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lako racunalno potpomognuti psiholoski
tretmani imaju relativno kratku povijest, vrlo
brzo se razvijaju. Osobito snazan prodor
ovog novog i jedinstvenog oblika terapije
dogada se u razvijenim zapadnim zemlja-
ma - Velikoj Britaniji, Svedskoj, Nizozemskoj
i Australiji, gdje je razvijen veci broj progra-
ma za razliCite psihicke i somatske proble-
me kao 5to su depresija, panicni poremecaj,
specificne fobije, socijalna fobija, opsesivno-
kompulzivni poremecaj, seksualni proble-
mi, nezadovoljstvo viastitim tijelom, stres,
tinitus, kroni¢na bol itd.

vanjima u zemlji 1 svijetu.

Mozda ste danas zahvalju-
juéi internetu brzo obavili nekoliko
poslovnih zadataka ili ste upravo
uspjesno savladali jo$ jednu lekciju
na svom online tecaju stranog jezika.
Mozda ste nesto kupili ili platili ra-
¢une. Vrlo vjerojatno ste se ondje i
zabavljali opustajuci se uz igre, glaz-
bu ili online televiziju. Bilo bi vrlo
neobicno da ga danas niste koristili
i za komuniciranje i povezivanje s
drugim ljudima, na primjer preko
Facebooka ili neke druge drustvene
mreze. | "googlali" ste u potrazi za
nekim informacijama, zar ne?

A " 4
to ste sve danas radili preko
interneta? Mozda ste se in-
formirali o najnovijim zbi-

A BISTE LI NA INTERNETU
POTRAZILI POMOC ZA
PSIHICKE PROBLEME?
Posljednjih 20-ak godina svje-
doci smo nevjerojatne revolucije u
racunalnim tehnologijama. Racuna-
la i suvremeni mediji kao S$to je in-
ternet danas prozimaju gotovo sve
aspekte zivota vise od 3,7 milijardi
ljudi u svijetu ¢ineéi svakodnevicu
bez njih gotovo nezamislivom. Uz

komunikaciju i socijalno poveziva-
nje, informiranje, obrazovanje, po-
sao, kupovinu, zabavu i niz drugih
podrucja, digitalizacija zivota danas
snazno prodire i u podrucje brige za
zdravlje. Istrazivanja pokazuju da
oko 80% korisnika interneta ondje
odlazi i po informacije o zdravlju,
kako prije, tako i poslije ili umje-
sto konzultacija s lijecnikom. Medu
njima 39% pretrazuje informacije o
razli¢itim psihi¢kim smetnjama, naj-
¢esce o anksioznosti i depresivnosti.

Rade¢i s osobama koje zbog razli-

Ostajulipsihotera-
peutibezposla?

Unatoc¢ prednostima kao sto
su dostupnost i ekonomic-
nost te ohrabrujuc¢im dokazi-
ma o njihovoj ucinkovitosti,
racunalno potpomognute
terapije vjerojatno nikada
nece zamijeniti tradicio-
nalne tretmane za razlicite
psihi¢ke smetnje. Medutim,
dosadasniji nalazi sugeriraju
da bi im mogli biti odli¢na
nadopuna ili dragocjena
alternativa kada uobicajeni
tretman iz nekog razloga nije —
dostupan.

¢itih psihickih problema dolaze u sa-
vjetovaliste HUBIKOT-a, primijetile
smo da vecina njih na internetu ne
pokusava samo saznati $to im se do-
gada nego i pronaéi nacin za rjeSava-
nje problema. Nazalost, uz kvalitetne
stranice ondje nerijetko nailaze i na
one koje pruzaju iskrivljene, nepo-
uzdane ili ¢ak posve netocne infor-
macije i savjete, $to su clanovi naseg
udruzenja nedavno potvrdili i znan-
stvenom analizom sadrzaja internet-
skih stranica i foruma na hrvatskom
jeziku o anksioznosti, depresivnosti
i stresu.

RACUNALNO POTPOMO-
GNUTA PSIHOTERAPLA
Istovremeno zdravstveni susta-
vi §irom svijeta ve¢ se desetlje¢ima
bore s problemom velikog broja
osoba koje imaju potrebu za psiho-
terapijom, no ne mogu je dobiti zbog
nedovoljnog broja kvalificiranih
terapeuta. Mnogim ljudima takva
je pomo¢ nedostupna zbog velike
udaljenosti specijaliziranih klinika
1 ordinacija, a postoje i oni kojima
nece biti pruzena jer njihovi simp-
tomi - iako se s njima muce - nisu
dovoljno izrazeni da bi se ukljucili
u psihoterapijski tretman. Krajem
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POSEBNO ZANIMLJIVA
SU ISTRAZIVANJA

