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10.2. Psihologiska palidziba timekli: tieSsaistes konsultéSana un timekla intervences

Nepartrauktas interneta un datortehnologiju attistibas laikmeta, kad timeklis ir kluvis par pilntiesigu
socialo vidi, daudzveidigi pakalpojumi, tostarp ari psihologu piedavatie, ir &rtaki un pieejamaki. Amerikas
Psihologu asociacijas (APA) 2018. gada parskata par desmit 2019. gada aktualajam tendencém psihologija tiek
atziméts, ka psihologiem ir arvien lielaka nozime dazadu tehnologisko risinajumu izstadg, ka arf tas, ka timekla
intervences lidztekus medikamentozajai arstéSanai un klatienes psihologiskajai palidzibai kliist par nozimigu
palidzibas sniegSanas formu (APA, 2018).

Sobrid ir skaidrs, ka psihologiska palidziba var tikt nodroginata, izmantojot timekla resursus. Tomér uz
vairakiem jautajumiem profesionali joprojam meklé atbildes. Ja psihologiska palidziba tiek sniegta timekli, ar
ko ta atSkiras no klatienes psihologiskas palidzibas, kadi ir tas efektivitates nosacijumi un Kkrit€riji? Vai
psihologiska palidziba timekli balstas uz tiem pasSiem profesionalas darbibas un &tikas principiem ka klatienes
psihologiska palidziba? Kadas iesp&jas un ierobezojumi ar to ir saistiti?

Ir identificétas divas plasas jomas, kuras ir saistitas ar tehnologiju pielietosanu, sniedzot psihologisko
palidzibu: 1) tieSsaistes (online) psihologiska konsultéSsana un psihoterapija— psihologa un psihoterapeita
pakalpojumu nodroSinasana, izmantojot timekla resursus; 2)timekla intervences— speciali veidotas
psihosocialas programmas, kuras pieejamas timekl1. Katra no minétajam jomam $aja nodala apliikota, apkopojot
pétnieku veiktos secindjumus un biitiskakos jautajumus, par kuriem tiek diskutéts misdienu zinatniskaja
literatiira.

10.2.1. Tiessaistes psihologiska konsultésana

Arvien biezak starp pakalpojumiem, kurus piedava psihologi, redzam ari konsultéSanu tieSsaiste.
Klientiem tiek piedavatas iesp€jas ne tikai atnakt uz konsultaciju pie specialista uz prakses telpu, bet arT sanemt
psihologa konsultaciju, izmantojot timekla resursus, tadgjadi sadarbojoties ar psihologiskas palidzibas sniedz&ju
attalinati. Arzemju zinatniskaja literatiira tieSsaistes konsulté3ana tiek apziméta ar terminiem online counseling;
e-therapy; e-counseling vai cybertherapy un definéta ka terapeitisko intervencu nodro§inasana timekla vide, kad
komunikacija starp specialistu un klientu notiek ar datorizéto sazinasanas tehnologiju starpniecibu (Richards,
& Vigano, 2013).

Attalinata komunikacija starp specialistu un klientu var tikt nodroSinata, izmantojot dazadus informacijas
apmainas lidzeklus un modalitates: e-pastu, reala laika specializétas diskusiju vietnes (chat), video un/ vai
audio zvana pakalpojumus, pieméram, Skype vai Whats App programmas. Japiemin, ka tieSsaistes psihologiska
palidziba var bt sinhrona, kad abi procesa dalibnieki vienlaikus piedalas procesa, un asinhrona, kad ir
paredzéta un pielaujama laika nobide starp procesa dalibnieku atbildeém, pieméram, klients e-pasta vai
specializetaja kodetaja vietné apraksta savu pieredzi, uzdod jautdjumu specialistam, un specialists atbild
noteikta laika perioda (Dowling, & Rickwood, 2014).

Lidz ar lielaku tieSsaistes psihologiskas palidzibas pakalpojumu izplatibu pédgjos 20 gados ir palielingjies
ar1 empirisko pétijumu skaits. PEtijumos par tieSsaistes konsultéSanu un terapiju tiek izvirziti §adi petnieciskie
jautajumi: “Kada ir tieSsaistes konsultéSanas efektivitate? Vai ir iesp&jams nodibinat cieSas terapeitiskas
attiecibas timekl1?” P&tnieciskaja fokusa ir bijusi arT jautajumi par tieSsaistes konsultéSanas piemérotibu dazada



veida klientiem, par specialistu un klientu pieredzi, izmantojot So tieSsaistes konsult€Sanu, ka arT jautajums par
specializétas izglitibas nepiecieSamibu specialistiem, kuri piedava attalinato psihologisko palidzibu (Richards,
& Vigano, 2013).

