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complexe,	speciic	umane,	care	au	la	baza	învăţarea	şi	consituie	răspunsuri	sto-
cate	în	programul	individual	al	subiectului	[8].
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Abstract. Psychological counseling online today becomes an opion increasingly 
in demand. In this aricle we describe the purpose, the advantages, 
the limits, the problems of online counseling and the psychological 
methods used. We also relect some exising pracices in this area in 
various countries of the world.

Datorită	progreselor	tehnologice	din	ulima	perioadă,	tot	mai	frecvent	vizite-
le	la	biroul	psihologului	au	fost	înlocuite	cu	consilierea	psihologică	în	mediul	vir-
tual.	Consilierea	psihologică	online	devine	o	opţiune	din	ce	în	ce	mai	solicitată.	
Pe	măsura	ce	tehnologia	avansează	se	face	posibilă	întâlnirea	a	doua	persoane	
şi	 în	 afara	 spaţiului	 izic.	Omul	modern	 interacţionează	din	 ce	 în	 ce	mai	mult	
cu	tableta,	telefonul,	calculatorul	şi	este	obişnuit	să	prelucreze	informaţia	într-o	
modalitate	diferită,	decât	în	cel	de	acum	două	decenii.	E	necesar	să	remarcam	
faptul	 că,	 consilierea	online	 a	 apărut	 în	 epoca	 societăţii	 post-industriale	 [11].	
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Contextul	ilosoico-istoric	a	contribuit	la	generarea	unei	noi	forme	de	asistenţa	
psihologică,	or	şi	crearea	unei	metodologii	necesare.	Actualmente,	cercetătorii	
manifestă	tot	mai	mult	interes	pentru	consilierea	şi	psihoterapia	online,	studie-
rea	impactului	şi	eicienţei	acestora.

Consilierea psihologică	este	o	 intervenţie	psihologică	 în	scopul	opimizării,	
autocunoaşterii	şi	dezvoltării	personale	sau	în	scopul	prevenţiei	şi	remiterii	pro-
blemelor	 emoţionale,	 cogniive	 şi	 de	 comportament	 [2].	 F.	 Inskipp	 şi	 H.	 John	
(1984)	precizează	faptul	că	consilierea	este	o	cale	de	a	relaţiona	şi	de	a	răspunde	
unei	alte	persoane,	pentru	ca	aceasta	 să	ie	ajutată	 să-şi	exploreze	gândurile,	
emoţiile	şi	comportamentul	în	direcţia	câşigării	unei	înţelegeri	de	sine	mai	clare	
şi	pentru	a	învăţa	să	găsească	şi	să	uilizeze	părţile	sale	mai	tari	sau	resursele,	
asfel,	încât	să	se	poată	confrunta	cu	viaţa	mai	eicient,	luând	decizii	adecvate	şi	
acţionând	corespunzător	[Apud	5;	Apud	8].	Consilierea	psihologică	mai	este	uilă	
în	soluţionarea	problemelor	de	adaptare	şcolară,	profesională,	socială	şi	relaţi-
onală,	în	gesionarea	conlictelor	personale	şi	familiale,	probleme	de	idenitate,	
în	dezvoltarea	şi	valoriicarea	potenţialului	propriu,	ideniicarea	şi	actualizarea	
resurselor	personale.	

Consilierea psihologică online	 este	 o	 metoda	 inovatoare	 ce	 oferă	 lexibili-
tate,	 pliindu-se	 pe	 nevoile	 subiectului,	 putând	 i	 uilizată	 în orice moment şi din 
orice loc: de	la	birou,	de	acasă,	din	concediu,	 în	week-end	[1].	Conceptul	de	con-

silierea psihologică online	 este	 întrebuinţat	 de	 către	 unii	 specialişi	 în	 dome-
niul	 psihologiei	 ca	 o	 sintagmă	 generală	 ce	 ar	 include	mai	multe	 ipuri	 de	 ajutor		
psihologic	(prevenţie,	psihocorecţie,	psihoterapie).	Printre	aceşia	putem	enumera	
psihologii:	M.J.	Mallen,	D.L.	Vogel	(2005);	A.B.	Rochlen,	S.X.	Day	(2005)	[Apud	11,	p.	
4].	Consilierea	psihologică	şi	psihoterapia acordată	prin	intermediul	mijloacelor	teh-
nice	au	primit	mai	multe	denumiri:	e-terapie;	ciberterapie;	telehealth	[ibidem,	p.	4].

