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Abstract. Psychological counseling online today becomes an option increasingly
in demand. In this article we describe the purpose, the advantages,
the limits, the problems of online counseling and the psychological
methods used. We also reflect some existing practices in this area in
various countries of the world.

Datorita progreselor tehnologice din ultima perioada, tot mai frecvent vizite-
le la biroul psihologului au fost inlocuite cu consilierea psihologica in mediul vir-
tual. Consilierea psihologica online devine o optiune din ce in ce mai solicitata.
Pe masura ce tehnologia avanseaza se face posibila intalnirea a doua persoane
si Tn afara spatiului fizic. Omul modern interactioneaza din ce Tn ce mai mult
cu tableta, telefonul, calculatorul si este obisnuit sa prelucreze informatia intr-o
modalitate diferitd, decat in cel de acum douad decenii. E necesar sa remarcam
faptul ca, consilierea online a aparut in epoca societatii post-industriale [11].
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Contextul filosofico-istoric a contribuit la generarea unei noi forme de asistenta
psihologica, or si crearea unei metodologii necesare. Actualmente, cercetatorii
manifesta tot mai mult interes pentru consilierea si psihoterapia online, studie-
rea impactului si eficientei acestora.

Consilierea psihologica este o interventie psihologica in scopul optimizarii,
autocunoasterii si dezvoltarii personale sau in scopul preventiei si remiterii pro-
blemelor emotionale, cognitive si de comportament [2]. F. Inskipp si H. John
(1984) precizeaza faptul ca consilierea este o cale de a relationa si de a raspunde
unei alte persoane, pentru ca aceasta sa fie ajutata sa-si exploreze gandurile,
emotiile si comportamentul in directia castigarii unei intelegeri de sine mai clare
si pentru a Tnvdta sa gaseasca si sa utilizeze partile sale mai tari sau resursele,
astfel, incat sa se poata confrunta cu viata mai eficient, luand decizii adecvate si
actionand corespunzator [Apud 5; Apud 8]. Consilierea psihologica mai este utila
in solutionarea problemelor de adaptare scolara, profesionala, sociala si relati-
onal3, in gestionarea conflictelor personale si familiale, probleme de identitate,
in dezvoltarea si valorificarea potentialului propriu, identificarea si actualizarea
resurselor personale.

Consilierea psihologica online este o metoda inovatoare ce ofera flexibili-
tate, pliindu-se pe nevoile subiectului, putand fi utilizata in orice moment si din
orice loc: de la birou, de acasa, din concediu, in week-end [1]. Conceptul de con-
silierea psihologicd online este intrebuintat de cdtre unii specialisti in dome-
niul psihologiei ca o sintagma generala ce ar include mai multe tipuri de ajutor
psihologic (preventie, psihocorectie, psihoterapie). Printre acestia putem enumera
psihologii: M.J. Mallen, D.L. Vogel (2005); A.B. Rochlen, S.X. Day (2005) [Apud 11, p.
4]. Consilierea psihologica si psihoterapia acordata prin intermediul mijloacelor teh-
nice au primit mai multe denumiri: e-terapie; ciberterapie; telehealth [ibidem, p. 4].

Scopul consilierii online a adolescentilor, tinerilor si adultilor este identifi-
carea si solutionarea problemelor inerente din viata de zi cu zi. in procesul de
consiliere psihologica online sunt invatate:

e identificarea si gestionarea propriilor emotii;

e invatarea unui stil de comunicare asertiv in relatiile cu ceilalti;

e constientizarea propriilor nevoi si intelegerea lor;

e recastigarea increderii in sine, stimei de sine;

e finvatarea acceptarii si multumirii de sine [1];

e gestionarea stresului prin noi metode etc.

n consilierea adultilor este abordata o problematica diversa: exista dificultati
de relationare — au o comunicare deficitara cu familia, colegii sau cu alte persoa-
ne cu care interactioneaza; ii este greu sa ia decizii si sa-si asume responsabili-
tati, sa manifeste independentad; gestioneaza greu situatii precum separarea de
unul dintre parinti, divort, deces; invata sa participe activ si constient la indepli-
nirea idealurilor, realizarilor, la atingerea scopurilor personale; perioade dificile
ale vietii lor (stres profesional sau social etc.). Specialistii din domeniul psiholo-
giei confirma faptul ca, aparitia acestui nou tip de practica asistatd a imbunatatit
mult viata celor care nu se pot deplasa, dar au nevoie de sprijin psihologic.
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Consilierea psihologica online se realizeaza prin intermediul Skype, dar si a
platformelor psihologice online, blogurilor, forumurilor psihologice etc. Astfel,
se poate comunica atat sincron, Tn acelasi timp, cat si asincron prin mesaje. Ser-
viciile psihologice administrate online sunt mai eficiente daca sunt utilizate in
combinatie cu ajutorul psihologic acordat fata in fata cu beneficiarul.

