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Virker terapi hjemme foran skarmen?

Coronakrisen lerer os, at vi har brug for hinanden. Men den
hjeelper os ogsa til at udforske de muligheder, vi har til radighed
digitalt til at statte og udvikle hinanden. Maske vi med
coronakrisen forandrer vores made at ga til psykolog pa?
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Danmark, og resten af verden, er med coronakrisen blevet skubbet ud i en hidtil
ukendt virkelighed. Der er vendt op og ned pa alt det, vi gik og tog for givet. Vi
ma nu forholde os til, hvordan vi forvalter vores tid, sociale relationer og folelser
i en verden, hvor alle isolerer sig for at beskytte sig selv og hinanden.
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Corona har ogsa bragt den traditionelle psykologiske model — mgdet mellem
klient og psykolog — ud af fatning. Til dato har mange psykologer i Danmark
udfert samtaler, hvor begge parter er fysisk tilstede i samme rum.

Men flere steder har man de senere ar arbejdet med videokonsultationer,
internetbaserede behandlingsprogrammer og andre digitale lgsninger, for
eksempel virtual reality og apps. Erfaringerne udfordrer nogle af de myter, der
kan veere forbundet med den traditionelle tilgang til klinisk arbejde, hvor klient
og psykolog medes ansigt til ansigt.

Nogle af bekymringerne, som kan aftholde bade klienter og psykologer i at
afprove det digitale univers, kan vere:

e Erit-lgsningerne sikre?

e Kan jeg som klient/psykolog fole mig tryg?

¢ Kan der dannes en solid terapeutisk relation?

e Virker det?

e Er det lige sa effektivt som ansigt til ansigt?

e Hvordan kan jeg som psykolog risikovurdere, for eksempel i tilfeelde af en
selvmordstruet klient?

e Hvordan kan jeg aflaese klientens non-verbale reaktioner?

e Hvad er evidensen?

Digitale terapiplatforme

Tele-sundhed, e-mental health, IKAT, online terapi, digital sundhed,
internetbehandling, webpsykologi, e-behandling. Telepsykiatri eller
telepsykologi omtales med vidt forskellige begreber. De mange termer afspejler
tiden, den teknologiske udvikling og de forskellige mader at kommunikere pa.

Det kan for eksempel veere via app, behandlingsprogram, videokonsultation,
online stotte pa skrift eller online radgivning. Og det afheenger af opgaven. For
at fa overblik over, hvad der virker for hvem, er det vigtigt at have de mange
forskellige platforme for gje. Hvad er det for en slags hjelp, man soger?

Uden for landets graenser har man vaeret optaget af digitale muligheder i mange
ar, og studier viser, at terapi for lettere til moderate lidelser af blandt andet
depression og angst kan vaere lige sa effektiv, nar den er leveret via video eller e-
behandlingsprogram. Forskning viser, at effekten af det er pa hgjde med ansigt
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til ansigt-behandling og i nogle tilfeelde bedre, hvis man kigger pa graden af
symptomer efter tre maneders opfelgning.

Psykologens rolle varierer og defineres af hvilket medie, der tages i brug. Der er
forskel pa, om man snakker i telefon, sidder pa video, bruger handholdte
applikationer, for eksempel apps, eller har skriftlig kontakt via chatradgivning,
bruger selvhjelpsprogrammer eller andre slags teknologier, som for eksempel
virtual reality. De forskellige teknologier fordrer forskellige mader at
rammesatte kontakten pa. I nedenstaende vil vi praesentere erfaringer fra
behandlingsforlgb via video og online terapi via selvhjelpsprogrammer.

Gode rad til at handtere dine bekymringer om coronavirussen

Relation og kontakt i det digitale made

Det gzelder bade for behandler og klient, at man kan have negative
forventninger, hvis man ikke har provet online terapi for. Kan der etableres en
god kontakt mellem behandler og klient?

Forskning tyder p4a, at der ikke er forskel i kvaliteten af behandling, som foregar
over video og ansigt til ansigt. Mange klienter bliver positivt overraskede over,
hvor god en samtale de kan have med psykolog over video. Nar der er tale om
mere end én samtale, kan psykologen gore brug af en reekke veerktgjer, som kan
optimere og styrke den terapeutiske kontakt og skabe et trygt rum for online
terapi.

Psykologen kan for eksempel sikre, at begge parter kender hinandens rum, sa
man inviteres pa rundvisning og ikke kun kender til det, man ser pa skeermen.
Det kan skabe tryghed, naerver og opbygge et menneskeligt billede af personen.

Psykologen kan ogsa inddrage objekter i behandlingen. For eksempel kan
psykologen bede klienten om at sidde med et taeppe, som kan bruges, hvis
ubehagelige folelser melder sig. P4 den made kan psykolog og klient inddrage
miljeet og teknologien pa en kreativ made, som understgtter oplevelsen af
kontakt, narveer og omsorg.

Fordelene ved digitale tilbud
Behandling i den digitale verden byder pa en raekke fordele:

« Der er adgang til sundhedstilbud uafthangigt af geografi.
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« Digitale tilbud kan vere med til at bryde nogle af de barrierer, der atholder
nogle fra at opsege behandling. Digital behandling kan vaere forste skridt for
dem, som ellers ikke ville opsoge hjelp pga. skonomi, geografi, stigmatisering
eller maske fordi det at veere bag en skaerm kan minimere falelser som skam.
Nogen kan have lettere ved at abne sig, nar de ikke er i samme rum som den, de
taler med.

