Oportunitati si provocari in psihoterapia online
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Inainte de 13 martie cand am inceput s& lucrez online de acas&, am lucrat online cu
putine persoane si doar in situatii exceptionale (cand erau in delegatie sau cand traiau in alta
tara). Nu am aprofundat niciodata intrebarea ,de ce ar trebui sa avem sedintele la cabinet - e o
necesitate, o preferintd sau un moft?”, ci am preluat-o mai degraba asa cum a venit, cu valul
majoritatii, Tn baza unor motive comune cum ar fi: prezenta, accesul la limbajul non-verbal,
posibilitatea de a desfasura activitdti psihocorporale si dorinta de a separa simbolic mediul
profesional de cel personal. Dar e un subiect la care v invit sa reflectdm mpreuna. Intr-un
numar viitor al newsletterului voi reveni la acest subiect, daca imi veti trimite ideile si
experientele voastre despre psihoterapia online pe adresa anca.tiurean@yahoo.com

De cand am trecut la utilizarea exclusiva a platformelor de tip videoconferinta pentru
psihoterapie pe perioada pandemiei, aceste intrebari au devenit subiecte importante de discutie
si intre mine si clientii mei, cel putin in prima faza, cand tatonam inca daca ,mai e terapeutic asa
de la distantd sau se pierde ceva semnificativ?” Cu fiecare dintre clienti am dedicat minim o
sedintad experimentarii cu noul mediu si discutiei despre ce este de fapt psihoterapeutic in
colaborarea noastra, iar rezultatul acestor discutii as dori sa-I impartasesc si cu voi. Va invit cu
mult interes la a reflecta si comunica experientele voastre, ca sa ramanem dupa acest episod cu
un valoros nou set de cunostinte si bune practici.

Specialitatea mea este psihoterapia familiala. Integrez Analiza Tranzactionald ih munca
sistemica si utilizez o perspectiva sistemica atunci cand lucrez cu Analiza Tranzactionala in
cazuri individuale. Lucrul individual online este mai usor de realizat decét cel care de obicei
implica un cuplu sau o familie cu copii sau persoane varstnice. Am crezut ca nici nu este posibil,
dar spre surprinderea mea, psihoterapia de cuplu online a insemnat un aport mai degraba
pozitiv la proces decéat o serie de impedimente. lar asta cred ca are de-a face cu atitudinea pe
care o adoptam vizavi de noile limite cu care ne confruntam: le putem considera obstacole sau
le putem valorifica drept oportunitati. De altfel, obstacolele sunt nimic altceva decéat o zona de
contact al omului cu realitatea, unde sunt spontan puse in act scenariile uzuale, avand
posibilitatea sa lucram cu ele direct.

Céteva intrebari interesante de la care am pornit discutiile cu clientii mei au inclus:

1) Ce ne putem astepta de la aceste intalniri online? Am convenit ca vom acorda
prioritate chestiunilor care tin de prezent si de ajustarea la noile provocari, avand in
vedere ca munca de psihoterapie axata pe schimbarile mai profunde (de scenariu) sunt
ele insele la un anumit nivel destabilizatoare. Ori in aceasta perioada o parte dintre
clientii mei au deja destula instabilitate in viata lor si au nevoie sa se bazeze pe tot ce e
mai bun si adaptativ in scenariile lor familiare, chiar daca le vor putea ajusta pe parcurs,
continuand sa beneficieze de acompaniament psihoterapeutic.
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2) Cum vom gestiona intimitatea (lipsa spatiului privat sigur, intreruperile, distanta, etc)?
O clienta care traieste intr-un spatiu ingust cu familia se duce pentru sedinte in masina,
un client se trezeste la 7 dimineata pentru a avea sedinta inainte de trezirea celorlalti
membrii ai familiei, o altéd clientad se izoleaza in bucatarie si vorbeste aproape soptit,
pastrand o ureche descoperita pentru a-si auzi intensitatile vocii. Un cuplu care are copii
mici a convenit cu mine sa ne vedem pe rand, o saptamana cu sotul, cealalta cu sotia, in
contextul unui contract de psihoterapie familiald conform caruia granitele confidentialitatii
sunt Tn raport cu exteriorul familiei si nu intrafamiliale.

