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Fag ar tik kel

Kli en ters er fa rin ger med e-te ra pi som til legg 
til van lig psy ko te ra pi
E-te ra pi ut ford rer noen av våre fore stil lin ger om psy ko te ra pi og har blitt møtt  
med fag lig skep sis. For fat ter ne opp ford rer til en mer sy ste ma tisk ut forsk ning  
av mulig he ter og ulem per ved te ra peu tisk bruk av In ter nett. Tre klien ter for tel ler  
om sine er fa rin ger med te ra pi for men.

Det er fag lig skep sis til nyt te og for svar lig het 
av e-te ra pi. Den ne for men for te ra pi ut ford-
rer grunn lg gen de an ta kel ser om at etab le-
ring av kon takt og end ring må skje under 
psy ko te ra pi sam ti dig kom mu ni ka sjon an-
sikt til an sikt. Den ne stu dien fo ku se rer på 
e-te ra pi, her de fi nert som asyn kron tekst-
kommunikasjon med et psy ko te ra peu tisk 
for mål mel lom en kli ent og en te ra peut.

Eks emp ler på an ta kel ser som ut ford res, 
er at te ra peut og kli ent må være i sam me 
fy sis ke rom, at de må ha til gang på ikke-
ver bal in for ma sjon, og at de må kun ne 
kom mu ni se re uten for sin kel ser (Knaevels-
rud & Maercker, 2006). En over sikts ar tik-
kel kon klu de rer med at det er mu lig å opp-
nå og gi ge ne rell støt te via In ter nett, klien-
ter øns ker å bru ke nye mo da li te ter i 
psy ko te ra pi, og de få stu diene som er gjort, 

ty der på en po si tiv ef fekt av e-te ra pi (Mal-
len, Vo gel, Rochlen & Day, 2005).

Mye av lit te ra tu ren om e-te ra pi be står 
av lis ter over an tat te for de ler og ulem per 
ba sert på anek do tis ke data hvor te ra peu ter 
be skri ver sine vur de rin ger av hvor dan 
klien ter re spon der te på e-te ra pi (Rochlen, 
Zack & Speyer, 2004). Kli en ters egne opp-
le vel ser av e-te ra pi er mind re be skre vet. I 
til legg er bror par ten av forsk nin gen på e-te-
ra pi gjort på e-te ra pi brukt ale ne og ikke på  
e-te ra pi brukt i kom bi na sjon med el ler som 
sup ple ment til van li ge te ra pi ti mer.

For må let med den ne stu dien er å un der-
sø ke tre kli en ters er fa rin ger med e-te ra pi 
som til legg til van lig psy ko te ra pi. Fem sent-
rale te ma er fra lit te ra tu ren re la tert til pro-
sess va ri ab ler i e-te ra pi blir be lyst: skri ving 
som te ra peu tisk kom mu ni ka sjons form, 
fra vær av ikke-ver bal in for ma sjon, asynkro-
nitet, disinhibisjon og opp le vel se av den te-
ra peu tis ke re la sjo nen.

Skri ving som te ra peu tisk  
kom mu ni ka sjons form
Skri ving kan vir ke te ra peu tisk gjen nom å 
ska pe me ning og sam men heng mel lom er-
fa rin ger og tan ker, ut vik le selv for stå el se og 

iden ti fi se re løs nings må ter (Ca me ron & 
Nicholls, 1998). Skri ving kan sti mu le re til 
selv re gu le ring (King, 2002; Le po re, Green-
berg, Bru no & Smyth, 2002) og med vir ke til 
stør re dis tan se til pro ble mer slik at de blir 
mer til gjen ge li ge for ana ly se og end ring 
(Mur phy & Mit chell, 1998). Klein (2002) 
fant støt te for at skri ving kan være eg net til å 
gjen opp ret te kog ni ti ve pro ses ser som har 
vært for styr ret av stres sen de livs om sten dig-
he ter. Dess uten kan kom mu ni ka sjon som 
lag res i form av tekst, be ar bei des på se ne re 
tids punk ter (Rimehaug & Siri M., 2002). 
Hos klien ter med post trau ma tisk stressyn-
drom er det do ku men tert re duk sjon i angst, 
de pre sjon og so ma ti se ring både umid del-
bart etter ti se sjo ner med skri ving og 18 må-
ne der etter av slut tet skri ve te ra pi (Lan ge, 
Schoutrop, Schrieken & Ven, 2002). And re 
mu li ge for de ler ved skri ve te ra pi er mu lig he-
ten til å kom pen se re for geo gra fisk av stand, 
mobilitetsproblemer og lo kal man gel på be-
hand lings til bud (Le po re & Smyth, 2002).