Raksturojot tieSsaistes psihologiskas palidzibas efektivitati, var atsaukties uz vairakiem pétijjumiem un
metaanalizém, kuru autori secina, ka tieSsaistes darba efektivitate ir lidziga klatienes darba efektivitatei,
stradajot ar vientulibas problémam, bezmiegu, trauksmi un panikas simptomiem, depresiju, &Sanas
traucgjumiem un smék&Sanas partraukSanu (piem€ram, Kessler et al., 2009; Loucas et al., 2014;
Vernmark et al., 2010; Dowling, & Rickwood, 2014). Turklat vairakums petjjumu uzrada, ka timekli var
nodibinat cieSas empatiskas attiecibas, kuras ir tikpat stipras vai pat stiprakas neka klatieng (Cipolletta,
Frassoni, & Faccio, 2018; King, Bambling, Reid, & Thomas, 2006; Berger, 2017; Reese et al., 2016).

Svarigi piebilst, ka zinatniskaja literatira joprojam nav vienota viedokla par to, vai Sie psihologiskas
palidzibas veidi ir viena veida intervence p&c biitibas vai tomér atSkiriga intervence, kura prasa atskirigu
teoretisko pamatojumu un arT specialista papildu kompetences (Richards, & Vigano, 2013). Tom&r var noverot,
ka arvien biezak tiek veikti p&tijumi par tieSsaistes psihologiskas palidzibas dazadiem aspektiem, par palidzibas
sniedzgju un klientu uzvedibu konsultésanas procesa, ka ar1 piedavatas izglitibas programmas un izdotas &tikas
vadlinijas specialistiem, kuri strada ar klientiem tieSsaiste. Savukart tas lauj izvirzit hipotetisku pienémumu, ka
tieSsaistes konsult€Sana ar laiku var kliit par atsevisku intervences veidu.

Pétijumi, kuros izmantota kvantitativa un kvalitativa stratégija, lauj secinat, ka tieSsaistes psihologiskas
palidzibas sniedzgji un vinu klienti saskaras gan ar pieredzeém, kuras ir lidzigas klatienes konsultéSanai, gan ar1
ar unikalam pieredzém (King et al., 2006; Leibert et al., 2006; Perle et al., 2011; Drum, & Littleton, 2014).
Vairaki autori norada uz tieSsaistes konsult€Sanai raksturigam iezim@m, kuras atSkir to no klatienes
psihologiskas palidzibas. Pirmkart, ta ir anonimitate un “nenomaksana” (disinhibition), kas ir saistita ar
attalinato kontaktu (tieSsaiste un nereti ari geografiskais attalums) un lauj klientam biit atvértakam, brivak stastit
par sevi, paust emocijas (Suler, 2004). Tiek atziméts, ka anonimitate un attalinats kontakts var palidzet
klientiem mazinat stigmu un parvarét trauksmi, kura ir saistita ar profesionalas palidzibas mekleSanu
(Wallin et al., 2018).

Otrkart, gan klienti, gan psihologiskas palidzibas sniedzgji atzimé, ka €rtums ir viens no bitiskiem
faktoriem, kas nosaka tieSsaistes pakalpojuma izveli (Chester, & Glass, 2006; Young, 2005). TieSsaistes
konsultaciju pieejamiba lauj parvarét vairakus ierobezojumus, kuri trauce klientiem sanemt klatienes palidzibu,
tostarp — geografisko, fiziskas nespgjas un laika ierobezojumu. Treskart, ka pasSa tieSsaistes konsultéSanas
iezime ir izdalits neverbalas komunikacijas signalu triikums, kas biezi vérojams tieSsaistes konsultéSana, kura
balstita uz tekstualo sazinasanos. Tiek noradits, ka tieSsaistes konsultéSana ir lielaka iesp&jamiba, ka teiktais tiks
parprasts, kas rada nepiecieSamibu péc plasakiem paskaidrojumiem neka klatienes sesijas (Perle et al., 2011).

Asinhronaja tekstualaja konsultéSanas formata ir jamekl€ papildu tekstualie pan€mieni, lai paustu jutas
(teksta izcelSana, varda “izstiepSana”, emocijzimes). Tomér pastav viedoklis, ka §ada veida formats var biit
vertigs gan klientam, gan specialistam, jo rada telpu lielakai refleksijai un procesa apzinasanai (Richards,
& Vigano, 2013). Ir pétijumi, kas apliecina, ka socialo signalu trikums procesa lauj klientiem, kuri ir loti jutigi
pret otra civéka reakcijam uz vinu teikto vai ricibu, justies drosak (Leibert et al., 2006), ka arT izjust lielaku
kontroli par to, ko vini pauz (King et al., 2006). Tomer japiebilst, ka klientiem, kuri izjit aktualu vajadzibu péc
pienemsSanas, socialo signalu truokums var radit distresu, tadel ir butiski izvertét tieSsaistes konsult€Sanas
piemérotibu konkréta klienta raksturojumiem un terapijas mérkim (Richards, & Vigano, 2013).

Raksturojot tieSsaistes konsultéSanu, biitiski ir aktualizét ar1 profesionalas &tikas aspektus. Praktizgjot
tieSsaistes konsultéSanu, specialistiem ir Tpasi jadoma par to, kada veida var nodroSinat konfidencialitati, datu



drosibu, efektivas un uz pieradijumiem balstitas intervences, ripes par klienta labklajibu. Turklat butisks
tieSsaistes konsultantu izaicinajums ir pardomat ricibu arkartas situacijas, ka ar1 veidus, ka atpazit draudus
(pasnavibu, vielu lietosanu, smagu fizisku vai psihisku stavokli). P&tnieks Dzerijs Finns un Haifas Universitates
(Izragla) psihologijas emeritStais profesors Azijs Baraks (Finn, & Barak,2010), aptaujajot tieSsaistes
konsultantus, ir konstat€jusi, ka viena ceturta dala specialistu (26 %) praks€ ir saskarusies ar situaciju, kad vinu
klients bija bistams sev vai apkartgjiem, tacu tikai 46 % So specialistu ir noradijusi, ka sazinajuSies ar
atbildigam instanc€m par $o situaciju.