Scopul consilierii online a	adolescenţilor,	inerilor	 şi	 adulţilor este	 idenii-
carea	şi	soluţionarea	problemelor	inerente	din	viaţa	de	zi	cu	zi.	În	procesul	de	
consiliere	psihologică	online	sunt	învăţate:

•	 ideniicarea	şi	gesionarea	propriilor	emoţii;	
•	 învăţarea	unui	sil	de	comunicare	aseriv	în	relaţiile	cu	ceilalţi;	
•	 conşienizarea	propriilor	nevoi	şi	înţelegerea	lor;	
•	 recâşigarea	încrederii	în	sine,	simei	de	sine;	
•	 învăţarea	acceptării	şi	mulţumirii	de	sine	[1];	
•	 gesionarea	stresului	prin	noi	metode	etc.
În	consilierea	adulţilor	este	abordata	o	problemaica diversă:	exista	diicultăţi	

de	relaţionare	–	au	o	comunicare	deicitara	cu	familia,	colegii	sau	cu	alte	persoa-
ne	cu	care	interacţionează;	îi	este	greu	să	ia	decizii	şi	sa-şi	asume	responsabili-
tăţi,	să	manifeste	independenţă;	gesionează	greu	situaţii	precum	separarea	de	
unul	dintre	părinţi,	divorţ,	deces;	învaţă	să	paricipe	aciv	şi	conşient	la	îndepli-
nirea	idealurilor,	realizărilor,	la	aingerea	scopurilor	personale;	perioade	diicile	
ale	vieţii	lor	(stres	profesional	sau	social	etc.).	Specialişii	din	domeniul	psiholo-
giei	conirmă	faptul	că,	apariţia	acestui	nou	ip	de	pracică	asistată	a	îmbunătăţit	
mult	viaţă	celor	care	nu	se	pot	deplasa,	dar	au	nevoie	de	sprijin	psihologic.
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Consilierea	psihologică	online	se	realizează	prin	intermediul	Skype,	dar	şi	a	
plaformelor	psihologice	online,	blogurilor,	 forumurilor	psihologice	etc.	Asfel,	
se	poate	comunica	atât	sincron,	în	acelaşi	imp,	cât	şi	asincron	prin	mesaje.	Ser-
viciile	psihologice	administrate	online	sunt	mai	eiciente	dacă	sunt	uilizate	 în	
combinaţie	cu	ajutorul	psihologic	acordat	faţă	în	faţă	cu	beneiciarul.

Studii	în	vederea	cercetării	diverselor	ipuri	de	ajutor	psihologic	solicitat	on-
line	au	fost	promovate	de	personalităţi	notorii	în	domeniu	psihologiei:	R.N.	Kok	
(2012),	T.	Donker	(2013),	G.	Andersson	(2014),	N.	Titov	(2014)	etc.	[Apud	6],	care	
au	demonstrat	prin	demersuri	aplicaive	diminuarea	stărilor	anxioase	şi	depre-
sive,	remiterea	unor	simptome,	prevenţia	fobiilor	şi	altor	tulburări	anxioase	şi	
afecive.	 În	Rusia,	problema	serviciile	psihologice	online	a	 fost	analizată	 în	 lu-
crările	mai	multor	psihologi	ruşi:	О.В.	Иванцов,	А.И.	Кокорева,	Н.А.	Коновко,		
Е.С.	Киракосян	(2009)	care	elucidează	factorii	ce	ţin	de	apelarea	preadolescen-
ţilor	 la	 ajutor	 psihologic	 prin	 intermediul	 telefonului	 de	 încredere	 şi	 internet		
[10,	p.	51];	В.Ю.	Меновщиков	(2010)	ideniică	şi	analizează	consilierea	psiholo-
gică	online	din	perspeciva	culturii	postmoderne	[11,	p.	4];	В.Ю.	Меновщиков,	
И.В.	Постников	(2010)	descriu	modalităţi	de	supervizare	a	specialişilor	psiho-
logi	cu	ajutorul	internetului	[12,	p.	39];	А.В.	Виноградов	(2010)	abordează	pro-
blemaica	asistenţei	psihologice	online	a	persoanelor	alate	în	detenţie	[9,	p.	44].