Fra vær av ikke-ver bal in for ma sjon
Fra væ ret av ikke-ver bal in for ma sjo nen som 
stem me bruk, an sikts ut trykk og kropps språk 
er blitt pekt på som en mu lig nega tiv fak tor 
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for ma sjons sik ker het og kon fi den sia li tet. 
TankeBanken bru ker MedAxess, som er et 
da ta pro gram for au ten ti se ring og sik ret 
meldingslagring av in ter nett ba sert tekst-
kommunikasjon mel lom pa si en ter og hel-
se per so nell, og som til freds stil ler ak tuelle 
krav til sik ring av hel se opp lys nin ger (Vis-
ma Uni que, 2006). For en nær me re be skri-
vel se av den tek nis ke løs nin gen se «E-te ra pi 
som sup ple ment i po li kli nisk opp føl ging av 
ung dom – en kva li ta tiv stu die av terapeu-
terfaringer» (Jøraas, Rimehaug, Bir ke land 
& Are fjord, 2009).

Me to de
Ut valg og in klu sjons pro se dy re
I ut prø vin gen av TankeBanken ble til bud 
om e-te ra pi bare gitt som sup ple ment til, 
el ler etter, van lig psykoterapisk be hand ling. 
Te ra peu ten vur der te klien ten med hen syn 
til eg net het og for svar lig het og fikk vur de-
rin gen god kjent av pro sjekt le de ren. Te ra-
peu ten had de også en sam ta le med klien-
ten om økt egen an svar i e-te ra pi, for vent-
nin ger om re spons, hånd te ring av fra vær og 
kli en tens nød ven di ge bi drag til in for ma-
sjons sik ker het. Klien ter med rus pro ble mer, 
spi se for styr rel ser, al vor li ge at ferds pro ble-
mer, ak tiv sui ci da li tet el ler ri si ko for ut vik-
ling av psy ko se var eks klu dert fra ut prø vin-
gen.

te har vært lan sert som grunn til be kym ring 
i for hold til e-te ra pi. I te ra peu tisk sam men-
heng kan disinhibisjon bety at en per son ras-
ke re kan bli for tro lig og per son lig av slø ren de 
i e-te ra pi enn i van lig psy ko te ra pi (Su ler, 
2004a). Det te kan ha sam men heng med 
opp le vel se av ano ny mi tet og usyn lig het, 
asynkronitet, autoritetsreduksjon og dis so-
sia ti ve fore stil lin ger (Su ler, 2004b). Disinhi-
bisjonseffekten kan ha po ten si al til å frem-
me te ra peu tisk åpen het. Mot satt kan den 
sti mu le re for sert av slø ring og over dre ven in-
ti mi tet med van ske li ge fø lel ser som an ger, 
skam, angst el ler de struk tiv at ferd som kon-
sekvens (Su ler, 2004b). I in ter nett ba ser te 
dis ku sjons grup per re la tert til psy kisk hel se 
er det for ek sem pel fun net de struk tiv at ferd 
i form av sykdomsidealiserende ut sagn 
(John sen, Ro sen vin ge & Gammon, 2002).