Ka vienu no pirmajiem méginajumiem aprakstit &tikas vadlinijas tieSsaistes konsultéSana var minét
1995. gada izdoto Amerikas Psihologijas asociacijas (APA) &tikas kodeksu, kas piem@rojams psihologiskas
palidzibas sniedz€jiem, kuri attalinatai konsultéSanai izmanto telefonsarunas, teletiltu vai timekla resursus. Neilgi
pec §1 kodeksa publiceSanas 1997. gada tika izveidota Starptautiska tieSsaistes psihiskas veselibas biedriba
(International Society for Mental Health Online, ISMHO), kuras misija ir veidot izpratni par tieSsaistes
komunikaciju garigas veselibas joma, ka ar veicinat tas izmanto$anu un atfistibu. ST biedriba ir arf izstradajusi
etikas pamatprincipus konsultéSanai tieSsaisteé (ISMHO, 2000). Ka aktualas vadlinijas tieSsaistes konsultéSanai
var atzimét 2013. gada APA publicétos noradijumus Guidelines for the practice of telepsychology, kuros
ieklautas Sadas sadalas: psihologa kompetence, tieSsaistes pakalpojumu standarti, informeta piekriSana,
konfidencialitate, datu glabasanas un parsiitiSanas droSiba, test€Sana un novértéSana, ka ar1 starpnozaru prakse
(APA, 2013).

Apkopojot iepriekSmingto, var secinat, ka tieSsaistes konsulté€sana ir psihologiskas palidzibas veids, kas
strauji attistas un ir pieradijis savu efektivitati dazadu klientu grupas. TieSsaistes konsult€Sana ir balstita uz
klatienes konsulteéSanas teor€tisko pamatojumu un darba pamatprincipiem, tomer, lai sniegtu kvalificétu
psihologisko palidzibu tieSsaisté, specialistiem ir v&lama papildu kvalifikacija un specifiskas
prasmes / kompetences.

Zinatniskaja literatiira ir sastopami ari pretrunigi viedokli par to, vai tieSsaistes konsultéSana var tikt
pielidzinata klatienes psihologiskai konsultéSanai vai arT ta ir atsevisks intervences veids, kam ir nepiecieSams
savs teorétiskais pamatojums, standarti un likumiskais reguléjums. Ka norada sistematiska parskata par
tieSsaistes konsultésanu autori (Richards, & Vigano, 2013), ir svarigi, lai tieSsaistes konsulté€Sana tiktu atzita ka
likumigs un reglament&ts psihologiskas palidzibas veids un tiktu ieklauta psihologu apmacibas programmas ka
dala no plasakas psihologijas jomas. Tas padaritu tieSsaistes konsulté$anas pakalpojumu kvalitativaku un
drosaku potencialiem klientiem un citiem profesionaliem.

10.2.2. Timekla intervences psihologija

Saja apaksnodala tiks apliikoti timekla intervendu psihologija mérkis un veidi, sniegts parskats par timekla
intervencu iesp&am un ierobezojumiem, ka ar1 raksturoti to efektivitates kriteriji.

Viens no izplatitakajiem terminiem, ar kuru tiek apzimé&tas neklatienes psihologiskas palidzibas
programmas, ir timekla intervence (web-based intervention). Zinatnisko publikaciju skaits par $o t€mu ir audzis
gandriz desmit reizes — timekla intervences tiek veidotas, pétitas, savukart p&tijumu rezultati apkopoti parskatos
un metaanaliz€s. Apkopojot rezultatus par atslegvardu “timekla intervence” lietojumu zinatniskaja literatiira,
secinats, ka kops 2000. gada tas ir ievérojami palielindjies: pieméram, no 2000. gada janvara lidz 2018. gada
julijam ScienceDirect datubazé kopuma tika publicéti 79 303 zinatniskie raksti par timekla intervencém, no
kuriem 903 un 987 raksti ir datéti attiecigi ar 2000. un 2001. gadu, savukart vairak neka 8900 — ar 2018. gadu.

Timekla intervence ir galvenokart klienta vadita intervence, kura balstita uz speciali izstradatu tieSsaistes
programmu un darbojas timekla vietné (Barak et al., 2009). To lieto klienti, kuri mekl€ ar fiziskas un garigas



veselibas jautajumiem saistitu palidzibu. Timekla intervences meérkis ir lidzigs klatienes psihologiskas
palidzibas mérkim, proti, sniegt atbalstu, sekmét adaptaciju, ar1 pilnveidot, uzlabot zinaSanas, veicinat
apzinatibu un izpratni par fizisko un garigo veselibu, izmantojot dazadus informacijas atspoguloSanas un
interaktivas komunikacijas veidus. Sakara ar to, ka termins “timekla intervence” ir loti plass un var ietvert loti
dazada veida tieSsaistes programmas, arzemju zinatniskaja literatlira tas dazreiz tiek papildinats ar vardu
psychosocial, saSaurinot jédziena nozimi lidz psihosocialas ietekmes jomai.