KOJA POKAZUJU DA

JE TERAPLJA PUTEM
INTERNETA JEDNAKO
UCINKOVITA KAO

| TRADICIONALNA
TERAPIJA, LICEM U LICE

1990-ih godina stru¢njaci za mental-
no zdravlje poceli su uvidati da bi se
ovi problemi mogli rijesiti prilagod-
bom postojecih psiholoskih tretmana
za koristenje putem modernih tehno-
logija, ¢ija je ekspanzija pocela upra-
VO u to vrijeme.

lako raCunalno potpomognuti
psiholoski tretmani imaju relativno
kratku povijest, vrlo brzo se razvi-
jaju. Osobito snazan prodor ovog
novog 1 jedinstvenog oblika terapije
dogada se u razvijenim zapadnim ze-
mljama kao $to su Velika Britanija,
Svedska, Nizozemska i Australija,
gdje je razvijen veci broj programa
za razlicite psihicke 1 somatske pro-
bleme kao Sto su depresija, panicni
poremecaj, specificne fobije, soci-
jalna fobija, opsesivno-kompulziv-
ni poremecaj, seksualni problemi,
nezadovoljstvo  vlastitim tijelom,
stres, tinitus, kroni¢na bol itd. Dosad
osmisljene intervencije namijenjene
upotrebi putem racunala gotovo su
iskljucivo bihevioralno-kognitivnog
tipa, Sto nije iznenadujuce s obzi-
rom na to da je takav pristup izrazito
strukturiran, didakti¢an i orijentiran
na vrlo jasne i konkretne probleme u
sadasSnjosti. Uz to naglasava vaznost
akcije i samostalnog rada pacijenta
kroz domace zadace, a i mnoge te-
rapijske tehnike mogu se relativno
lako prilagoditi racunalnom mediju.

U nizu ¢esto vrlo rigorozno kontro-
liranih istrazivanja pokazalo se da na-
kon ovih tretmana pacijenti izvjestava-
Ju o0 znatnom poboljSanju simptoma, a
u nekoliko studija zabiljezeno je da se
postignuti ucinci odrzavaju i vise go-
dina nakon tretmana. Stovise, terapija
putem interneta u nekim je zemljama
prvi oblik struéne pomoc¢i koji se pa-
cijentima daje "na recept”, npr. u Veli-
koj Britaniji postoji program "Beating
the Blues" za depresiju i anksioznost.
Posebno su zanimljiva istrazivanja
koja ukazuju da je terapija provedena
putem interneta podjednako ucinko-
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Ogranicenjaiizazovi
psihoterapije putem
interneta

Razvijeni programi tek za
lograniéen broj problema
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Nije za osobe s tezim
psihijatrijskim problemima

Ne moze koristiti svim
pacijentima

od tretmana
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Postupanje u kriznim
situacijama
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Verificiranje i zastita
identiteta pacijenta
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Moguénost da usluge pruZaju
osobe bez odgovarajuéih

kvalifikacija

vita kao i tradicionalna terapija licem
u lice te da terapeuti - uglavnom oni

bihevioralno-kognitivne  orijentacije
- prema njoj nacelno imaju pozitivan
stav. Pacijenti je takoder dobro prihva-
¢aju, medu ostalim i zato $to je ova-
kav nacin primjene psihoterapijskih
intervencija manje stigmatizirajuci od
tradicionalnog.

KAKO IZGLEDA PSIHOTERA-
PLA PUTEM INTERNETA?
Vecina terapijskih programa koji
se provode putem interneta temelji
se na psihoedukativnim tekstovima

VECINA SE OVIH
PROGRAMA TEMELJI
NA PSIHOEDUKATIVNIM
TEKSTOVIMA KOJI SU
POPRACENI ZVUCNIM
ZAPISIMA, VIDEO

| INTERAKTIVNIM
MATERIJALIMA

koji su obi¢no popraceni zvucnim
zapisima i videomaterijalima te inte-
raktivnim elementima. Obi¢no sadr-
ze 6-15 modula ¢iji sadrzaj odgovara
temama koje se prolaze i na tradicio-
nalnim terapijskim susretima uzivo,
pri ¢emu je korisnicima za optimal-
nu proradu jednog modula potrebno
oko tjedan dana. Za razliku od tra-
dicionalne terapije u kojoj terapijski
proces usmjerava terapeut, u terapiji
putem interneta kontakt s terapeutom
ne postoji (tj. pacijent kroz program
prolazi potpuno samostalno) ili je
znatno smanjen, pri ¢emu se inte-
rakcija pacijenta i terapeuta svodi na
kratak kontakt putem e-maila, chata
ili telefona s ciljem vodenja ili dava-
nja nuznih povratnih informacija.
Osim tretmana koji se provode pu-
tem racunala, u posljednje se vrijeme
sve intenzivnije razvijaju i provjera-
vaju 1 aplikacije namijenjene upotre-
bi putem smartphonea i tableta. Ovaj
trend prepoznao je i HUBIKOT ¢&iji
stru¢njaci upravo osmisljavaju racu-
nalnu aplikaciju za kontrolu ljutnje
namijenjenu zatvorenicima u nekoli-
ko kaznenih ustanova u nasoj zemlji.