Opp le vel se av den te ra peu tis ke  
re la sjo nen
An ta gel sen om at e-te ra pi gir dår li ge for-
hold for å etab le re en te ra peu tisk re la sjon, 
har vært en van lig inn ven ding mot e-te ra pi 
(Cook & Doyle, 2002). Imid ler tid på pe kes 
det at en også vet lite om be tin gel se ne for å 
ska pe al li an se i psy ko te ra pi an sikt til an sikt 
(Bar nett, 2005), og stu dier ty der på at ade-
kvate be hand lings re la sjo ner kan ut vik les 
også via In ter nett (Rimehaug & Siri M., 
2002; Rochlen, Zack & Speyer, 2004). Kli-
ent vur de rin ger av ar beids al li an se i en grup-
pe i te ra pi for blant an net de pre sjon og 
pro ble mer i fa mi lie-/par for hold via asyn-
kron e-post el ler syn kron chat uten først å 
ha møtt te ra peu ten an sikt til an sikt, var 
ikke for skjel lige fra vur de rin ger av ar beids-
al li an se fra til sva rende klien ter i van lig psy-
ko te ra pi (Cook & Doyle, 2002). Wal ther 
(1996) ar gu men te rer for at re la sjo ner ba-
sert på datamediert kom mu ni ka sjon kan 
opp le ves like nære som and re re la sjo ner, 
men at de kan tren ge leng re ut vik lings tid. 
E-te ra pi kan dess uten leg ge til ret te for en 
kli ent rol le med stør re opp le vel se av re-
spekt og iva re ta kel se gjen nom mu lig he ten 
for hyp pi ge re kon takt og stør re kli ent inn-
fly tel se enn van lig psy ko te ra pi har tra di sjon 
for (Bai ley, Yager & Jen son, 2002).

TankeBanken
I Nor ge har prak ti se ring av og forsk ning på 
pro fe sjo nell psy ko te ra pi via In ter nett vært 
be gren set av man gel på tek nis ke løs nin ger 
som til freds stil ler våre stren ge krav til in-

ABSTRACT

How clients’ experience e-ther apy as a 
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ved e-te ra pi (Su ler, 2004a). Sli ke kon teks-
tuelle hol de punk ter kan ha be tyd ning for å 
for mid le fø lel ser, for stå hu mor og iro ni, samt 
å unn gå mis tenk som het og mis for stå el ser. 
Krea ti ve tek nik ker som bruk av emoticons 
(smi le fjes), eks tra mel lom rom og tegn kom-
bi na sjo ner er an be falt som kom pen sa sjon 
(Ragusea & VandeCreek, 2003).

For noen klien ter er den di rek te til ste-
de væ rel sen med be hand le ren svært vik tig. 
And re blir dis tra hert av sin egen og te ra-
peu tens fy sis ke tilstede væ relse, og kon sen-
tre rer seg let te re om tan ker og fø lel ser når 
de kan kom mu ni se re ved hjelp av tekst. 
Det te kan tol kes som at kog ni ti ve res sur ser 
bun det opp i egen frem to ning, hvor dan 
stem men hø res ut, el ler tolk ning av sam ta-
le part ne rens an sikts ut trykk, blir fri gjort når 
en sit ter ale ne og skri ver (Wal ther, 1996). 
Per so ner med pro ble mer knyt tet til skam 
kan fore trek ke tekstkommunikasjon for di 
de slip per å bli ob ser vert av en an nen per-
son (Su ler, 2004a).

Asynkronitet
Asynkronitet inne bæ rer at dia log par te nes 
mel din ger til hver andre skri ves og le ses på 
uli ke tids punk ter. Det te kan ska pe en «re-
fleksjonssone» (Su ler, 2004a) der par te ne 
kan end re sine spon ta ne ut trykk før de for-
mid les. Asynkronitet med fø rer også at par-
te ne uav hen gig av hver andre kan vel ge 
sted, tids punkt og va rig het for sin del av 
kom mu ni ka sjo nen.

Når van ske li ge tan ker og fø lel ser opp-
står, kan klien ten be skri ve dem slik de opp-
le ves der og da, og sen de mel ding til te ra-
peu ten i ste det for å måt te re kon stru ere 
dem i en te ra pi ti me på et se ne re tids punkt. 
Det te kan gi klien ten en opp le vel se av at 
te ra peu ten er mer til gjen ge lig, og bi dra til å 
dem pe kri ser (Bai ley, Yager & Jen son, 2002; 
Mur phy & Mit chell, 1998; Rimehaug & 
Siri M., 2002).

