Psychoterapie na dalku: online lécba funguje, i kdyz
neni pro kazdého

Koronavirova pandemie nas donutila presunout mnoho Cinnosti z realného do
internetového svéta. Online pracujeme, nakupujeme, ale i sportujeme. Na sité se
prenesla i lécba. Mnozi pacienti ji ted’ vyuzivaji napriklad pri psychoterapii na
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dalku. PfinasSime vam sedm otazek a odpovédi, jak to funguje.

Pro laika se sice mlize zdat terapie na dalku pfinejmensim jako podezrela a
neti¢innd, ale to spise proto, Ze tato forma lécby nebyla dosud v Ceské republice
priliS znama. V Americe, severni Evropé nebo Velké Britanii patfi online
psychoterapie k bézné alternativé ambulantni psychologické péce jiZz déle nez
dvacet let.

,, Terapie pomoci videohovoru je Casto jedinou formou pomoci, kterou mohou
vyuzit invalidé, nemocni a vSichni ti, ktefi bydli v odlehlych oblastech, a
pravidelné setkavani je pro né proto z praktickych dGvodi jen obtizné
uskutecnitelné,” uvedla pro iDNES.cz vedouci terapeutka Marie Funke z Centra
psychologické a psychiatrické péce AdiCare, ktera odpovédéla i na nejcastéjsi
otazky.

Je online terapie stejné Gucinna jako terapie osobni?

Chceme-li k této otazce pristoupit zodpovédné, nepostaci nam pouhé zkuSenosti
z praxe. V casopise World Psychiatry byly v roce 2014 uverejnény vysledky
desetiletého vyzkumu, ktery realizoval tym Svédskych a nizozemskych
odbornikd. Jejich zavéry jsou mozna pro mnohé z nas prekvapivé.

Vyzkumnikiim se totiZ podafilo prokazat, Ze v pripadé vétSiny psychickych
problémti ma psychoterapie prostfednictvim videohovoru zcela srovnatelné
vysledky s béZnou navstévou psychologa. Navic existuji i potiZe, u nichzZ je
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Tyto skutecCnosti byly potvrzeny i celou Fadou dalSich studii.

JestliZe budeme online terapii posuzovat z hlediska jednotlivych
psychoterapeutickych metod, tak se pro virtualni prostfedi nejlépe osvédcuje
kognitivné-behavioralni terapie. Priznivé vysledky vSak byly potvrzeny i u
psychoterapeutickych smérti, které se zaméruji na pfimou praci s emocemi.

Které obtizZe Ize IéCit online s nadéji na spolehlivy vysledek?

Navazeme-li jakykoliv kontakt s odbornikem, at’ jiZ online, nebo osobni, tak je
to obecné vzdy lepsi, nez kdyZ zistaneme se svym trapeni sami. Nejvétsi
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uspésnost ma vSak online psychoterapie pri 1écbé uzkostnych, uzkostné-
depresivnich a stresovych poruch. Pro¢ tomu tak je? V pripadé socialni fobie,
panické poruchy, agorafobie Ci tizkostné-depresivni poruchy pocituji postiZeni
velky stres jiZ jen pfi predstavé cesty hromadnou dopravou, navstévy
neznamych prostor Ci osobniho setkani s terapeutem. To plati i v béznych
podminkach, nezavisle na pandemii Ci karanténnich opatrenich.

Domaci prostredi predstavuje pro mnohé zranitelnéjsi lidi mnohem bezpecnéjsi
prostor, v némz se citi vice uvolnéni a jsou schopni o podstaté svého trapeni
hovorit snaze a otevrenéji. Pfirozena faze pocatecni nedtveéry, nervozity a urcité
opatrnosti se vyrazné zkrati. Terapeut nema vyhodu ,,domaciho prostredi“ a
klient neni ,,jeho hostem®, situace se vlastné obraci. Klient zve terapeuta na
navstévu k sobé a vztah tak miiZe byt od samého pocatku partnersky a
rovnocenny.