Studii Tn vederea cercetdrii diverselor tipuri de ajutor psihologic solicitat on-
line au fost promovate de personalitati notorii Tn domeniu psihologiei: R.N. Kok
(2012), T. Donker (2013), G. Andersson (2014), N. Titov (2014) etc. [Apud 6], care
au demonstrat prin demersuri aplicative diminuarea starilor anxioase si depre-
sive, remiterea unor simptome, preventia fobiilor si altor tulburari anxioase si
afective. Tn Rusia, problema serviciile psihologice online a fost analizata in lu-
crarile mai multor psihologi rusi: O.B. MBaHuoB, A.U. KokopeBa, H.A. KoHoBKO,
E.C. KnupakocsH (2009) care elucideaza factorii ce tin de apelarea preadolescen-
tilor la ajutor psihologic prin intermediul telefonului de incredere si internet
[10, p. 51]; B.O. MeHoBwmKoB (2010) identifica si analizeaza consilierea psiholo-
gica online din perspectiva culturii postmoderne [11, p. 4]; B.l0. MeHOBLUAKOB,
M.B. MocTtHKKoB (2010) descriu modalitati de supervizare a specialistilor psiho-
logi cu ajutorul internetului [12, p. 39]; A.B. BuHorpagos (2010) abordeaza pro-
blematica asistentei psihologice online a persoanelor aflate in detentie [9, p. 44].

n Rusia, or. Moscova a fost creatd Federatia Psihologilor consultanti online,
iar scopul acestei organizatii rezida in conlucrarea membrilor sdi pentru dezvol-
tarea teoriei si practicii consilierii psihologice profesioniste online, sustinerea
cercetarilor stiintifice si standardelor referitor la consilierea psihologica (psiho-
corectie, psihoterapie) online [13, p. 72].

Federatia Psihologilor consultanti online se implica in elaborarea materia-
lelor, brosurilor, articolelor, editarea revistelor ce tin de consultarea psihologica
online, dar si in diverse proiecte ce vizeaza domeniul respectiv, colaboreaza cu
alte organizatii nationale si internationale ce se ocupa de consultarea psiholo-
gica online etc. De asemenea, sunt organizate ateliere pentru instruirea psiho-
logilor in vederea dezvoltdrii cunostintelor si abilitatilor in realizarea consilierii
psihologice online. in Republica Moldova exist3 servicii de consiliere psihologica
online si este practicata in centre psihologice si cabinete particulare etc. [3].

Specialistii in domeniu, recomanda interventia psihologicd online ca fiind
benefica in solutionarea problemele ce tin de dezvoltarea personald, depresie
si anxietate. Consilierea online este usor accesibild, putandu-se realiza la orice
ora, in functie de programarile existente si cu conditia achitarii tarifului pentru
consultatie. Tn Romania, programirile pentru consilierea online se vor face cu
24 de ore inainte [1].

Avantajele consilierii psihologice on-line. Aceastd poate prezenta numeroa-
se avantaje: este usor de accesat; este mai eficienta din punct de vedere al cos-
turilor [7]; poate fi accesibila unui segment de oameni care nu se pot deplasa
datorita limitdrii geografice sau altor invaliditati (agorafobie, lipsa completa de
mobilitate). Specificam si alte avantaje ale consilierii psihologice online [3]:
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Consilierea psihologica online este un avantaj pentru cei ce se afla intr-o
tara straina si nu vorbesc limba acelei tari, dar au necesitatea de a comu-
nica cu un profesionist.

Posibilitatea de a beneficia de conditii de anonimat si de intimitate. Lipsa
nevoii de modificare a programului personal.

Oportunitatea de a interactiona aici si acum!

Libertatea de a alege locul in care doresti sa participi! Lipsa nevoii de a
iesi din casa, beneficierea de aceste servicii acasa, de la serviciu, in parc
etc., de oriunde doresti, atat timp cat este un loc in care nimeni n-o sa te
deranjeze pentru perioada consilierii.

Fiecare dintre noi putem avea retineri in a vorbi despre noi insine, pro-
blemele care ne framanta. Prin urmare, consilierea psihologicad online Tti
poate oferi acest cadru in care te poti exprima, poti fi tu insati pentru a
gasi cea mai buna solutie la dilema cu care te confrunti.

Poate fi utilizata optiunea video — recomandata, sau optiunea audio —
nerecomandata, dar acceptabild, la o data si la o ora stabilita de comun
acord [3].

Durata unei sedinte este de 50 de minute.

Beneficiarii consilierii psihologice online referitor la diverse probleme, inclu-
siv cele ce vizeaza personalitatea pot fi: adolescentii, tinerii, maturii etc. Pentru
copii este mai benefic contactul fata in fata cu psihologul sau consilierul. Printre
categoriile de beneficiari ale consilierii psihologice online mai putem enumera:

>

>

>

Persoanele care sunt foarte ocupate si doresc sa reduca timpul de depla-
sare pana la birou.

Parintii care nu au cu cine lasa copiii pentru a veni la sedinte de consiliere
la birou si acestia, pot sa programeze sedinte psihologice online in functie
de programul copiilor. Mamele cu bebelusi sau cu copii mici au un pro-
gram care depinde in foarte mare masura de programul copiilor. Deplasa-
rea fizica ar fi imposibild, insa deplasarea virtuala poate sa aiba loc.
Persoanele care nu locuiesc in oras, dar doresc sa lucreze in cadrul psiho-
terapiei sau al consilierii psihologice.