Re spons som drøy er el ler ute blir, kan 
imid ler tid åpne for usik ker het, mis tro el ler 
opp le vel se av å «hav ne i et svart hull» (Ri-
mehaug & Siri M. Rimehaug, 2002; Su ler, 
2004a). Det te kan ska pe rom for pro jek-
sjon av nega tive for vent nin ger og fø lel ser, 
og bi dra til pro ble mer i re la sjo nen.

Disinhibisjon
Det er be skre vet økt fore komst av ukri tisk 
og hem nings løs at ferd, disinhibisjon, i sam-
hand ling på In ter nett (Su ler, 2004a), og det-
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Av og til les te hun tid li ge re mel din ger 
igjen se ne re i be hand lin gen. Det hend te 
også at hun og te ra peu ten snak ket om mel-
din ge ne i van li ge be hand lings ti mer. Hun 
had de stør re ro på seg til å sva re i Tanke-
Banken enn i sam ta le, men kun ne bli noe 
utål mo dig etter å få svar fra te ra peu ten i 
TankeBanken.

I van li ge te ra pi ti mer ble Liv av og til for-
styr ret for di hun så på ting rundt seg og 
uten for kon tor vin du et som av le det hen ne 
fra det hun tenk te på. Det var let te re å kon-
sen tre re seg i TankeBanken. I til legg syn tes 
hun det var bra at hun kun ne kom mu ni se-
re til te ra peu ten når som helst.

To talt sett opp lev de hun gan ske stor 
nyt te av TankeBanken, men vil le fore trek-
ke å kom bi ne re med van li ge te ra pi ti mer. 
Etter om trent et halvt år slut tet Liv og te ra-
peu ten å bru ke TankeBanken, for di hun 
opp lev de på log gings pro se dy re ne som van-
ske li ge og te ra peu ten sam ti dig had de vans-
ker med til gang til In ter nett. De gikk der for 
til ba ke til van lig sam ta le be hand ling slik 
den var før TankeBanken ble in tro du sert.

And rea
And rea er i slut ten av ten åre ne. Hun had de 
god er fa ring med In ter nett og var vant til å 
skri ve e-post. Hun har også skre vet dag bok 
gjen nom fle re pe rio der av li vet, og sy nes at 
både skri ving og sam ta ler er gode må ter å 
«få ut» fø lel ser på. I TankeBanken skrev 
And rea om tan ker og fø lel ser re la tert til 
trau mer hun had de opp levd, samt re flek-
sjo ner rundt virk nin ge ne av et medi ka ment 
hun tok.

And rea opp lev de nær het svært for skjel-
lig i TankeBanken sam men lig net med van-
li ge te ra pi ti mer. En vik tig grunn var at hun 
i van li ge te ra pi ti mer kun ne se med en gang 
hvor dan te ra peu ten re ager te, og had de 
mu lig he ten til å ny an se re og ut dy pe ut sagn 
umid del bart. And rea opp lev de også å få litt 
fyl di ge re tilbake mel din ger i ti mer enn i 
TankeBanken. Hun syn tes det var let te re å 
snak ke med te ra peu ten i van li ge ti mer, 
men de al ler van ske lig ste tin ge ne kun ne 
være let test å si i TankeBanken.

And rea opp lev de stør re ro når hun skul-
le skri ve noe i TankeBanken. Hun føl te at 

per son. Det ble ikke fun net for skjel ler av 
be tyd ning mel lom de to set te ne med inn-
holdskategorier.

Ut sag ne ne fra in ter vju ene gjen nom gikk 
der etter en meningskondensering, ved at 
lan ge for mu le rin ger ble for kor tet på en slik 
måte at me nin gen i ut sag ne ne fort satt var 
in takt (Kva le, 1997). For hvert in ter vju ble 
de kon den ser te ut sag ne ne sor tert i grup per 
etter te ma tisk lik het og end te opp som fem 
ho ved te ma er.