În	Rusia,	or.	Moscova	a	fost	creată	Federaţia Psihologilor consultanţi online,	
iar	scopul	acestei	organizaţii	rezidă	în	conlucrarea	membrilor	săi	pentru	dezvol-
tarea	 teoriei	 şi	 pracicii	 consilierii	 psihologice	 profesioniste	 online,	 susţinerea	
cercetărilor	şiinţiice	şi	standardelor	referitor	la	consilierea	psihologică	(psiho-
corecţie,	psihoterapie)	online	[13,	p.	72].	

Federaţia Psihologilor consultanţi online se	 implică	 în	elaborarea	materia-
lelor,	broşurilor,	aricolelor,	editarea	revistelor	ce	ţin	de	consultarea	psihologică	
online,	dar	şi	în	diverse	proiecte	ce	vizează	domeniul	respeciv,	colaborează	cu	
alte	organizaţii	naţionale	şi	 internaţionale	ce	se	ocupă	de	consultarea	psiholo-
gică	online	etc.	De	asemenea,	sunt	organizate	ateliere	pentru	instruirea	psiho-
logilor	în	vederea	dezvoltării	cunoşinţelor	şi	abilităţilor	în	realizarea	consilierii	
psihologice	online.	În	Republica Moldova	există	servicii	de	consiliere	psihologică	
online	şi	este	pracicată	în	centre	psihologice	şi	cabinete	pariculare	etc.	[3].	

Specialişii	 în	 domeniu,	 recomandă	 intervenţia	 psihologică	 online	 ca	 iind	
beneică	în	soluţionarea	problemele	ce	ţin	de	dezvoltarea	personală,	depresie	
şi	anxietate.	Consilierea	online	este	uşor	accesibilă,	putându-se	realiza	la	orice	
ora,	în	funcţie	de	programările	existente	şi	cu	condiţia	achitării	tarifului	pentru	
consultaţie.	 În	România,	programările	pentru	consilierea	online	se	vor	face	cu	
24	de	ore	înainte	[1].

Avantajele consilierii psihologice on-line.	Această	poate	prezenta	numeroa-
se	avantaje:	este	uşor	de	accesat;	este	mai	eicientă	din	punct	de	vedere	al	cos-
turilor	[7];	poate	i	accesibilă	unui	segment	de	oameni	care	nu	se	pot	deplasa	
datorita	limitării	geograice	sau	altor	invalidităţi	(agorafobie,	lipsa	completa	de	
mobilitate).	Speciicăm	şi	alte	avantaje	ale	consilierii	psihologice	online [3]:
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•	 Consilierea	psihologică	online	este	un	avantaj	pentru	cei	ce	se	ala	într-o	
ţară	străină	şi	nu	vorbesc	limba	acelei	ţări,	dar	au	necesitatea	de	a	comu-
nica	cu	un	profesionist.

•	 Posibilitatea	de	a	beneicia	de	condiţii	de	anonimat	şi	de	inimitate.	Lipsa	
nevoii	de	modiicare	a	programului	personal.

•	 Oportunitatea	de	a	interacţiona	aici	şi	acum!
•	 Libertatea	de	a	alege	 locul	 în	care	doreşi	să	paricipi!	Lipsa	nevoii	de	a	

ieşi	din	casă,	beneicierea	de	aceste	servicii	acasă,	de	la	serviciu,	în	parc	
etc.,	de	oriunde	doreşi,	atât	imp	cât	este	un	loc	în	care	nimeni	n-o	să	te	
deranjeze	pentru	perioada	consilierii.

•	 Fiecare	dintre	noi	putem	avea	reţineri	 în	a	vorbi	despre	noi	 înşine,	pro-
blemele	care	ne	frământă.	Prin	urmare,	consilierea	psihologică	online	îţi	
poate	oferi	acest	cadru	în	care	te	poţi	exprima,	poţi	i	tu	însăţi	pentru	a	
găsi	cea	mai	bună	soluţie	la	dilema	cu	care	te	confrunţi.