Klasificgjot psihosocialas timekla intervences, izdala izglitojoSas timekla intervences, pasvaditas
(terapeitiskas) intervences un ar cita cilvéka atbalstu vaditas (terapeitiskas) intervences.

Izglitojosas timekla intervences nodrosina lietotaju ar informaciju par fizisko un psihisko veselibu.
Lielakoties tas ir statiskas timekla majaslapas ar minimalam interaktivam aktivitatém, tapec var teikt, ka
piedavatais materials ir (terapeitiski) “neaktivs” (APS, 2012). Sadu intervendu mérkis ir pilnveidot zina$anas,
sekm@t apzinatibu un izpratni par jautdjumu, kas saistiti ar veselibu, nozimibu, nevis piedavat konkr&tu
stratégiju un atbalstu uzvedibas mainai. Materials var tikt strukturéts dazadas sadalas un atspogulots, izmantojot
dazadas informacijas atteloSanas modalitates. Lietotajs brivi izv€las, kuras sadalas vinam ir saisto$as, un pienem
lémumus, ka strukturét savu darbibu, lietojot konkrétu resursu. Bitisks jautajums, domajot par §tm timekla
intervencém, ir atspogulotas informacijas kvalitate. Timeklt ikviens var izveidot majaslapu un piepildit to ar
jebkuru saturu, tade| 1pasi nozimigas ir potencialo lietotaju kritiskas domasanas prasmes, ka arT veselibpratiba
un informacijas pratiba (vairak sk. 3.3. apaksnodala).

Lai pasargatu potencialos lietotajus no maldinoSas informacijas, kura ir pieejama timekli, tiek dibinatas
akreditacijas komitejas un citas organizacijas, kuras novert€ sniegtas informacijas kvalitati, ka ari tiek
izstradatas vadlinijas lietotdjiem sniegtas informacijas kvalitates novertéSanai. Piem@ram, nodibinajums
“Veseliba timekli” (Health on the Net Foundation; HON)! norada, ka kvalitativu un ticamu informaciju par
veselibu atsSkir vairaki krit€riji: pirmkart, tai ir jabiit autoritativai, ar atsauc€m uz atbilstoSu autora kvalifikaciju,
otrkart — papildinosai, kas nozimg, ka timekli pieejama informacija papildina, nevis aizvieto veselibas apriipes
specialista un klienta attiecibas. TreSais kritérijs ir personiskas informacijas privatums, kas nozimée, ka timekla
vietnei ir janodroSina lietotaju personisko datu konfidencialitate un drosiba. Turklat kvalitativu informaciju no
nekvalitativas atskir tas, ka tiek noraditas atsauces uz izmantotiem avotiem, timekla vietn€ ir pieejama korekta
kontaktinformacija, public@ti finans€juma avoti un ir nodrosinata skaidra robeza, kas lauj lietotajam atSkirt
reklamu no redakcionala satura.

PaSvaditas timekla intervences ir vél viens psihosocialo timekla intervencu veids. To galvenais mérkis ir
atbalstit lietotajus domu, emociju un uzvedibas izmainu procesa, lai risinatu konkrétas problémas, ar kuram vini
saskaras. Tas ir specialistu komanda izstradatas programmas, kuras balstitas uz teoriju un standartiz€tu
psihologiskas palidzibas vai psihoterapijas metodi (Barak et al., 2009; APS, 2012). Atskiriba no izglitojoSajam
timekla intervenceém S§is timekla intervences ir loti strukturétas un paredz secigu, uz konkréto metodi balstitu
procesu, kur§ norisinas, pateicoties lietotaja aktivitatei un timekli pieejamai programmai (secigi piedavats
izglitojoss materials, uzdevumi esosa stavokla noveértéSanai, automatiska atgriezeniska saite, rekomendacijas).
Biezi vien $adas intervences tiek izstradatas psihologu vadiba kada universitaté vai petnieciska struktiirvieniba.
Lietotaji tiek aicinati registréties un apliecinat, ka vini piekrit savu datu izmantoSanai izp&tes nolikos, kas
savukart lauj veikt petijumus par konkretas intervences efektivitati (Kelders, 2012). Ir izstradatas un validiz&tas
timekla intervences pacientiem ar $adiem trauc€jumiem: unipolara depresija (Pots et al., 2016), trauksmes un
panikas traucgjumi (Ciuca, Berger, Crisan, & Miclea, 2018), fobijas (Schneider, Mataix-Cols, Marks,
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& Bachofen, 2005), péctraumu stresa traucgjumi (Amstadter, Broman-Fulks, Zinzow, Ruggiero,
& Cercone, 2009), eSanas traucgjumi (Sorgente et al., 2017).