Etis ke hen syn
In ter vju un der sø kel sen er god kjent av Re-
gio nal ko mi té for me di sinsk forsk nings-
etikk i Midt-Nor ge. I den ka suis tiske fram-
stil lin gen er det gjort mind re end rin ger for 
å ivare ta kli en te nes ano ny mi tet, og dess-
uten er alle te ra peu te ne be teg net som 
«han». Gjen gi vel se av ut sagn og ano ny mi-
se ring er fore lagt og god kjent av klien tene 
og av fore sat te for den yng ste av dem.

Tre ka sus
En kort be skri vel se av de tre in for man te nes 
opp le vel ser av e-te ra pi føl ger før re sul ta te-
ne pre sen te res og dis ku te res.

Liv
Liv er i de tid li ge ten åre ne, hun er glad i å 
skri ve og sy nes det er let te re å skri ve enn å 
snak ke om tan ker og fø lel ser. Noen gan ger 
opp le ver hun det van ske lig og slit somt å 
være sam men med and re, sær lig jevn ald-
ren de. Av og til kan hun også føle seg kvalm 
i sli ke si tua sjo ner. Hun fø ler også at det av 
og til er van ske lig å være på sko len, og det 
var sli ke ting hun skrev om i mel din ge ne til 
te ra peu ten. Liv syn tes at hun kun ne være 
mer di rek te i TankeBanken, og det var let-
te re å for tel le om van ske li ge og per son li ge 
ting. Det hend te imid ler tid at hun for tal te 
mer enn hun i ut gangs punk tet had de tenkt 
å for tel le.

Liv sy nes at det vik tig ste med en te ra-
peut er at hun kan sto le på og føle seg trygg 
på te ra peu ten. Like vel vil hun helst ha litt 
av stand til te ra peu ten, noe hun føl te hun 
fikk mer av i TankeBanken enn i van li ge te-
ra pi ti mer.

Alle tre in for man te ne i ut val get var 
kvin ner, en i tid li ge ten år, en i sene ten år og 
en middel ald ren de. De had de hatt kon takt 
med uli ke te ra peu ter. Iføl ge te ra peu te nes 
be skri vel se var de tre i be hand ling for so si al 
angst og sko le veg ring, post trau ma tis ke re-
ak sjo ner og tid li ge re par pro ble mer. Alle tre 
had de po si ti ve er fa rin ger med skri ving før 
in tro duk sjon av e-te ra pi, og had de uli ke ni-
vå er av kunn skap og inter esse for In ter nett. 
De had de hatt kon takt med te ra peu ten i 
mel lom ½ og 2 år, og fikk til bud om e-te ra-
pi del vis på grunn av flyt ting el ler geo gra-
fisk av stand mel lom te ra peut og bo sted.

Ut val get had de brukt e-te ra pi i mer enn 
tre må ne der og i den ne peri oden sendt mel-
lom fem og ti mel din ger til te ra peu ten og 
fått om trent like man ge mel din ger til ba ke.

Et se mi struk tu rert kva li ta tivt in ter vju 
ble valgt som me to de, for di for må let med 
den ne stu dien var å få frem er fa rin ger hos 
de før s te bru kerne av e-te ra pi i pro sjek tet 
TankeBanken.

In ter vju gui den ble vi de re ut vik let fra en 
in ter vju gui de brukt av Löhr, Ro sen vin ge, 
Gammon og John sen (2002) og be sto av 
52 åpne og fo ku ser te spørs mål. In ter vju et 
åp net med spørs mål om kli en te nes tid li ge-
re er fa ring med skri ving, PC og In ter nett, 
bak grunn for be hand lin gen, og de res for-
vent nin ger til TankeBanken. Der etter fulg-
te inn le den de åpne spørs mål og fo ku ser te 
introduksjonsspørsmål i for hold til de ut-
valg te te ma ene. In ter vju er kun ne ut vi de 
med per son lig til pas se de opp føl gings spørs-
mål i alle de ler av in ter vju et. Alle spørs mål 
ble ut for met med sik te på å av dek ke både 
nega tive og po si ti ve er fa rin ger.