» Mennesker med fysisk handicap kan sgge hjelp uden at vaere udfordret pa
mobilitet og adgang til handicapvenlige psykologvirksomheder.

« Kulturel eller/og etnisk match — man har hurtigere mulighed for at finde en

behandler, man oplever kan have bedre foling med ens baggrund og virkelighed.

 Nogle patienter har svaert ved at forlade hjemmet pga. deres lidelse — her kan
online terapi veere det forste skridt hen imod at tage ejerskab i eget liv.

» Der er adgang til behandling pa en langt mere fleksibel made, hvor tider kan
tilbydes uden for kontortid.

« Ved skriftlig kontakt i behandlingsprogrammer kan nogle have fordel af, at de
har tid og ro til at teenke og reflektere, for de skriver en besked eller udferer en
gvelse.

« Spring over kgen — flere kan hjelpes pa samme tidspunkt ved online
behandlingsprogrammer, og flere kan fa den rette hjalp i tide.

« Det kan vaere mindre stressende, nar behandlingen kan gennemfores
hjemmefra.

» Nar behandleren “kommer hjem” til klienten, kan vedkommende fa vigtige
informationer om klientens hverdag og virkelighed, som ellers ikke er
tilgeengelige, for eksempel klienten klarer hverdagsaktiviteter som renggring.

« CO2-aftrykket reduceres.

Mulige begransninger ved digitale tilbud

Til dato er vores viden om, hvorvidt behandling for mennesker med tungere

psykiske lidelser, sisom skizofreni, psykose og bipolare lidelser, er effektiv,

begranset. Derfor anbefales det, at denne gruppe fortsat sgger behandling i

psykiatrien, hvor man bedre kan imgdekomme patientens behov. Det geelder
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ogsa for mennesker, som er selvmordstruede eller oplever mange kriser. Her er
det bedst med professionelle, som kender klienten og kan byde ind med hjelp i
akutte situationer.

Digital behandling kraver mere af patienten end for eksempel terapi over video
eller ansigt-til-ansigt. Har man sveert ved at arbejde struktureret eller
selvstaendigt, er der risiko for at falde fra eller ikke fa nok udbytte. Samtidig skal
man som patient vaere meget motiveret for at prove noget nyt. Det kraever en
grundig forsamtale for at sikre, at tilbuddet er det rette.

De fysiske rammer skal sikres, eftersom man ikke sidder i samme lokale. Man
bliver lettere distraheret, nar man sidder hjemme. Det er derfor vigtigt, at man
har slukket mobilen og lukket deren. Det skal psykologen vaere opmaerksom pa.

Der kan desuden opsta forsinkelser eller nedbrud af forbindelsen, der kan
forstyrre. Lyd- eller billedkvalitet kan veere darlig og pavirke kvaliteten af
kontakten. Det er for eksempel helt afgorende, at psykologen kan se, om
patienten er ked af det. Nar psykologen heller ikke kan lugte eller se, begraenser
det informationerne om patienten. Det er relevant, nar det geelder alkohol- og
misbrugsbehandling.

Psykologen skal samtidig veere opmaerksom pa sin egen kropsholdning og
ansigtsmimik. Psykologen skal ogsa skabe tryghed ved at fortalle, at man sidder
alene og fortaelle, nar man kigger pa skaermen for at fa gjenkontakt eller kigger
vak for at tage noter. For at kompensere for noget af den information, som gar
tabt ved, at man ikke sidder i samme lokale, kan det vaere gavnligt, at
psykologen er mere eksplicit om sddanne ting.

Det er vigtigt, at digitale lgsninger ikke er med til at fastholde personen i for
eksempel at lukke af for fglelser eller undga at teenke alternativt ved ikke at veere
udfordrende nok. For sa forer behandlingen ikke til en &ndring i klientens liv.
Pa den anden side kan digitale lgsninger vaere det forste skridt til at blive parat
til mere udfordrende behandlingsforlab.

Sadan taler du med dit barn om coronavirussen

Godt klzedt pa til digital terapi

Er du afklaret med, om du foretraekker hjalp online frem for fysisk fremmeode,
kan du undersage, hvilke muligheder der er. Milde til moderate lidelser som
angst, depression og stress kan behandles ligesa effektivt online. Den vigtigste
faktor til at fa det bedre handler om den terapeutiske alliance — psykologen skal
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vaere nervaerende, interesseret, forstiende, anerkendende og accepterende. Nar
grundfelelsen af at blive madt er til stede, og hvis du er tilstraekkeligt motiveret,
tilbyder det digitale rum hensigtsmeessige lgsninger, som kan hjalpe dig
fremadrettet.

Fortrolighed er central — du skal kunne fole dig tryg ved, at den information du
deler er beskyttet og sikret, og at ingen andre far adgang til data om dig. Der
findes en raekke platforme, som er anerkendte og tilstraekkeligt beskyttede.

Nar du indgar i et behandlingsforlgb online, er gode og tydelige rammer en
forudsaetning for succes. Din psykolog bar sette tydelige rammer for jeres
meder, og under hvilke forhold og hvordan I kommunikerer.

Derudover er stabiliteten og kvaliteten af din opkobling og computer szerligt
vigtig. Mangelfuld og utilstraekkelig teknologi kan fore til &engstelse og
frustration. Her ber psykologen have delt med dig, hvordan I handterer udfald i
lyd, billede og darlige forbindelser.

Las mere pa coronasmitte.dk
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