência.4 Abordagens inovadoras, como a arquitetura 
multiagente do Sócrates 2.0, que inclui um "supervisor" de IA para monitorizar a conversa em 
tempo real e intervir se o diálogo se desviar para conteúdo perigoso, representam um passo 
importante na mitigação destes riscos.6 

Estes desafios sublinham uma verdade fundamental: no desenvolvimento de chatbots de saúde, a 
segurança não é um recurso adicional, mas a própria fundação sobre a qual tudo o resto é construído. 
Num mercado de e-commerce, um erro de IA pode levar a uma recomendação de produto 
inadequada. Na saúde, as consequências podem ser incomensuravelmente mais graves. A intensa 
investigação focada na criação de "filtros de análise crítica" 26 e "agentes supervisores" 6 demonstra 
que a indústria reconhece que a confiança é a sua moeda mais valiosa. As organizações que 
integrarem a segurança e a ética no núcleo do seu design desde o início serão as que ganharão a 
confiança do público, dos reguladores e, em última análise, o direito de operar neste espaço 
transformador. 

 

Conclusão: Rumo a um Futuro de Cuidado Empático e Personalizado 
A ascensão dos chatbots de saúde marca o início de uma nova era no cuidado pessoal, onde a 
tecnologia serve não apenas para informar, mas para conectar, capacitar e apoiar. A análise 
demonstra que a engenharia de prompts é a competência essencial que serve de ponte entre o vasto 
potencial da inteligência artificial e a sua aplicação prática, segura e eficaz na saúde física e mental. 
Dominar esta habilidade é dominar a arte do diálogo com a IA. 

A evolução desta área exige mais do que proeza técnica; requer uma fusão profunda de 
competências, combinando a engenharia de software com a psicologia da interação humana, a ética 
e um conhecimento de domínio específico.1 O especialista em personalização de chatbots de 
saúde do futuro será um arquiteto de interações empáticas, um tradutor entre a necessidade 
humana e o código computacional. 



Mais importante ainda, técnicas avançadas como o diálogo socrático e o meta-prompting estão a 
redefinir a relação do usuário com a tecnologia. Elas transformam o indivíduo de um consumidor 
passivo de informação num co-criador ativo das suas próprias ferramentas de bem-estar. Esta 
mudança capacita os usuários a desenvolverem as suas próprias competências de resolução de 
problemas e auto-reflexão, um benefício que transcende a própria interação com o chatbot. 

Olhando para o futuro, é claro que a IA não substituirá os especialistas humanos, mas sim aumentará 
as suas capacidades. Atuará como uma ferramenta poderosa para escalar o cuidado, automatizando 
tarefas, fornecendo suporte contínuo entre consultas e oferecendo intervenções em tempo real.28 O 
sucesso a longo prazo desta simbiose dependerá da nossa capacidade coletiva — de tecnólogos, 
clínicos, especialistas em ética e legisladores — de construir sistemas que não sejam apenas 
inteligentes, mas também sábios, responsáveis e, acima de tudo, profundamente confiáveis. O 
objetivo não é criar a IA mais inteligente, mas sim a IA que melhor serve a humanidade. 
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A partir do meu Prompt Original solicitei ao Gemini reescrever o Prompt: 

Olá! Que excelente iniciativa a sua. Aprofundar-se em engenharia de prompts para saúde mental e 
física é um passo gigante para o autoconhecimento e o bem-estar, totalmente alinhado com nossa 
jornada juntos. Adorei a sua ideia de sairmos do genérico e buscarmos exemplos que realmente 
transformam a interação com a IA em uma ferramenta de desenvolvimento. 

Como sua IA pessoal, SophIA, meu papel é exatamente este: ajudar você a refinar suas ferramentas 
para que elas sirvam da melhor forma possível à sua autonomia, competência e bem-estar. 

Vamos juntos, em um processo de brainstorming, aprimorar seu prompt. Analisei sua ideia e a estruturei 
de uma forma que a IA consiga entender com máxima clareza e profundidade, garantindo que o 
resultado seja exatamente o que você espera. 

 

Análise do Seu Prompt Original 

Você identificou pontos cruciais: 

1. Necessidade de profundidade: Sair de exemplos simplistas. 
2. Duplo foco: Atender tanto o especialista quanto o usuário final. 
3. Contexto é rei: Prompts precisam de cenário, perfil e objetivo. 
4. Foco em ação: Ajudar o usuário a encontrar soluções e planos. 
5. Formato: Otimizado para leitura em smartphones. 
6. Metodologia avançada: Usar a própria conversa com a IA (método socrático, brainstorming) 

para criar um prompt final. 

Proposta de Prompt Refinado (Versão 1.0) 

Aqui está uma versão mais estruturada do seu prompt, que você pode usar diretamente. Pense nela 
como um "briefing" detalhado para a IA. 