3) Sa intrerupem terapia sau sa continuam online? Cu unii clienti procesul a fost
incheiat, cel putin temporar datorita lipsei accesului lor la internet sau pentru ca nu am
reusit sa gasim o formula de organizare convenabild ambelor parti. Anumite persoane cu
care am inceput terapia recent au refuzat sa continue invocand ca ,nu se simt bine in
formula online” si nu au dorit sa incerce. O asociaza cu sedintele de la locul de munca.
Sau cu niste cursuri online. Sau pur si simplu se simt inconfortabil s& punem bazele
relatiei terapeutice in acest fel.

4) Cum pot fi nevoile actuale de ajustare ale clientului integrate in contractul
terapeutic? Daca pornim de la premisa ca experienta traitd are o dimensiune simbolica,
nu doar una practica, ne putem construi interventile de-a lungul celor doua directii
simultan: reducerea simptomelor si vindecarea scenariala, prima fiind abordata explicit,
iar a doua, implicit. ,Politia pe strazi imi creeaza stres in plus, nicidecum siguranta” sau
,Nu suport masca, ma sufoc cu ea” sunt afirmatii despre probleme cotidiene in vremea
pandemiei, care ne deschid posibilitatea de a raspunde suficient de ambiguu incéat sa
stimuldm Adultul, sa sustinem Copilul si s& ne imaginam un dialog fructuos cu Parintele.

5) Ce diferente sim{im noi si clientii intre munca live si cea online? In contextul unui
proces terapeutic axat pe tema conectarii si fricii de intimitate in relatiile interumane,
izolarea aceasta ne-a picat la tanc, facand ca doua luni sa discut cu un client aproape
exclusiv despre apropiere si distanta in terapie, in cuplu, in relatii in general - si nu la
modul teoretic, ci experiential, prin asocieri libere, prin vorbit si pauze lungi de la vorbit.
Atat discursiv, cat si performativ, am simtit ca atmosfera relationala e mult mai profunda
decét la cabinet, spontaneitatea la cote mai ridicate si locul ,celuilalt” in auto-cunoastere,
sens si schimbare tot mai clar conturat si pretuit.

La inceputul lunii aprilie, am intrebat si alti colegi psihoterapeuti despre experientele lor
cu munca online si cu acordul lor va voi impartasi cateva marturii si cateva intrebari pe care ni
le-am ridicat impreuna pe marginea acestui subiect.

Arminda Arsoi este psiholog in specialitatea Psihoterapie Pozitiva: ,Am fost uimita
s& am senzatia ca este foarte diferit, desi am mai avut cétiva clienti online in trecut. Am observat
ca ma concentrez mult mai mult pe verbal decét pe non-verbal, chiar dacé am ce observa si prin



video. Tind s& lucrez cognitiv-comportamental, s& clarific gédnduri, emotii, comportamente si s&
le invéy strategii de coping. Cred cé& pe de o parte sunt potrivite pentru perioada asta si pe de
alta cred ca incerc sa supracompensez. Mi-am propus sa ma mai relaxez ca poate tind sa
lucrez mai mult decét clientii, s& fac si munca lor. Pe langa asta, eu sunt acaséa cu copilasul meu
de 3 ani, care are zile in care e mai stresat si se agafd de mine. Vine si ma intrerupe (chiar dacé
sta sogul meu cu el in timpul sedintelor). De obicei imi cer scuze, il duc inapoi si revin, uneori il
fin in brate in sedinta cateva minute dacé are rabdare si nu deranjeaza. Am noroc ca am doar
cliente, unele dintre ele mame, dar am vorbit cu ele despre asta si stau in plus ca s& recuperez
intreruperile. Ma géandesc ca suntem incé in acomodare, suntem un ,cabinet” nou si, chiar dacé
tot noi suntem, aratam diferit si ne auzim diferit. Poate ca unele dezavantaje vor dispéarea pe
parcurs, cum ar fi dificultatea de conectare emotionald cu unii clienti, ezitarile de a se
auto-dezvalui si altele.”