Ar cita cilveka atbalstu vaditas timekla intervences arT atbalsta lietotajus domu, emociju un uzvedibas
izmainu procesa, palidz risinat konkrétas griitibas, ar kuram lietotajs saskaras ikdiena. Sada veida intervence
balstita ne tikai uz automatizéto timekla programmu, intervences realizacija piedalas ari cilvéks (parasti
psihologiskas palidzibas sniedzgjs vai dazos gadijumos vienaudzis ka atbalsta persona), kur§ nodrosina atbalstu,
noradijumus intervences lietoSanas laika vai atgriezenisko saiti (Barak et al., 2009). Specialista lidzdaliba ir loti
bitisks intervences programmas elements, kur§ paplaSina intervences efektivitates robezas un lauj palidzet
cilvekiem ne tikai ar vieglu, bet arT ar vid€ji smagu un smagu simptomatiku. Papildinot timekla intervences
resursus, specialista Iidzdaliba var atSkirties pec modalitates (t. i., video, e-pasts, te€rzesana), biezuma, ka ar1 biit
sinhrona vai asinhrona, pieméram, Mental Health Online: intervences lietotajs sanem psihologa e-pasta vestuli
reizi nedela (atgriezeniska saite, ieteikumi) papildus timekla materialiem. P&tijjumi rada, ka psihologiskais
atbalsts tieSsaiste, kas biezi vien tiek nodroSinats ar asinhrono komunikaciju (piemé&ram, e-pastu), veicina klientu
lidzestibu un uzlabo sasniegumus, lietojot timekla intervenci (Newman, Szkodny, Llera, & Przeworski, 2011;
Richards, & Richardson, 2012).

Timekla intervencu programmam var biit noteikts to lietoSanas laika periods, kad klients sak to lietot, pec
cik ilga laika ta beidzas, vai ar1 var tikt paredz&ta nepartraukta intervences lietosana, kura ir balstita uz aktualo
klientu vajadzibu. Neatkarigi no ta, kada veida timekla intervence tiek piedavata, tai piemit Cetri svarigi
komponenti: 1) programmas saturs; 2) multimediju izmantoSana un izvéles iesp&jas; 3) interaktivas tieSsaistes
darbibas; 4) vadlinijas un atbalstosa atgriezeniska saite. Sie komponenti var bit savstarpgji saistiti. Piemgram,
multivides izvéle var but dala no interaktivam tieSsaistes darbibam, un interaktivas tieSsaistes darbibas var biit
vertigs veids, ka sniegt vadlinijas un atbalstoSu atgriezenisko saiti (Barak et al., 2009).

Ka 1pasu timekla intervencu veidu izdala arT psihosocialas intervences mobilajas aplikacijas, kuras pec
biitibas ir pielidzinamas paSvaditajam timekla intervencém, tome&r lauj nodroSinat biezakas lietotaja un
programmas mijiedarbibas iesp€jas, ka ar1 efektivak pielagot intervences saturu klienta aktualajiem uzvedibas
raditajiem un kontekstam. Mobilo aplikaciju intervences izmanto daudzveidigus datu veidus: ne tikai
pasnovert€§juma aptaujas, bet arT psihofiziologiskos parametrus, klienta aktivitati intervences lietoSana un
uzdevumu izpilde, atrasanas vietu un lauj pielagot programmu Siem raditajiem. Tadgjadi, nemot véra §is papildu
iesp&jas iegit daudzveidigus datus par lietotdju un vina uzvedibu, §Tm intervencém ir jabalstas uz loti
strukturétu uzvedibas mainas programmu, kuras algoritms ir veidots ta, ka tas reag€ uz izmainam
(Riley et al., 2011). Pateicoties iesp&jam pielagot intervenci, nemot veéra individualu lietotaja raksturojumu un
izmainas uzvediba, mobilo aplikaciju intervences dévé par adaptivajam intervencem “tiesi laika” (the just-in-
time adaptive intervention) (Nahum-Shani et al., 2017), jo tas lauj nodroSinat personaliz€tu un uz klienta
aktualo situaciju balstitu intervenci, kada iepriekS nav bijusi iedomajama. Veselibas psihologijas jomas, kuras
visbiezak tiek izmantotas adaptivas mobilo aplikaciju intervences, ir smék&Sanas partraukSana, &Sanas
paradumi, svara kontrole un fiziskas aktivitates, pacienta lidzestiba arstéSanas procesa (treatment adherence)
un hroniskas slimibas parvaldiSana (Riley et al., 2011; Nahum-Shani, et al., 2017).

10.2.3. Timekla intervencu priekSrocibas un ierobeZojumi

Apkopojot zinatniskaja literatira pieejamo informaciju par timekla intervencu priekSrocibam un
ierobezojumiem, var izdalit vairakus butiskus aspektus, kuriem tiek pievérsta uzmaniba: timekla intervencu
efektivitate un resursu patérins, klientu iesaiste un metodes specifika (sk. 10.1. tabulu).



10.1. tabula. Timekla intervencu iesp&jas un ierobezojumi

Iesp€jas

Efektivs veids, ka noveértét un
mainit uzvedibu.