Navic je prichod Ci prijezd do zdravotnickeého zafizeni Casto spjat s urCitym
stresem. Prijedu vCas? Najdu misto na zaparkovani? Jestli nestihnu tenhle
autobus, tak prijedu pozdé. Nékteri klienti se tak pri prvni Casti terapie spiSe
,vydychavaji“ a casu urceného pro hlubsi ponoreni do tématu ubyva.

Lze IéCit na dalku i zavislosti?

Na dalku lze zavislost 1écit az do té chvile, do niZ ma i pfi béZné 1écbé smysl
ambulantni forma terapie. Pokud se zavislostni onemocnéni rozvine do
chronické faze, je vétSinou nutnd hospitalizace, kterd je spojend s upravou
rezimu a preruSenim veSkerych kontaktii s rizikovym prostiedim. Myslet si, Ze
se muze téZky narkoman zbavit zavislosti pouze pomoci nékolika videohovort,
by bylo naivni.

Online terapie zavislosti se naopak dobfe osvédcuje predevsim u alkoholismu, a
to v jeho pocatecCnich fazich. Zde jsou opét k dispozici vyzkumy, které ukazuji,
Ze vyborné vysledky maji v online prostifedi napriklad terapie, které jsou znamé
pod souhrnnym nazvem ,Kontrolovana konzumace alkoholu®. Jsou urceny
predevSim pro rizikové pijaky a zavislé, jimZ jejich nadmérné piti jeSté
nezdevastovalo jejich rodinny a profesni Zivot.

Uspéch tohoto druhu 1é¢by je mimo jiné pfimo podminén jeji pravidelnosti, tedy
zachovavanim tydennich intervalG mezi jednotlivymi setkanimi. Jediné tak lze
uspésné posilit sebekontrolu konzumenta pri uZivani navykové latky, zadavat
,domaci ukoly“ a zpracovat tak vnéjsi i vnitini priciny nadmeérného piti. V tomto
ohledu jsou virtualni pacienti urcité zvyhodnéni. Podklady, které klient k 1écbé
zavislosti potfebuje, 1ze jednoduSe zaslat mailem.

Ukazuje se, Ze pozitivnim faktorem je i moZnost realizovat terapii v Case a
prostiedi, ve kterém pocitujeme i nejsilnéjsi potfebu se napit. Casto je to doma,
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po praci, ve veCernich hodinach nebo v patek, po ukonceni pracovniho tydne.
Urcitou pozitivni roli hraje pfi rozhodovani o zahajeni 1écby i vétSi anonymita.
Pri psychoterapii na dalku lze vystupovat naptiklad i jen pod prezdivkou.

Kdy nemizZe byt online Ié¢ba rovnocennou alternativou?

Online terapie ma samoziejmé i sva uskali a neni bohuZel pro kazdého. Jeji efekt
miZe byt vyrazné narusen tehdy, pokud nemame k dispozici misto, které by nam
poskytovalo dostatek soukromi a klidu. Pokud se spojime se svym terapeutem z
kancelare, v niZ nemiZeme vypnout telefony, nebo v koutku obyvaku, kam
mohou kaZdou chvili prijit déti, nemiZe dojit k hlubSimu terapeutickému
proZitku.

Navstéva psychologa ma sva specifika a po Case se poji s urCitym ritualem.
Klient ma k dispozici prostor a cas, ktery je urceny pouze jemu, béhem terapie
pije spoleCné€ s terapeutem caj apod. Ritual zahrnuje tfeba i cestu z terapie, kdy
mame Cas uvazovat o otazkach a tématech, o nichz jsme pravé hovorili. Kazdy,
kdo podstupuje online psychoterapii, by si mél vytvorit néjaky alternativni
ritual. To vSak rodinna ¢i bytova situace kaZzdému z nas neumozni. Pokud
bychom méli pojmenovat potiZe, u nichZ je vhodné€jsi osobni kontakt, tak jsou to
jiz zminéna pokrocila stadia drogové a alkoholové zavislosti, psychoticka
onemocnéni a posttraumatické poruchy.