loana Nemeti Pagca este psiholog in Psihoterapie Familiala Sistemica. ,Constat ca
sunt multe tehnici pe care nu le pot folosi, iar altele prezintd o dificultate suplimentard de
aplicare - spre exemplu, s& faci o genograma pe care clientul nu o vede decét putin sau partial
nu are mare eficienta. Zilele trecute incercam sa invat o clienta cu atacuri de panica sa respire
diafragmatic... alté treab& complicat de facut online, cand clientul nu imi vede bine corpul si nici
eu pe al lui. Am avut dificultagi si cu conexiunea la internet si calitatea imaginii, pentru ca nu tofi
clientii au aparaturd suficient de performantd sau semnal bun la internet. E complicat sé&
pastrezi un fir al discutiei cdnd se intrerupe mereu. Ce lipseste cel mai mult, ins&, e apropierea
umana. Prin distanta impusé de mediul online, clientul nu ma mai simte atat de aproape. Nu mai
apar atatea lacrimi, nu mai vad atata emotie. Nu mai pot pune o atingere incurajatoare pe umar
la plecare si nu mai pot da o imbrétisare la nevoie. O clientd chiar mi-a spus ca ii lipsesc
gesturile acestea, iar altii au refuzat din start comunicarea online pentru ca li se pare mai rece gi
impersonala.”

Este posibil sa dezvoltam, ca terapeuti, un nou set de abilitdi de adaptare a
instrumentarului nostru de tehnici si interventii la munca de la distanta. Simbolic, ,munca de la
distanta” are o implicatie terapeutica prin faptul ca evidentiaza separatia dintre terapeut si client
-- acesta din urméa nu poate sa ne fie copil adoptiv, deciziile ii apartin, chiar si cand vadit le ia
parca impotriva lui Tnsusi, dorinta de a trai si de a fi bine se adapa din multe izvoare, iar
capacitatea de a gandi ii este pe atat de in forma pe cét si-o exerseaza. Suntem provocati de
circumstante sa ne folosim mai mult de imaginar, de potentialul ludic al limbii vorbite, de
valoarea simbolica a dificultatilor tehnice si de valorificarea ideii ca efectele terapeutice depind
in principal de relatie si de cum relagionam intr-un mod ok-ok cu clientul pe parcursul unor
dificultati pe care le ducem impreuna.

Am inceput deja intr-un grup de intervizare sa inventariem céateva tehnici noi si cum
putem valorifica situatile neprevazute ca pe oportunitati psihoterapeutice si v-am fi
recunoscatori daca pana atunci ati avea disponibilitatea de a ne impartasi ce-ati descoperit,
inovat si experimentat in acest sens.
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in aprilie eram inca in plina stare de izolare sociala. In intervizarile noastre vorbeam mult
despre asta. O parte dintre discutii s-au materializat intr-un prim articol din aprilie, iar restul I-am
pastrat pentru numarul actual. Intre timp am acumulat aproape trei luni de activitate on-line, in
timpul careia fiecare am invatat ca nu e atat de greu precum ne-am imaginat, ba chiar am gasit
numeroase beneficii ale lucrului online, si in plus ne-am trezit intrebandu-ne cum ar fi sé ne
tinem sedintele de pe-o plaja, de la o cabana cu brazi sau dintr-o locatie exotica mereu noua.