•	 Poate	i	uilizată	opţiunea video	 –	 recomandată,	 sau	opţiunea audio	 –	
nerecomandată,	dar	acceptabilă,	la	o	dată	şi	la	o	oră	stabilită	de	comun	
acord	[3].

•	 Durata	unei	şedinţe	este	de	50	de	minute.
Beneiciarii consilierii psihologice online	referitor	la	diverse	probleme,	inclu-

siv	cele	ce	vizează	personalitatea	pot	i:	adolescenţii,	inerii,	maturii	etc.	Pentru	
copii	este	mai	beneic	contactul	faţa	în	faţă	cu	psihologul	sau	consilierul.	Printre	
categoriile	de	beneiciari	ale	consilierii	psihologice	online	mai	putem	enumera:
	Persoanele	care	sunt	foarte	ocupate	şi	doresc	să	reducă	impul	de	depla-

sare	până	la	birou.
	Părinţii	care	nu	au	cu	cine	lăsa	copiii	pentru	a	veni	la	şedinţe	de	consiliere	

la	birou	şi	aceşia,	pot	să	programeze	şedinţe	psihologice	online	în	funcţie	
de	programul	copiilor.	Mamele	cu	bebeluşi	sau	cu	copii	mici	au	un	pro-
gram	care	depinde	în	foarte	mare	măsura	de	programul	copiilor.	Deplasa-
rea	izică	ar	i	imposibilă,	însă	deplasarea	virtuală	poate	să	aibă	loc.

	Persoanele	care	nu	locuiesc	în	oraş,	dar	doresc	să	lucreze	în	cadrul	psiho-
terapiei	sau	al	consilierii	psihologice.

	Persoanele	 plecate	 în	 străinătate	 dar	 care	 se	 simt	mult	mai	 confortabil	
să	apeleze	la	o	consiliere	online	în	ţară.	În	acest	fel	va	putea	să	discute	în	
limba	materna	despre	problemele	personale.

	Persoanele	care	pleacă	pentru	o	perioadă	determinată	 în	altă	 localitate	
sau	ţară	şi	nu	doresc	să	întrerupă	consilierea	începută	faţă	în	faţă	[4].

Această	pracică	nu	este	nouă	pentru	psihologii	din	Marea Britanie şi Statele 
Unite	care	o	aplică	cu	succes	de	mai	mult	imp.	În	domeniul	psihoterapiei	şi	al	
consilierii,	în	SUA	există	pracica	terapiei	prin	videoconferinţă	de	peste	15	ani.	
Acest	domeniu	poartă	denumirea	de	„telepracice”	debutând	în	cadrul	departa-
mentului	care	se	ocupă	de	veteranii	de	război.	S-a	constatat	că	respecivii,	majo-
ritatea	invalizi,	au	nevoie	de	asistenţă	psihologică,	dar	nu	pot	beneicia	din	cauza	
distanţei	şi	lipsei	de	mobilitate.	Telepracica	psihologică	se	referă	la	orice	ip	de	
ajutor	oferit	la	distanţă:	prin	telefon,	videoconferinţă,	e-mail	[7].	
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Chiar	dacă	în	Europa	pracicile	serviciilor	psihologice	prin	intermediul	soluţii-
lor	la	distanţă	este	încă	la	început,	mulţi	terapeuţi	s-au	adaptat	nevoilor	clienţilor	
lor	şi	au	început	pracicarea	serviciilor	psihologice	prin	videoconferinţă,	cea	mai	
facilă	iind	uilizarea	prin	Skype.	 În	România,	 în	ulima	perioada,	mai	 frecvent	
beneiciari	ai	serviciilor	psihologice	online	devin	persoanele	plecate	la	muncă	în	
Anglia,	Statele	Unite,	Franţa,	Spania,	Irlanda,	Germania,	Italia,	Norvegia,	Dane-
marca,	Polonia	etc.	[6],	sau	regiuni	ale	ţării	unde	nu	au	acces	la	servicii	psiholo-
gice	necesare.