Na co si dat pozor pfi vybéru online terapeuta?

Zatimco vétSina klientii udava, Ze nepozoruje zadny vyznamnéjsi rozdil mezi
psychoterapii online a osobnim setkanim, klade 1écba pomoci videohovoru na
psychologa vySsi naroky, a to zejména v jeji pocatecni fazi. Psychoterapie na
dalku urcité neznamena pouhé popovidani si po Skypu a vyslechnuti par slov
utéchy. Proto je tak dtilezita volba spravného terapeuta. Idealni je, pokud mame
moznost se s nasim terapeutem alespon jednou setkat, neni to vSak urcité
podminkou pro uspéch terapeutického procesu.

V internetovém prostiedi tyto sluzby nabizi nepreberné mnoZstvi center i
jednotlivct. Navic v poslednich mésicich doslova vyrostla celd fada webti, na
nichz se nabizi psychoterapie vyhradn€é online a za velmi nizké ceny. Zde vidim
prvni riziko a doporuCovala bych vybirat spiSe mezi centry ¢i psychoterapeuty,
ktefi maji urcitou historii a zazemi. Méli bychom si také ovérit, zda online
psychoterapeutické sluzby nabizi zdravotnické zarizeni. V tomto pripadé mame
jistotu, Ze jsou jednotlivi terapeuti pod odbornou supervizi a vétSina z téchto
ambulanci spolupracuje i s psychiatrem. U psychologii, ktefi pracuji samostatné,
je dobré provérovat uvedené vzdélani, pricemzZ je tfeba dbat na informace o
absolvovani Fadného psychoterapeutického vycviku.
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Jaka jsou dalSi uskali terapie z domova?

Terapie pomoci videohovoru nemusi vyhovovat vSem, nejvice samoziejmé
zaleZi na naladéni a osobnich preferencich samotného klienta. V praxi se
ukazuje, Ze mlada generace tuto formu lécby jednoznacné prijima a dokonce
preferuje. StarSi lidé, ktefi s internetem a virtualni komunikaci na rozdil od
mladych nevyrostli, pocituji k tomuto druhu terapeutického setkavani prirozené
zabrany a nékdy dokonce i odpor. Zazili jsme vSak jiz v praxi mnoho pfipadi,
kdy se po jedné online terapeutické hodiné na zkouSku stal ze zatvrzelého
odpiirce virtualni psychoterapie jeji vérny priznivec. Ale nékdy tomu tak
samoziejmé neni. Néktefi pacienti nadale preferuji navstévu centra i presto, Ze
prijiZzdéji zdaleka a musi mit pri terapii nasazenou rousku. Na tuto otazku si
musi kazdy clovék odpovédét sam.

Ma koronavirova pandemie velky dopad na nase duSevni
zdravi?

Narocna situace kolem koronavirové krize se skuteCné znacné podepisuje i na
naSem psychickém zdravi. Nejnovéjsi studie Narodniho tstavu duSevniho zdravi
potvrzuje, Ze nas koronavirus bohuZel zahani do uzkosti, depresi a
sebevraZzednych mysSlenek. Pocet depresi a sebevrazednych mysSlenek se za
uplynulé meésice ztrojnasobil. Dramaticky pribyva i zavislych na alkoholu.
MiiZeme jen apelovat na to, aby lidé své problémy nenechali nartistat a nebali se
fici o pomoc v&as. Cim dfive se s 1écbou jakéhokoliv psychického problému
zacCne, tim snazsi a rychlejsi je cesta k dosaZeni vyrazného zlepSeni stavu Ci
uplného uzdraveni. A to je fakt, ktery je nezavisly na tom, zda pomoc vyhledame
online nebo osobné.

Zdroj: https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/psychoterapie-online-na-dalku-
deprese-uzkost-terapie-terapeut-alkohol. A201002 160944 zdravi_pet
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