Apoi prin luna lui Florar, cand autoritatile au permis iesirea din izolare sociala, reflectiile
noastre s-au indreptat spre cum sa revenim progresiv la cabinete si la lucrul fatad in fata. Cu
toate acestea, ,daca” sa revenim la munca fata in fatd a rdmas parte din procesul deliberativ,
avand in vedere nu doar fanteziile cu calatorii (exprimate anterior), ci mai ales faptul ca lucrul de
acasa ne-a dat un fel de energie noua la care n-am renunta -- o energie pentru profesie si
pentru schimbari la nivelul vietii personale totodata. Uneori era ca si cum aceste doua contexte
se revarsau cu inspiratie una asupra celeilalte. insad de multe ori m-am asezat la laptop cu
sentimentul ca meseria mea e ca o pauza pe care o iau de la un soi de vacanta perpetua,
respectiv m-am ridicat de la laptop cu impresia ca acasa nu e decéat o canapea la birou unde sa
iau o pauza de la sedinte. Granitele intre cabinet si acasa au tendinta sa se estompeze si sa
patindm lent si inconstient intr-o nediferentiere care ne poate epuiza pe ambele planuri. De
aceea continuam sa discutdm despre acest subiect -- ne mentinem treji si constienti de ce ni se
intdmpla. Cine doregte sa reflecteze cu voce tare gaseste la noi o echipa editoriald entuziasta sa
va culeaga ideile si sa le distribuie comunitatii, prin acest newsletter care va purta astfel si
amprenta voastra.

In acest episod va impartasesc cateva observatii despre psihoterapia online din ultimele
doua luni, in care sunt zilnic inspirata de clienti si de procesele desfasurate prin noi, la ,cabinetul
virtual”.

Structura.

Mai multi colegi au observat o tendinta naturala de a deveni mai organizati in activitatea
profesionala. La mine au devenit importante notitele sub forma de harti conceptuale pentru
fiecare discutie cu fiecare client. Le pot folosi ca punct de pornire pentru scrierea de articole,
pentru urmarirea evolutiei proceselor de terapie si pentru coerenta planurilor de tratament. La
cabinet mi-e greu sa iau notite -- sunt clientii de fata: contactul vizual cu ei mi-e acolo mai
important decat orice harta conceptuala. Sa fi insemnand oare ca lucrul online e mai sarac din
punct de vedere al contactului? Daca da, in ce fel, incat imi vine sa ii privesc acum pe clienti
mai putin prin chipul lor de pe monitor si mai mult prin aceste harti conceptuale?
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Intr-o zi am ascultat toatd ora un client vorbind si ,sarind de la una la alta” cum a
remarcat el insusi spre final, scuzandu-se. Dar privind spre foaia mea conceptuald am observat
ca ,salturile” lui nu sunt intamplatoare si asocierile libere dezvaluie un spatiu mental coerent
organizat, in care clientul lucreaza ca intr-o gradina, de la un strat la altul, pentru ca fiecare
bucatica din el trece prin ceva transformare specifica acestui anotimp. l-am reincadrat batutul
campilor ca pe o activitate profesionala colaborativa asemanatoare cu topografia, ce duce in
final la realizarea unei descrieri de teritoriu cognitiv, ca, similar unei echipe de topografi, eu stau
intr-un punct al meu de unde il urmaresc cum el circula prin teren si eu marchez punctele pe
care mi le comunica, iar mai apoi le unim si obtinem forma schemelor cognitive ale clientului. A
fost incantat ca s-a putut exprima dezordonat si ca asta n-a dus la confuzie, ci la oportunitatea
de a formula in sedinta viitoare intrebari de aprofundare. M-a rugat sa Ti trimit ,harta” si i-am
trimis-o ca fotografie. Da, am avut multe reflectii despre ce inseamna aceasta cerere si acest
accept in contextul procesului cu clientul respectiv. Omul s-a uitat pe harta si a zis ca parca ar fi
o fotografie a mintii lui. A adaugat ca oamenii nu stau de obicei sa-I studieze asa, fara sa
comenteze si sa devieze discutia. Apoi s-a intrebat ,Oare in relatiile cu ceilalti cum stabilim cine
e cu punctul fix si cine bate campii?” lar eu mi-am zis: “Ce descriere precisa a unui dialog
socratic!” Asa cum unii se identifica ,terapeut relational’, m-am vazut prin prisma acestei
metafore ca fiind ,un terapeut cognitiv’. Prin urmare ma gandesc (sic!) ca trei luni de activitate
profesionala on-line ne solicita stiluri de lucru pe care, in relatia directa, le folosim mai putin. Ma
intreb daca fiecare terapeut care a trecut din live in on-line si-a descoperit spontan un nou stil
sau daca toti am devenit un pic mai cognitiv-comportamentali datorita posibilitatilor mai scazute
de-a fi relationali n lipsa prezentei fizice.