Persoanele plecate in strainatate dar care se simt mult mai confortabil
s3 apeleze la o consiliere online in tar. In acest fel va putea sd discute in
limba materna despre problemele personale.

Persoanele care pleaca pentru o perioada determinata in alta localitate
sau tara si nu doresc sa intrerupa consilierea inceputa fata in fata [4].

Aceasta practica nu este noua pentru psihologii din Marea Britanie si Statele
Unite care o aplicd cu succes de mai mult timp. in domeniul psihoterapiei si al
consilierii, Tn SUA exista practica terapiei prin videoconferinta de peste 15 ani.
Acest domeniu poarta denumirea de ,,telepractice” debutand in cadrul departa-
mentului care se ocupa de veteranii de razboi. S-a constatat ca respectivii, majo-
ritatea invalizi, au nevoie de asistenta psihologica, dar nu pot beneficia din cauza
distantei si lipsei de mobilitate. Telepractica psihologica se refera la orice tip de
ajutor oferit la distanta: prin telefon, videoconferinta, e-mail [7].
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Chiar daca in Europa practicile serviciilor psihologice prin intermediul solutii-
lor la distanta este inca la inceput, multi terapeuti s-au adaptat nevoilor clientilor
lor si au inceput practicarea serviciilor psihologice prin videoconferinta, cea mai
facila fiind utilizarea prin Skype. in Romania, in ultima perioada, mai frecvent
beneficiari ai serviciilor psihologice online devin persoanele plecate la munca in
Anglia, Statele Unite, Franta, Spania, Irlanda, Germania, Italia, Norvegia, Dane-
marca, Polonia etc. [6], sau regiuni ale tarii unde nu au acces la servicii psiholo-
gice necesare.

Consilierea psihologica online se poate realiza si prin intermediul platfor-
melor psihologice. in Romania sunt disponibile servicii psihologice online, un
exemplu fiind platforma Atlas [7]. Aici pot fi accesati o multime de specialisti cu
diverse specializari, gata oricand sa ofere ajutor celor care au nevoie, prin inter-
mediul unei solutii de videoconferinta securizate. Platforma ofera un grad ridicat
de confidentialitate si anumiti specialisti pot oferi servicii gratuite. Printre alte
beneficii, Atlas ofera si posibilitatea de a opta pentru ,Prima sedinta gratuita”.
lar urmatoarele sedinte sunt acoperite de politica companie ,Banii inapoi garan-
tat”. Beneficiarul si specialistul e necesar sa creeze o relatie bazata pe incredere,
aceasta fiind o componenta semnificativa in procesul de reabilitare. Pornind de
la acest principiu fundamental, Atlas securizeaza datele personale ale fiecarui
utilizator si adera la standardul HIPPA (create de SUA in anul 1996) [ibidem].

Metodele utilizate in consilierea psihologica online sunt fundamentate sti-
intific si exclud cu desavarsire abuzurile, lezarea integritatii fizice sau psihice, a
demnitatii si a onoarei personale. Confidentialitatea consilierii este asigurata in
conformitate cu Codul Deontologic al profesiei de psiholog [1]. Tn cadrul consilie-
rii psihologice on-line pot fi utilizate varii forme si metode psihologice. Unele din
aceste metode, sunt prezentate in Figura 1.

Consilierea psihologica
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Figura 1. Forme si metode psihologice utilizate in consilierea
psihologicd online
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Limite, dezavantaje si riscuri ale asistentei psihologice online:

e posibil ca unele probleme sa nu poata fi abordate online [4];

validitatea diagnosticului psihologic online este scazuta [6];

consilierea psihologicad online nu poate fi utilizata pentru tulburari severe;
este posibil sa se aprofundeze descentralizare, instrainarea de sine si de
alte persoane;

dependenta de lumea virtuala (separarea de viata real3d, instabilitatea, lip-
sa de sprijin si ancorare in lumea reala; conformismul si dependenta de
realitatea virtuald).

n opinia specialistilor din domeniul psihologiei, serviciile psihologice online
nu pot nlocui in totalitate sedintele realizate fata in fata cu psihologul sau psiho-
terapeutul, in deosebi in cazul problemelor si tulburarilor severe, recomandand
vizitele la biroul psihologului.. Serviciile psihologice online vin ca o completare
a serviciilor psihologice acordate fata in fata. Or, exista situatii in care aceasta
forma de ajutor psihologic devine unica sursa accesibila.

in concluzie tindem s3 mentiondm: consilierea psihologic3 si psihoterapia
online au apdrut ca un raspuns la provocarile epocii contemporane si corespund
modului de gandire modern al societatii: sunt tehnologizate, se afla in concor-
danta cu timpul, cunostintele, ritmul de viata si nevoile omului contemporan; nu
detin limite temporale si geografice (permit accesul la diverse culturi si subcul-
turi), subliniaza pluralismul si eclectismul in acordarea optiunilor de ajutor psi-
hologic si accesul liber la varii teorii, specialisti in domeniu psihologiei si multiple
surse de cunoastere.
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