Klatienes psihologiskai palidzibai
pielidzinatas timekla intervences ir
ekonomiski izdevigakas un taja
pasa laika sniedz lidzigus rezultatus
(effect size).

Lauj ievakt datus, ekonomgjot laika
un finansu resursus.

Var aptvert plaSu klientu loku, ar1
tos, kuriem nav pieejama klatienes
palidziba.

Pieejamiba 24/7 neatkarigi no
dzivesvietas.

Lietosanai &rts un pievilcigs
interaktivs formats.

Ierobezojumi

Efektivitate un resursu patérins

Nav piemerots visiem klientiem.
Daudz jaiegulda sakotngja izstradg,
japardoma, ka saturs tiks pielagots
individualajiem klientu
raksturojumiem.

Publiska pieeja timekla intervencei
rada risku, ka ta tiks izmantota,
neieverojot svarigus nosacijumus.

Klientu iesaiste

Zema mérka grupas iesaistiSanas
intervence.

Gritibas nodrosinat lidzdalibu
ar nepiecieSamo regularitati
(Iidzestibas jautajums).

Gritibas pielagot intervenci
invididualajiem klienta
raksturojumiem.

Metodes specifika

Lauj parvarét stigmas barjeru:
mekl&t saistoSu informaciju un / vai
sanemt palidzibu tieSsaiste,
saglabajot anonimitati.

Var mazinat aizspriedumus un
motivét meklet konkréta specialista
palidzibu.

Lielaka paSatklasme un
pasrefleksija, komunicgjot ar datoru
(Suler, 2002).

Lauj uzsakt un / vai atvieglo
savstarpgjo komunikaciju
klientiem, kuri saskaras ar [idzigam
grutibam.

Terapeitiskas vides
dehumanizacija.

Tiesais kontakts ar specialistu var
bit nepieciesams, lai motivétu
klientu izmantot intervenci un
korig€tu izpratni par to, ka ari giitu
atgriezenisko saiti.

Timekla intervencu plasa
pieejamiba var atturét klientus ar
smagiem psihiskiem traucgjumiem
mekl@t atbilstoSu palidzibu.
Konfidencialas informacijas
izplatiSanas risks.




Empirisko pétijumu rezultati liecina, ka timekla intervences ir efektivs veids, kas lauj novertét un mainit
uzvedibu, sniedzot klientam nepiecieSamo izglitojoSo informaciju, atbalstu, atgriezenisko saiti un
rekomendacijas (Portnoy, Scott-Sheldon, Johnson, & Carey, 2008; Lustria, Noar, Cortese, Van Stee, Glueckauf,
& Lee, 2013). Timekla intervencém un uz pieradijumiem balstitai klatienes palidzibai ir lidzigi efektivitates
raditaji  (effect size) (Andersson, & Titov, 2014; Carlbring, Andersson, Cuijpers, Riper, & Hedman-
Lagerlof, 2018). Japiebilst, ka 1pasi daudz pétijumu ir par timekla intervencém, kas balstitas uz kognitivi
biheivioralas pieejes, kura ir izstradati strukturéti algoritmi darbam ar dazadiem psihiskiem trauc&umiem,
pieméram, trauksmi, depresiju, panikas 1ekmém, bipolariem traucgjumiem. Ttmekla un tehnologiju izmantoSana
psihosocialo izmainu procesa nodrogina ari iespgjas ievakt datus, ekonomgjot laika un finansu resursus. Sis datu
ievakSanas iesp€jas liela méra ar1 izskaidro to, cik strauji timekla intervences attistas un pieaug empirisko
pétijumu skaits.

Pedgjas desmitgades veiktajos pétijumos secinats, ka klatienes psihologiskajai palidzibai pielidzinatas
timekla intervences ir ekonomiski izdevigakas, jo viena programma lauj vienlaikus aptvert lielu lietotaju skaitu
un ir saistita ar minimalam papildu izmaksam par viena lietotdja apkalposanu (Murray, 2012;
Wollin et al., 2015; Plaete, De Bourdeaudhuij, Verloigne, & Crombez, 2015). Pieméram, publiski pieejama
depresijas intervences programma MoodGYM 17 méneSu laika posma ir nodroSinajusi 17 646 sesijas
(apmekletaju skaita raditajs) (Christensen, & Griffiths, 2002).

Tomer japiebilst, ka timekla intervences nav piemérotas visiem klientiem. Viens no butiskakiem
ierobezojumiem — lai lietotu timekla intervenci, klientam ir jabut pietiekami labi attistitam datorprasmém, ka ar1
vispargjai pozitivai attieksmei pret timekli un tehnologijam (Andersson, & Titov, 2014). Tadel timekla intervencu
mérka grupa parasti ir pieaugusie, kuri aktivi lieto datoru un internetu, sp&j meklet informaciju timekli un
darboties ar tieSsaistes programmu. Turklat jauzsver, ka timekla intervence liela mera ir balstita uz klienta spgjam
atbilstosi izprast sniegto informaciju, reflektét par to, apzinaties savu stavokli un to aprakstit.