Ett av in ter vju ene ble gjort an sikt til an-
sikt, to via te le fon. In ter vju ene var te fra 40 
til 90 mi nut ter og ble tatt opp på lyd kas sett 
og der etter tran skri bert. Inter vjue ren had-
de in gen an nen til knyt ning til pro sjek tet 
TankeBanken.

Ana ly se
In ter vju ene ble først gjen nom gått ved å 
trek ke ut innholdskategorier som til sam-
men ga en før s te over sikt over ma te ria let. 
Det te ble gjort av inter vjue ren, og for halv-
par ten av ut sag ne ne også av en uav hen gig 

Ulikt tid li ge re un der sø kel ser ble e-te ra pi i den ne un der sø kel sen  
in tro du sert etter van lig psy ko te ra pi
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had de lært den, mens den sis te opp lev de 
noen pro ble mer. En un der sø kel se av bruk 
av MedAxess mel lom fast le ge og pa sient 
vis te at fle re pa si en ter fant den tek nis ke 
løs nin gen van ske lig å bru ke (Tjo ra, Tran & 
Fax vaag, 2005). Bru ker gren se snit tet bør 
der for gjø res enk lere og mer til gjen ge lig 
uten at en fi rer på sik ker hets kra ve ne.

Skri ving som te ra peu tisk  
kom mu ni ka sjons form
Fra før had de alle klien tene gode er fa rin ger 
med skri ving for per son li ge for mål, og de 
had de skre vet dag bø ker i pe rio der av li vet. 
Alle opp lev de det å skri ve i TankeBanken 
som po si tivt, og en av dem be skrev skri ving 
som en selv hel bre den de ak ti vi tet:

Jeg fø ler noen gan ger at når jeg har fått 
skre vet ned, [...] alt så du får det ned svart 
på hvitt, du får sor tert ting litt, så du ku-
re rer deg selv litt un der veis, mer enn du 
selv aner, på en måte. Det ser du lik som i 
et ter tid.

Det te sam sva rer med Ca me ron og 
Nicholls (1998) og Mur phy og Mit chell 
(1998), som hev der at det å skri ve om pro-
ble mer el ler kon flik ter kan være te ra peu-
tisk i seg selv. Alle tre klien tene verd sat te 
skri ving som te ra peu tisk me to de un der be-
hand lin gen, men bruk te den på uli ke må-
ter. En kli ent skrev mest om kon kre te pro-
ble mer i hver da gen, en om tan ker og fø lel-
ser knyt tet til tid li ge re opp le vel ser, og den 
sis te klien ten skrev om beg ge dis se te ma-
ene. Den sist nevn te klien ten skrev de leng-
ste mel din ge ne, 2–3 si der med tekst, de to 
and re skrev fra 5 til 20 lin jer. Klien tene 
had de ikke fått an be fal te ret nings lin jer for 
sel ve skri vin gen, og tok i bruk skri ving på 
den må ten som pas set dem best. Det te kan 
også re flek te re ulik he ter i pro ble mer og 
hva som var te ma er i den for ut gå en de te ra-
pi en.

To av klien tene had de van li ge be hand-
lings ti mer un der veis el ler etter be hand lin-
gen. En snak ket med te ra peu ten om mel-
din ge ne i van li ge be hand lings ti mer. Den 
and re rap por ter te at hun og te ra peu ten 
snak ket om uli ke te ma er i de to mo da li te-
te ne, noe som var i sam svar med hen nes 
øns ker. Hun opp lev de også e-te ra pi og van-
lig psy ko te ra pi som to helt uli ke for mer for 
te ra pi. Su ler (2004a) vekt leg ger be tyd nin-
gen av at klien ten brin ger sam men og in te-

spe siell at mo sfæ re der hun føl te seg trygg 
og kun ne si alt.

Bir git te opp lev de at skri vin gen hjalp 
hen ne til å re flek te re, og ser i et ter tid at 
skri vin gen hjalp hen ne til å «be hand le seg 
selv» un der veis. Bir git te opp lev de imid ler-
tid tids bruk som et pro blem i TankeBanken 
for di hun kun ne bru ke mu lig he ten til å 
ten ke og re di ge re teks ten i fle re run der, slik 
at det tok mye tid.