PROGRAM

Racunalna aplikacija
za kontroluljutnjeu
hrvatskim zatvorima

z financijsku potporu
l | Ministarstva pravosuda
Republike Hrvatske
HUBIKOT je pocetkom 2017.
godine poéeo provedbu
trogodidnjeg programa "Ostavi
ljutnju iza resetaka - ra¢unalni
kognitivno-bihevioralni
program za kontrolu ljutnje
sa zatvorenicima". Cilj ovoga
programa je razvoj racunalne
aplikacije za kontrolu ljutnje
utemeljene na principima

bihevioralno-kognitivnih terapija

te njezina primjena i evaluacija

na zatvorenicima s poteskoéama

u regulaciji ljutnje. Aplikacija je
trenutno u fazi izrade,
a od sljedeée godine
bit ée primijenjena

na osobama na
odsluzenju zatvorske
kazne u zatvoru u
Gospiéu i Zagrebu te
kaznionici u Glini i
Lepoglavi.

Odabrani zatvorenici
aplikaciji ée pristupati
putem tableta koristeéi
svoje korisni¢ko ime
ilozinku te ée u njoj
raditi potpuno samostalno.
Aplikacija ée sadrzavati
obavezne module u okviru kojih
¢e zatvorenici biti educirani o
razvoju i odrZavanju pretjerane
ljutnje, prepoznavat ée okidace
ljutnje, jadati inhibitore ljutnje,
uéiti regulirati emocionalnu
pobudenost te usvajati
adaptivnije obrasce ponaganja.
Kroz nekoliko izbornih modula
prosirivat ¢e se osnovne i
obradivati dodatne teme, ¢ime
¢e se program prilagoditi
potrebama i interesima
pojedinog zatvorenika. Razlidite
strategije za upravljanje ljutnjom
zatvorenici ¢e usvajati na
interaktivan i multimedijalan

nacin kroz pisane tekstove, audio

i videomaterijale, animacije,
problemske zadatke, kvizove
znanja, domade zadaée isl. U

aplikaciju ée biti ugraden i sustav

za praéenje napretka pojedinog
zatvorenika i evaluaciju

uéinkovitosti tretmana (npr. kroz
biljeZenje broja sati rada, mjerenje

intenziteta problema razli¢itim

psihologkim mjeramaisl.), kao i
sustav motiviranja za ustrajanje
u tretmanu (npr. kroz pozitivna
potkreplienja, graficke prikaze
napredovanja i sl.). Aplikacija ée
svakom zatvoreniku omoguditi
da napreduje svojim tempom,
samostalno donosi odluke o
trajanju pojedine sesije, program
nastavi na onim mjestima gdje
je prethodno stao, da se vise
zadrZava na sadrZajima koje
smatra osobno relevantnima,
naknadno se vraéa na slabije
usvojena znanja i vjestine,
odabire vlastite domaée zadade
itd. Tako ée ujedno uvjeZbavati

samokontrolu i zauzeti aktivan
pristup svom oporavku. U
aplikaciji ée raditi otprilike sat
tjedno tijekom prosje¢no 10
tjedana.

Cekuje se da de
ova aplikacija biti
izvrsna podrska i

nadopuna programima koji

se provode u hrvatskom
zatvorskom sustavuy, a takoder
su utemeljeni uglavnom na
principima bihevioralno-
kognitivnih terapija. Uenje
vjedtina ovladavanja ljutnjom
zatvorenicima moze pomodi u
oéuvanju braénih i obiteljskih
veza, u pripremi za zivot po
izlasku iz zatvorskog sustava
te smanjenju recidiva. Buduéi
da, prema nadim saznanjima, u
Hrvatskoj dosad nije razvijen
ni jedan oblik kompjutorizirane
intervencije za neku smetnju,
ovim programom takoder ¢e se
stvoriti temelj za razvoj buduéih
tretmana ove vrste u razliéitim
okruZjima i za razlicite vrste
psihic¢kih poteskoca.
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