Consilierea	 psihologică	 online	 se	 poate	 realiza	 şi	 prin	 intermediul	plafor-
melor psihologice.	 În	România sunt	disponibile	 servicii	psihologice	online,	un	
exemplu	iind	plaforma	Atlas	[7].	Aici	pot	i	accesaţi	o	mulţime	de	specialişi	cu	
diverse	specializări,	gata	oricând	să	ofere	ajutor	celor	care	au	nevoie,	prin	inter-
mediul	unei	soluţii	de	videoconferinţă securizate.	Plaforma	oferă	un	grad	ridicat	
de	conidenţialitate	şi	anumiţi	specialişi	pot	oferi	servicii	gratuite.	Printre	alte	
beneicii,	Atlas oferă	şi	posibilitatea	de	a	opta	pentru	„Prima	şedinţa	gratuită”.	
Iar	următoarele	şedinţe	sunt	acoperite	de	poliica	companie	„Banii	înapoi	garan-
tat”.	Beneiciarul	şi	specialistul	e	necesar	să	creeze	o	relaţie	bazată	pe	încredere,	
aceasta	iind	o	componentă	semniicaivă	în	procesul	de	reabilitare.	Pornind	de	
la	acest	principiu	 fundamental,	Atlas securizează	datele	personale	ale	iecărui	
uilizator	şi	aderă	la	standardul	HIPPA	(create	de	SUA	în	anul	1996)	[ibidem].

Metodele uilizate	 în	 consilierea	psihologică	online	 sunt	 fundamentate	şi-
inţiic	şi	exclud	cu	desăvârşire	abuzurile,	lezarea	integrităţii	izice	sau	psihice,	a	
demnităţii	şi	a	onoarei	personale.	Conidenţialitatea	consilierii	este	asigurata	în	
conformitate	cu	Codul Deontologic al profesiei de psiholog	[1]. În	cadrul	consilie-
rii	psihologice	on-line	pot	i	uilizate	varii	forme	şi	metode	psihologice.	Unele	din	
aceste	metode,	sunt	prezentate	în	Figura 1.

Figura 1. Forme şi metode psihologice uilizate în consilierea  
psihologică online
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Limite, dezavantaje şi riscuri ale asistenţei psihologice online: 
	e	posibil	ca	unele	probleme	să	nu	poată	i	abordate	online	[4];	
	validitatea	diagnosicului	psihologic	online	este	scăzută	[6];	
	consilierea	psihologică	online	nu	poate	i	uilizată	pentru	tulburări	severe;	
	este	posibil	să	se	aprofundeze	descentralizare,	înstrăinarea	de	sine	şi	de	

alte	persoane;	
	dependenţa	de	lumea	virtuală	(separarea	de	viaţa	reală,	instabilitatea,	lip-

sa	de	sprijin	şi	ancorare	în	lumea	reala;	conformismul	şi	dependenţa	de	
realitatea	virtuală).

În	opinia	specialişilor	din	domeniul	psihologiei,	serviciile	psihologice	online	
nu	pot	înlocui	în	totalitate	şedinţele	realizate	faţă	în	faţă	cu	psihologul	sau	psiho-
terapeutul,	în	deosebi	în	cazul	problemelor	şi	tulburărilor	severe,	recomandând	
vizitele	la	biroul	psihologului..	Serviciile	psihologice	online	vin	ca	o	completare	
a	serviciilor	psihologice	acordate	faţă	 în	faţă.	Or,	există	situaţii	 în	care	această	
formă	de	ajutor	psihologic	devine	unica	sursă	accesibilă.

În concluzie indem să menţionăm:	 consilierea	psihologică	 şi	 psihoterapia	
online	au	apărut	ca	un	răspuns	la	provocările	epocii	contemporane	şi	corespund	
modului	de	gândire	modern	al	societăţii:	sunt	tehnologizate,	se	ală	în	concor-
danţă	cu	impul,	cunoşinţele,	ritmul	de	viaţă	şi	nevoile	omului	contemporan;	nu	
deţin	limite	temporale	şi	geograice	(permit	accesul	la	diverse	culturi	şi	subcul-
turi),	subliniază	pluralismul	şi	eclecismul	în	acordarea	opţiunilor	de	ajutor	psi-
hologic	şi	accesul	liber	la	varii	teorii,	specialişi	în	domeniu	psihologiei	şi	muliple	
surse	de	cunoaştere.
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