Te ra peu ten re spon der te med re flek sjo-
ner rundt es sen sen i det Bir git te had de 
skre vet. Bir git te opp lev de imid ler tid at hun 
ikke fikk re spons på alt hun had de skre vet 
og som hun øns ket re spons på. Hun ut tryk-
te selv at 2–3 tett skrev ne si der med tan ker 
ble vel dig mye for te ra peu ten å sva re på, 
men sav net like vel re spons. Hun men te at 
det ble hen nes an svar å ta opp igjen vik ti ge 
te ma er som hun øns ket re spons på. Det te 
var en av grun ne ne til at Bir git te føl te at 
mer av kon trol len over te ra pi en lå hos hen-
ne selv. Hun opp lev de at TankeBanken 
krev de at hun måt te job be med seg selv på 
en mer selv sten dig måte. Hun måt te sor te-
re tan ker og fø lel ser mer på egen hånd, og 
det var ikke sam me mu lig het til å bli le det 
inn på de sent rale te ma ene som det var i 
van li ge te ra pi ti mer.

Bir git te opp lev de at til gan gen til Tanke-
Banken før te til mind re uro, angst og stress, 
og føl te at hun had de god nyt te av be hand-
lin gen med TankeBanken.

Re sul ta ter og dis ku sjon
Kon fi den sia li tet ble opp levd som godt sik-
ret i TankeBanken (MedAxess); in gen av 
klien tene be kym ret seg over da ta sik ker he-
ten. Det te ty der på at både in for ma sjon og 
den tek nis ke løs nin gen i seg selv har vært 
til lit vek ken de. To klien ter opp lev de den 
tek nis ke løs nin gen som grei å bru ke da de 

hun of te re sa mer enn hun had de tenkt, i 
ti me ne enn i TankeBanken. Der had de hun 
mu lig he ten til å re di ge re og slet te før hun 
send te mel din gen, og hun opp lev de at det-
te ga hen ne mer kon troll enn hun had de i 
van lig psy ko te ra pi.

Noen gan ger opp lev de hun det som en 
plikt å skul le skri ve noe i TankeBanken, 
and re gan ger var hun litt redd for å «mase 
for mye» ved å sen de te ra peu ten mel din ger. 
Samtidig var det vik tig for hen ne at hun 
had de mu lig het til å skri ve når hun føl te for 
det, og hun opp lev de at hun raskt fikk re-
spons til ba ke fra te ra peu ten.

Etter et halvt års bruk av TankeBanken 
flyt tet And rea og had de ikke len ger til gang 
til In ter nett. Hun opp lev de TankeBanken 
og van li ge te ra pi ti mer som svært for skjel-
lige og uav hen gi ge av hver andre. Etter hen-
nes øns ke ble det snak ket om uli ke te ma er 
i de to mo da li te te ne.

And rea syn tes at hele be hand lin gen før-
te til mind re uro, angst, stress, ned stemt het 
og tun ge tan ker, men at det sær lig var van li-
ge te ra pi ti mer som var til hjelp for dis se 
pla ge ne. TankeBanken ble opp levd som 
nyt tig blant an net i for hold til av last ning fra 
van ske li ge tan ker, samt at hun ble opp-
munt ret til å re flek te re i hver da gen. Tanke-
Banken var også vik tig for å få råd og vei-
led ning. Hun var ge ne relt svært til freds 
med bru ken av TankeBanken i sin be hand-
ling.

Bir git te
Bir git te er en middel ald ren de kvin ne som 
tid li ge re had de brukt PC og In ter nett i ca. 
fem år, men ikke sær lig ak tivt. Hun had de 
tid li ge re er fa ring med å skri ve om per son li-
ge vans ke lig he ter, blant an net i dag boks-
form.

