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 أو
ٍ
يبًا مع كلّ التطور الحاصل في عالم الإنترنت والإلكترونيات أن يكون بوسع الفرد منّا بنقرةِ زر ليس غر

 مختص والتواصل
ٍ
 ما الحصول على العلاج والاستشارة النفسية عن طريق معالج

ٍ
الدخول لتطبيق

 شتى ومتنوعة، ويمكن أن يحدث ذلك من خلال البريد الإلكتروني أو مؤتمرات الفيديو أو
ٍ
معه بطرق

ية أو الرسائل أو المحادثات الهاتفية. الدردشة الفور

يكثر الكلام حول العلاج عن بُعد، ما بين مشككٍّ فيه وفي جدواه وما بين داعمٍ له، إلا أنه بات أمرًا
واقعًا يسعى الكثير للجوء إليه خاصة في حالات تعذّر الوصول لمكاتب الأطباء والمعالجين النفسيين
نظـرًا لعـدم توافرهـا أو ارتفـاع تكاليفهـا أو حـتى عـدم الراحـة الـتي قـد يشعـر بهـا الفـرد بـالجلوس أمـام

المعالج والتحدث إليه ومواجهته.

وعلــى الرغــم مــن الاختلافــات بين كــلّ مــن العلاج النفسي التقليــدي والعلاج عــبر الإنترنــت إلا أنّ كلا
ياته ويسعى منهما قائم على وجود شخصين؛ أحدهما يسعى للتحدث عن مشاكله وأفكاره وذكر
لحلهــا أو التخلــص منهــا والآخــر معــالجِ يحــاول فهــم تلــك الأفكــار والمشاكــل وتشخيصــها وتقــديم

المساعدة اللازمة أو الممكنة.

لا يُعدّ تقديم المشورة عن بُعد أمرًا حديثًا في الطب النفسي، فقد استخدم سيجموند فرويد الرسائل
المكتوبـــة للتواصـــل مـــع مرضـــاه وزبـــائنه إضافـــةً لجلســـات العلاج الـــتي كـــان يقـــوم بهـــا. وقـــد بـــدأت
مجموعــات الــدعم النفسي بــالظهور علــى الشبكــة العنكبوتيــة في وقــتٍ مبكــر مــن عــام . أمــا في
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الأعوام الأخيرة فقد زاد عدد المواقع التي تقدّم المعلومات السيكولوجية والنفسية المبسّطة بطريقة
يسهل على الأفراد فهمها واستيعابها، ما شجّع لبروز عيادات العلاج الإلكتروني وتأسيس الجمعية

الدولية للصحة العقلية الإلكترونية.

خدمات العلاج النفسي عبر الإنترنت لديها بعض المزايا والعيوب التي ينبغي النظر فيها بعناية. وغالبًا
كبر الفوائد التي تتيحها، خاصة لأولئك الذين ما يُنظر إلى الراحة التي تقدّمها باعتبارها واحدة من أ
يجـدون صـعوبة في مواجهـة المعـالجين وجهًـا لـوجه. كمـا أنـّه يعـدّ خيـارًا جيـدًا في المنـاطق الـتي يصـعب
 نفسيّ مختص، أو نظرًا للقيود المالية وعدم القدرة على تحمّل تكاليف العلاج.

ٍ
فيها العثور على معالج

كما أنّ الإنترنت بمواقعه وتطبيقاته قد يمثّل البوابة الوحيدة لأولئك الذين قد يجدون صعوبة في
 آخــر، فيبــدأون بــالبحث عمــن

ٍ
مغــادرة منــازلهم ومواجهــة العــالم الحقيقــيّ والاحتكــاك بــأيّ إنســان

يتواصلون معهم إلكترونيًا لتخفيف آلام عزلتهم ووحدتهم أو لنسيان مشاكلهم العاطفية أو للخروج
من حالات اكتئابهم.

ية “The Lancet” الطبية أنّ العلاج النفسيّ الإلكتروني يُعدّ وقد أظهرت دراسة حديثة نُشرت في دور
كثر نظرًا للحرية التي يتمتّع بها المريض في الحديث عما يختلج صدره ويدور في عقله مقارنةً فعّالاً أ
بجلســات العلاج التقليديــة. ووفقًــا للدراســة فــإنّ هنــاك أدلــة علــى أن الكتابــة عــن الأحــداث المؤلمــة في
حياة الفرد، تساهم في تخلص العقل منها. كما أنهّا تعطي الناس الوقت للتوقف والتأمل، وهذا قد
كثر حرية في الحديث عن مواقفهم التي يرونها يساعد في العملية العلاجية، إضافةً إلى أنهم يكونون أ

كثر فعالية. محرجة، إذا كان الحوار يتم عبر الإنترنت، وهذا ما قد يسرع العلاج ويجعله أ

لكن وبطبيعة الحال، يجب أن لا نغفل على أنّ العلاج النفسيّ الإلكتروني لا يُناسب جميع الحالات،
فالأفراد الذين يعانون من مشاكل عقلية وعضوية أو أولئك الذين يعانون من مشاكل الإدمان قد
لا يــوفّر لهــم هــذا النــوع مــن المواقــع والتطبيقــات العلاج الكــافي أو الفعّــال. كمــا أنّ بعضًــا منهــا قــد لا
تمتلك القدرة الكافية للتعامل مع الحالات الجديةّ والخطرة مثل المرضى الذين يفكرّون بالانتحار ولا

يفصحون عن ذلك خلال جلسات علاجهم الإلكترونية.