Petot timekla intervences efektivitati, konstatéts, ka tas izstrade ir loti darbietilpigs process, kura tiek
pateréti resursi un kas paredz dazadu specialistu, pieméram, psihologu, pé€tnieku, IT specialistu, dizaineru,
politikas veidotaju, iesaisti. Tas ir komandas darbs vairaku gadu garuma, jo, lai timekla intervence var€tu
sasniegt izvirzitos mérkus, tai ir jabiit balstitai uz konkrétas mérka grupas vajadzibu izpéti, teoriju un uz
pieradijumiem balstitu praksi (Bartholomew, 2016). Veidojot timekla intervenci, ir svarigi pardomat, ka tas
saturs tiks pielagots individualajiem klienta raksturojumiem, pieméram, aktudlajam vajadzibam, simptomu
izteiktibas pakapei, veselibas stavoklim, informacijas uztveres ipatnibam, dzimumam, vecumam, izglitibas
Iimenim (Lustria et al., 2013; Neuhauser & Kreps, 2010). Virkne pétijumu apliecinajusi, ka informacijas par
veselibu pasniegSana, neievérojot klienta individualos raksturojumus, var bitiski ierobezot §is informacijas
ietekmi uz uzvedibu (Lustria, Cortese, Noar, & Glueckauf, 2009; Glanz & Bishop, 2010). Savukart, ja
informacija tiek pielagota klientam, ta piesaista lielaku uzmanibu, tiek apstradata ar lielaku apzinatibas pakapi,
tiek uztverta ar pozitivaku attieksmi (De Vries, Kremers, Smeets, Brug, & Eijmael, 2008; Lustria et al., 2013) un
tadgjadi arT veicina klienta / pacienta lidzestibu.

Analizgjot timekla intervences efektivitati, petnieki pieveérS uzmanibu vél vienam ierobeZojumam —
publiska pieeja timekla intervencei rada risku, ka ta tiks izmantota, neieveérojot svarigus nosacijumus, un
tadejadi arT nelauj sasniegt izvirzito mérki (Murray, 2012). Pie svarigiem efektivitates nosacijumiem var minét
intervences lietosanas regularitati, intervences atbilstibu konkréta klienta griittbam un pirmsintervences
novertésanas ticamibu.



Klientu iesaiste

Galvena timekla intervencu priekSrociba ir iesp€ja aptvert plasu klientu loku, arT tos, kuriem nav pieejama
klatienes psihologiska palidziba, pieméram, lauku rajonos un citas mazapdzivotas vietas, ka ari rajonos, kuros
pieprasijums péc specializétas palidzibas ieve€rojami parsniedz piedavajumu (Perle et al., 2011;
Abbott et al., 2014). V&l viena timekla intervencu priekSrociba ir to lietoSanai &rts un pievilcigs interaktivs
formats, kurS lauj klientam sanemt nepiecieSamo atbalstu vajadzigaja bridi, pieslédzoties timekli izveidotajai
programmai jebkura laika un vieta (Murray, 2012).

Turpreti viens no biitiskakajiem ierobezojumiem klientu iesaistes joma ir zema mérka grupas iesaistiSanas
intervencé (Crutzen, & Ruiter, 2015), lidzestibas probléma, ka ari griitibas regulari nodroSinat timekla
intervences lietotaju lidzdalibu. Ir noskaidrots, ka publiski pieejamo timekla intervencu lietotajiem ir loti zemi
lidzestibas raditaji (atseviskos gadijumos — 1 %) (Kelders, 2012).

Zinatniskaja literatira timekla intervencu lietotaju lidzestiba tiek aplikota div&jadi: ka rezultats (cik
cilvéku ir izgajusi timekla intervenci pilniba) un ka process (ko cilveéks dara, kad lieto timekla intervenci).
Tomer $adi meritas lidzestibas ka rezultata raditaji lauj minimali izprast, kas notiek intervences lietoSanas laika
un ka var uzlabot konkrétas mérka grupas lidzestibu. P&c timekla intervencu lietotaju Iidzestibas problemu
analizes ir ierosinati vairaki petnieciskie jautajumi, uz kuriem butu svarigi meklet atbildes (Kelders, 2012):
“Kas raksturo cilvékus, kas turpina vai neturpina lietot intervenci? Kadel cilveéki ve&las lietot intervenci, ko vini
sagaida? Kada ir attieksme pret tehnologiju un timekli? Ka intervence tiek lietota (vai atbilstosi izstradataju
idejai)?”

Potencialie iemesli timekla intervencu lietotaju nelidzestibai var bt saistiti ar intervencu programmas
noderigumu / nepiecieSamibu, programmas mérku atbilstibu dalibnieku mérkiem un aktualam vajadzibam, ka
arT ar tehnologijas Tsteno$anas problémam: neparocigs, nepievilcigs dizains, klientu raksturojumiem neatbilstosi
zinojumi vai informacijas atspogulosanas modalitates (Kelders, 2012). Var izteikt pien€mumu, ka lidzestibas
probléma vismaz dalgji ir saistita ar to, ka timekla intervence ir griiti pielagojama katra klienta individualajiem
raksturojumiem.