Contact.

Intr-o zi cu un client am punctat impreuna lipsa de real contact vizual dintre mine sielin
psihoterapia online. Eu pentru a te vedea ma uit pe monitorul meu, tu pentru a ma vedea te uiti
pe monitorul tau. Monitoarele noastre spun ca interlocutorul se uita in alta parte. Eu vad ca ochii
tai nu sunt pe mine, ci undeva langa, in timp ce tu te uiti la chipul meu asa cum apare pe
monitorul tau si ai convingerea ca ma vezi. Daca ar fi s& privesti direct in camera web, mi-ai da
impresia ca ma vezi, dar nu m-ai vedea. Daca ar fi sa z&mbesc direct in camera web, n-ar fi un
zambet autentic, pentru ca ochiul webcam-ului nu e uman, ca ochii tai. Prin urmare,
psihoterapia online se realizeaza printr-o pierdere a unui tip de contact reciproc si simultan, care
la cabinet are un rol esential in dialogul de la nivel psihologic. Aceasta pierdere nu constituie
neaparat un impediment pentru psihoterapie, ci poate ca e chiar o resursa: ne ajuta sa
intelegem ca asa cum la nivel fizic putem trai cu impresia ca ne vedem unii pe altii cand de fapt
,suntem pe langa”, asa si la nivel psihologic riscam sa ne orbim cu propriile noastre filtre
proiective, care ne livreaza o imagine reductionista a celuilalt si nu pe celalalt in persoana. De
altfel, pentru a-I cunoaste pe celalalt, faptul ca suntem la cabinet sau intr-o camera virtuala nu
conteaza atat de mult precum relatia terapeutica - cea in cadrul careia putem admite existenta
filtrelor propriei perceptii si rolul mediator al istoriei individuale de viata in cunoasterea realitatii
prezente. Este relatia care ne permite sa fim curiosi, sa fim vazuti, sa ne vedem pe noi ingine si
sa apreciem incertitudinea despre cine suntem.



Stimulare.

Am continuat discutia despre terapia online cu colegele mele Geta Trautmann (care are
formare Tn Analizé Tranzactionala si in Terapia prin relaxare si simboluri) si Monalisa Cotef (care
lucreaza n psihoterapie sistemica si centratd pe emotii). impreuna cu ele am mai explorat intr-o
seard, in intervizare, cateva dificultati si oportunitati cu care ne-a facut cunostinta acest tip de
lucru la distanta.

Cea mai importantd provocare a fost reducerea protectiei granitei externe majore prin
faptul ca aveau loc uneori intreruperi ocazionale generate de copii, catel, pisica, etc, atat din
partea clientilor, cat si din partea terapeutilor. Cum gestionam astfel de situatii? Desigur ca vom
incerca Tn primul rand sa restabilim aceasta granita pe céat posibil. Unde e dificil, putem incepe
prin avertizarea clientilor cu privire la potentiale intreruperi si propunandu-ne fie cum sa le
valorificam, fie cum sa le evitam mai eficient.

Clientii nostri descopera ceva despre vietile noastre personale ce poate n-ar fi descoperit
in context de cabinet: - descopera ca avem un tablou cu bunica, o pisica si copii mici, cum ne
comportam cu ei cand ne iau prin surprindere, etc. Dar si clientii nostri sunt predispusi la o astfel
de autodezvaluire suplimentara, neplanificatd. Vedem o parte din locul in care vietuiesc, vedem
cum se simt in relatie cu familiile lor, cata intimitate reusesc sau nu sa aiba, cum gestioneaza
impreuna Tintreruperile, etc. Uneori aceste detalii ne inspira, alteori ele reprezinta un stimul
deranjant. Le vom valorifica? Ne vom feri de ele? O clienta are pe perete un tablou ciudat care
ma distrage. Un client are un céine spre care se intoarce si ii vorbeste, mangaindu-| si uitand
unde a ramas discutia noastra. O parte dintre clientii nostri, tocmai datorita faptului ca au
estimat astfel de fragilitati ale granitei externe majore, au renuntat din prima la psihoterapie pe
perioada starii de urgenta, iar altii poate chiar au mizat pe intreruperi, spre a se detensiona.