بالإضافة إلى أنّ الكثير من المعالجين النفسيين يولون أهميّة كبيرة للتواصل وجهًا لوجه نظرًا لما توفّره
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لغة الجسد ونغمات الصوت وتعابير الوجه والإيماءات من أهمية أساسية في دراسة المريض وفهمه
وتــوقّعه وتعطــي معلومــات عديــدة عــن مشــاعره وســلوكياته وأفكــاره ومزاجــه. وبالتــالي حين تكــون
جلسات العلاج الإلكتروني مقتصرة فقط على الرسائل النصية أو الدردشة، فهذا يعني أنّ المعالجِ قد

يسيء فهم مريضه أو العكس.

TalkSpace تطبيق

 نفسيّ مختـص مقابـل  دولارًا في الأسـبوع أو  دولارًا في
ٍ
يـوفّر لـك فرصـة التواصـل مـع معـالج

 دولارا في الشهر أو  الشهر، كما تقدم خدمة الاستشارة النفسية للأزواج والعلاقات مقابل
دولارًا خلال  شهــور، وهــي أســعار يراهــا البعــض رخيصــة مقارنــةً بأســعار الكثــير مــن جلســات العلاج

التقليدية.

يركزّ التطبيق على التعامل مع حالات القلق والتوتر والإجهاد النفسيّ والاكتئاب، من خلال التواصل
بالرسائل المكتوبة أو المكالمات الصوتية أو عن طريق الفيديو.

BetterHelp

على غرار توك سبيس، يسمح لك هذا التطبيق بالتواصل مع المعالجين النفسيين المختصين والذين
يبات معينــة لمساعــدة الأفــراد مــن خلال العلاج النفسي الإلكــتروني. إذ بإمكــان كــلّ مشــترك تلقــوا تــدر
التواصــل مــع معــالجه النفسيّ الــذي يختــاره مــن خلال محادثــة خاصــة بينهمــا، يســتطيعان فيهــا
يــق محادثــات الصــوت أو الفيــديو. وتبلــغ تكلفتــه  دولارًا في التواصــل والحــوار إمــا كتابــةً أو عــن طر
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الشهر.

Lantern

يقدّم هذا التطبيق فرصة العلاج النفسي استنادًا للعلاج السلوكيّ المعرفيّ، الذي يستعمل في الكثير من
الأمراض النفسية مثل الكآبة والقلق وتعكرّ المزاج ثنائي القطب وحالات نفسية أخرى، ويستند على
مساعدة المريض في إدراك وتفسير طريقة تفكيره السلبية؛ بهدف تغييرها إلى أفكار أو قناعات إيجابية

كثر واقعية. أ

طريقـة عمـل التطـبيق بسـيطة. يُطلـب مـن المسـتخدم الإجابـة علـى بعـض الأسـئلة الـتي وبنـاءً عليهـا
يــق القــائم علــى التطــبيق، والــذي بــدوره يســتطيع التواصــل مــع أحــد المعــالجِين المختصين ضمــن الفر
يقوم ببناء خطة مخصصة للعلاج النفسيّ، وتشمل التمارين اليومية والحصول على الدعم المطلوب

من قبل المعالجِ للوصول إلى أهداف العلاج الخاصة. وتبلغ تكلفة العلاج  دولارًا في الشهر.
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7Cups

يُمكــن مــن خلال هــذا التطــبيق والموقــع ربــط المشــتركين الذيــن يعــانون مــن مشاكــل القلــق أوالتــوتر
أوالاكتئاب أو الوحدة أو المشاكل العاطفية وغيرها الكثير، بمستمعين مختصين -معالجين نفسيين-
يــن بــالموقع، وهــذا مــا يجعــل التطــبيق محــطّ ســؤال حــول فعــاليته أو غــير مختصين -مشــتركين آخر

واحترافيّته.

فقد يؤدي اللجوء لشخص غير مختص وظيفته هي الاستماع للمريض وحسب، لتبطيء العلاج أو
يادة سوء الحالة. لكنه في الوقت ذاته يوفّر من يستمع لك دون أن يعرف هويتك أو يطلق أحكامًا ز

عليك بناءً على اسمك أو أصلك أو وضعك الاجتماعي.
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Breakthrough

يختص هذا الموقع بالتواصل عن طريق محادثات الفيديو بين كلّ من المشترك والمعالج أو الطبيب
النفسيّ الذي بدوره يحدّد أجرة الاشتراك والعلاج، أيْ أنّ لا سعر محدد لهذا الموقع.

شيزلونج

لعلّ هذا التطبيق هو أول مشروع لاستشارات الطب النفسيّ عبر الإنترنت في العالم العربيّ. إذ يوفّر
عددًا من الأطباء المختصين في علم النفس يمكن للمشترك الاطلاع على خبراتهم ومعرفة تاريخهم

كثر ثقة وطمأنينة تجاههم. العمليّ، ليكون أ

يستطيع المشترك اختيار المعالجِ الذي يراه مناسبًا له ولأوقاته، ويمكنه إجراء المحادثات إما كتابةً أو عن
طريق الفيديو. وتبلغ تكلفة العلاج  دولارًا
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