Metodes specifika

Ka vienu no galvenajam timekla intervencu priekSrocibam var minét to, ka timekli pieejamas intervences
lauj parvarét stigmas barjeru, jo klientiem ir iesp&ja meklét informaciju, saglabajot anonimitati
(Wallin et al., 2018; Murray, 2012). P&tijumi liecina, ka cilvéki, kuri cie§ no stigmatizétam slimibam, biezak
izmanto timekla resursus, lai ieglitu ar veselibas jautdjumiem saistitu informaciju, neka cilveki ar
nestigmatizétam slimibam (Berger, Wagner, & Baker, 2005). Timekla intervences lietoSana var mazinat klienta
aizspriedumus par psihologisko palidzibu un motivét meklét konkréta specialista palidzibu klatieng. Tacu
zinatniskaja literatira tiek minéts arT pret€js efekts — timekla intervencu plasa pieejamiba var atturét klientus ar
smagiem psihiskiem traucgjumiem meklét atbilstosu palidzibu (Perle et al., 2011).

Analizgjot timekla intervencu iesp&jas un ierobezojumus, kuri ir saistiti ar minétas metodes specifiku, ka
svarigako argumentu tieSsaistes pakalpojumu kritiz&taji min terapeitiskas vides dehumanizaciju — terapeitiskas
attiecibas tiek veidotas nevis ar cilvéku, bet ar programmu (Liang, Xue, & Berger, 2006). Turklat cilvéciskais
kontakts klatiengé var bt Tpasi nozimigs, lai palidzétu klientam veidot motivaciju un saglabat to izmainu
procesa, ka arT lai sekotu lidzi klienta izpratnei par procesu, pastdvosajam griitibam un nepiecieSamibas
gadijuma piedavatu papildu skaidrojumus (Paxton, McLean, Gollings, Faulkner, & Wertheim, 2007).

Publikacijas tiek diskutéts ar1 par to, cik liela mera datoriz€to terapeitisko programmu lietotaji sniedz
patiesas zinas par sevi un savu psihoemocionalo stavokli, vai, komunicgjot datora, cilvékiem ir raksturiga
lielaka pasatklasme neka klatienes komunikacija ar cilvéku (Lin, Zhang, Song, & Omori, 2016; Richards,



& Vigano, 2013). Ir pétijumi, kuros secinats, ka, lietojot tieSsaistes programmu, Iidzigi ka tieSsaistes
konsultaciju laika, klienti var brivak izpaust savas emocijas un izklastit grutibas, ar kuram saskaras, neka
klatienes saruna ar specialistu (Suler, 2002). Turklat tiek noradits, ka timekla intervencu programmas var saturét
un paredz&t iesp€jas veidot savstarp&jo komunikaciju lidzigi domajoSiem cilvékiem, sanemt atbalstu no
cilvekiem, kuri piedzivo Iidzigas griitibas, kas savukart var kalpot par nozimigu resursu klienta izaugsmes
procesa (Murray, 2012).

Ka vel vienu ierobezojumu, kas ir saistits ar metodes specifiku un galvenokart ar to, ka informacijas
apmaina notiek timekli, var atzZim&t personiskas un konfidencialas informacijas izplatiSanas risku. Veidojot
timekla intervenci, ir svarigi pardomat, kada veida dati tiks ievakti, ka tie tiks $ifréti un uzglabati. Sie jautajumi
ir saistiti ar psihologu profesionalas darbibas &tikas kodeksu un personisko datu aizsardzibas likumu un prasa
papildu regul&jumu timekla intervencu izstrades un istenoSanas joma.

Kopsavilkums

Apliukojot jautajumu par timekla intervencém, var secinat, ka tas psihologija strauji attistas un lauj
piedavat alternativas papildu iesp€jas cilvéku izglitoSanai un pozitivu izmainu veicinaSanai. Tas var uzskatit par
papildu riku, nevis méginajumu aizvietot tradicionalo tieSa kontakta konsultéSanu vai psihoterapiju. Timekla
intervences lauj paplasinat un dazadot psihosocialaja joma izmantotas metodes, sasniegt klientus, kuriem nav
iesp€jas vai resursu sanemt tieSa kontakta palidzibu, ir ekonomiski izdevigas un efektivas darba ar dazada veida
grutibam. Timekla intervencu strauja attistiba un publiska pieejamiba lielam skaitam potencialo lietotaju rada
nepiecieSamibu péc tiesiska reguléjuma un vadlinijam §is prakses realizacijai, ka ar1 turpmakiem pétjjumiem par
ttimekla intervencu efektivitati, timekla programmu atbilstibu meérka grupai un tas kontekstualiem
raksturojumiem, timekla intervencu potencialiem ierobezojumiem. Bitu svarigi pétit timekla intervencu
lietotaju pieredzi, attiecksmi pret tieSsaistes programmu, gaidas un motivaciju, kas savukart laus labak saprast
lidzestibas problému. Analiz€jot timekla intervencu iesp€jas un ierobezojumus, var pienemt, ka arl
psihologiskas palidzibas snieg$anas joma tehnologijas un timekla resursi ir noderigi, tacu ir jaattista vél dzilaka
izpratne par psihologiskiem mehanismiem, kuri nosaka, ka tieSsaistes konsultéSana vai timekla intervence
sasniedz vai nesasniedz izvirzito mérki.