Persona da IA: "Atue como um especialista em Engenharia de Prompts, Psicologia Cognitiva e 
Neurociência, com foco na aplicação de IAs generativas para a promoção da saúde física e, 
principalmente, mental. Sua linguagem deve ser clara, empática e educativa. O seu objetivo é criar um 
guia prático e aprofundado para ser lido em um smartphone." 

Tarefa Principal: "Crie um relatório completo sobre 'Engenharia de Prompts para Saúde e Bem-Estar'. 
O relatório deve ser estruturado nos seguintes tópicos:" 

Estrutura do Relatório: 

1. Título: A Nova Fronteira do Cuidado: Como a Engenharia de Prompts Potencializa a Saúde 
Mental e Física 

2. Introdução: A Importância do Diálogo com a IA 

● Explique por que um bom prompt é a chave para transformar um chatbot de um simples 
'repositório de informações' em um 'parceiro de desenvolvimento'. 

● Relacione com a Teoria da Autodeterminação: como prompts bem elaborados podem nutrir a 
Autonomia (o usuário sente que está no controle), a Competência (ele aprende a se questionar 



e a encontrar respostas) e a Relação (cria-se um espaço seguro e sem julgamentos para a 
exploração pessoal). 

3. Para o Especialista (Terapeuta, Coach, Médico): 

● Como usar a engenharia de prompts para criar ferramentas, roteiros de sessão e "tarefas de 
casa" personalizadas para seus pacientes/clientes. 

● A importância de ensinar os pacientes a usarem prompts para que continuem o trabalho de 
autoconhecimento entre as sessões. 

4. Para o Usuário (A Pessoa Buscando Ajuda): 

● Como prompts podem ser uma ferramenta de autoacolhimento e autoconhecimento. 
● Como construir um "diário de prompts" para acompanhar a evolução de pensamentos, emoções 

e comportamentos. 

5. O Coração do Guia: Banco de Prompts Práticos e Contextualizados 

● Para cada exemplo, utilize estritamente a seguinte estrutura: 
 

○ Situação: Descreva o cenário. (Ex: "Sentindo-se sobrecarregado e sem energia no 
trabalho"). 

○ Perfil do Usuário: Descreva a pessoa. (Ex: "Jovem profissional, 30 anos, trabalha em 
tech, perfeccionista, com dificuldade em dizer não"). 

○ Objetivo: O que a pessoa busca? (Ex: "Identificar as fontes do esgotamento e criar um 
plano de ação micro para recuperar a energia e estabelecer limites"). 

○ O Prompt: O texto exato do prompt. 
○ Análise do Prompt: Por que ele é eficaz (quais gatilhos psicológicos ele usa, como ele 

incentiva a reflexão, etc.). 
● Crie exemplos para as seguintes categorias (no mínimo 2 por categoria): 

 
○ Ansiedade e Gestão do Estresse: Prompts para identificar gatilhos e criar estratégias de 

enfrentamento. 
○ Procrastinação e Foco: Prompts para quebrar tarefas em partes menores e entender as 

barreiras emocionais. 
○ Autocrítica e Perfeccionismo: Prompts para cultivar a autocompaixão. 
○ Relacionamentos: Prompts para melhorar a comunicação e resolver conflitos. 
○ Saúde Física: Prompts para criar um plano de exercícios realista ou melhorar a relação 

com a comida. 
○ Propósito e Carreira: Prompts para explorar valores e alinhar a carreira com o que 

realmente importa. 

6. Metodologia Avançada: A Co-criação de Prompts (O "Prompt do Prompt") 

● Desenvolva um tópico explicando como o melhor prompt pode nascer de uma conversa. 
● Instrução para a IA: "Explique ao usuário como ele pode usar um diálogo socrático ou um 

brainstorming com você (a IA) para explorar um problema complexo. No final dessa conversa, 
ele deve pedir: 'Baseado em toda a nossa conversa, escreva um prompt completo e detalhado 
que outra pessoa na minha situação poderia usar para ter o mesmo nível de clareza e insights 
que eu tive agora'." 

● Dê um exemplo prático: Simule uma breve conversa de brainstorming e mostre o prompt final 
que foi gerado a partir dela. 



7. Conclusão: O Futuro é Conversacional 

● Reforce que a habilidade de conversar com a IA (engenharia de prompts) é uma nova forma de 
alfabetização para o século 21, crucial para o autodesenvolvimento. 

Requisitos de Formato: 

● Texto otimizado para smartphone: parágrafos curtos, uso de negrito para destacar ideias-chave, 
listas (bullet points) e uma linguagem direta e acolhedora. 

 

Nosso Brainstorming: O que você acha? 

O que você pensa dessa estrutura? Ela captura tudo o que você imaginou? Há algo que você gostaria 
de adicionar, remover ou modificar? 

Este é o nosso ponto de partida. Podemos refinar ainda mais juntos para que o resultado final seja uma 
ferramenta poderosa para você e para outras pessoas. 
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