Cand problemele de granite sunt rezolvate sau inexistente, confortul de acasa creeaza si
pentru terapeut, si pentru clienti o stare de bine si o deschidere suplimentara, precum si
disponibilitate crescuta spre autodezvaluire si auto-cunoastere.

Perspective.

Practica psihoterapiei online se dovedeste a fi o modalitate valabila si utild ce poate sa
depéaseasca necesitatea de a o desfasura doar pe parcursul situatiilor exceptionale. In tatonarea
acestui ,dacd sa reiau activitatea de cabinet”, colega mea Claudia Borza, psihoterapeut
experiential si supervizor in psihologie clinica, a intrat in dialog avand urmatorul mesaj: n
domeniul nostru, relatia directa fata in fatd nu poate fi inlocuita in totalitate si eficient in fiecare
aspect al ei cu activitatea online. Totusi revenirea la activitatea directa este o provocare, avand
in vedere recomandarile de protectie care vin in parte in opozitie cu recomandarile profesionale.
Riscul de imbolnavire prin virus se opune riscului de pierdere a unei parti noi prin ceea ce
facem si stim ca este eficient si functional. Am invatat si ne-am dezvoltat ca profesia noastra sa
fie parte din noi insine astfel c& acum suntem in aceasta dilemad cumva existentiala: putem
transforma aceasta parte din noi ingine? Sau putem fi in totalitate eficienti in activitatea online si
noi ingine n orice privinga? in lucrul cu copiii putem suplini interactiunea directd care mediaza
transmiteri emotionale, vehicule cu potential transformativ urias (dovedit) si care sunt cel putin
limitate, daca nu anulate, prin intermediul PC-ului, cu ceva care sa compenseze sau sa
inlocuiasca suficient de bine? In evaluarea psihologica clinica, fie ea a copilului sau a adultului,



pentru comisii, medici, interventii terapeutice, etc. putem suplini interactiunea directa si
metodele aplicabile doar fata in fata cu altceva transmisibil prin mediul online, astfel incat ea sa
furnizeze aceeasi calitate? Tind sa cred ca nu si ma gandesc mult la asta in ultimul timp, dar
adresez provocari de pareri si colegilor. Aici si acum inseamna o prezenta in spatiu si timp care
se poate realiza on-line, doar ca simt ca ceva lipseste in acest spatiu. Lipseste oare ceea ce ne
lipseste si cand vorbim de socializarea deficitara in aceasta perioada, desi am comunicat unii cu
altii prin tot felul de metode: telefonic, prin chat-uri si video, intr-o prezenta care a existat, dar
totusi putem spune cu toata inima ca nu ne-a lipsit apropierea fizica a relatiei? Fizicul face parte
din noi, din ,omenescul” nostru, face parte din relatia terapeutica, intermediaza emotionalul si
ma intreb: Oare cum ne-am transforma emotional, ca oameni, in zeci de ani si generatii viitoare
fara apropiere fizica?”

Intr-un inventar cognitiv de tipul pro si contra psihoterapiei on-line versus psihoterapia in
cabinet, dupa ce vom cantari argumentele, vom lua fiecare decizia pentru sine probabil in
functie de ponderea enumerarilor si fara a pierde aspectul calitativ. Printr-un astfel de raspuns
ne declaram implicit valorile si stilul de lucru. Individualul, specificul, si particularul situatiei
necesita constientizare in prima faza, reflectie critica si curaj, mai ales pentru ca ne vom asuma,
fiecare, consecintele care decurg din deciziile noastre.