Inn hol det i mel din ge ne til te ra peu ten 
var tan ker og fø lel ser om kring te ma er som 
var vik ti ge for hen ne; det var en vi de re fø-
ring av be hand lin gen an sikt til an sikt. Bir-
git te og te ra peu ten had de en kon kret av ta-
le om for ven tet fre kvens og re spons tid for 
mel din ge ne før de be gyn te. Den ne av ta len 
ble til pas set og end ret un der veis.

Bir git te opp lev de ikke å mis te noe av 
den etab ler te nær he ten til te ra peu ten da 
de be gyn te å kom mu ni se re via tekst. Det te 
for kla rer hun med at de kjen te hver andre 
godt fra før. Like vel syn tes hun det var let-
te re å være di rek te i sam ta le ne enn i Tanke-
Banken. Hos sin te ra peut opp lev de hun en 

In gen av klien tene be kym ret 
seg over da ta sik ker he ten. 
Det te ty der på at  
både in for ma sjon og den 
tek nis ke løs nin gen har vært 
til lit vek ken de
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om det te gikk over, var hun mer åpen og 
di rek te i van lig psy ko te ra pi. En an nen be-
nyt tet re di ge rings mu lig he ten i TankeBan-
ken til å be gren se seg, og var mest åpen an-
sikt til an sikt. En men te at e-te ra pi gjor de 
det ge ne relt let te re å være åpen og di rek te, 
de to and re for tal te at det hend te at de i 
e-te ra pi for tal te mer enn de had de tenkt, 
og at van ske li ge te ma er var let te re å ta opp 
før s te gang i e-te ra pi. Det te sam sva rer bare 
i mind re grad med Su lers (2004b) be skri-
vel se av disinhibisjon. Den ne pro ses sen 
frem mes tro lig av opp levd ano ny mi tet, 
usyn lig het, asynkronitet, re du sert au to ri tet 
og dis so sia ti ve fore stil lin ger. Te ra peu te ne 
og klien tene i vårt ut valg kjen te hver andre 
fra før, og noen møt tes un der veis og i et ter-
kant av kon tak ten via TankeBanken. Det te 
kan ha re du sert opp le vel sen av ano ny mi-
tet, en av fak to re ne som frem mer disinhi-
bisjon. Det kan tvert imot ten kes at det å 
alle rede ha en re la sjon til te ra peu ten kan 
gjø re av stan den til en ulem pe som hind rer 
åpen het og selv av slø ring.

Det er sik kert en del ting som jeg vil le 
sagt som ikke kom mer med [når jeg skri-
ver] [...]. Så det kom mer an på hvor ær lig 
du er med deg selv da. Og hvor godt den 
psy ko lo gen du går til, kjen ner deg og le-
ser mel lom lin je ne at her er det et el ler 
an net, og spør deg di rek te på det.

Kli en tens pre fe ran ser og pro ble ma tikk 
kan også ha be tyd ning for disinhibisjonsef-
fekten og om den kan ut nyt tes po si tivt. 
Klien ten med so si al angst had de mest po si-
tiv opp le vel se av den and re per so nens fra-
vær i e-te ra pi. En kan ten ke seg at so si al 
angst dis po ne rer for å føle seg mer trygg i 
e-te ra pi enn i van lig psy ko te ra pi (Su ler, 
2004a). Fun net be kref tes i en sam men lig-
ning av ano ny me nettstøttegrupper med 
an sikt-til-an sikt-kon takt for per so ner med 
so si al angst (Löhr, Ro sen vin ge, Gammon & 
John sen, 2002). På den an nen side kan 
e-te ra pi ale ne være med på å opp rett hol de 
pro ble me ne, ved at klien ten unn går en 
end rings frem men de eks po ne ring for so-
siale si tua sjo ner.

Til gjen ge lig het og asynkronitet
For alle dis se klien tene var in tro duk sjo nen 
av e-te ra pi del vis geo gra fisk be grun net med 
flyt ting el ler lang av stand til te ra peu ten. To 
av klien tene sat te pris på mu lig he ten til å 
skri ve når de føl te be hov for det, i ste det for 
å ven te på time.

Jeg syns det [TankeBanken] er vel dig bra. 
For da kan du få tak i den psy ko lo gen din 
når som helst.

Det at to klien ter føl te det som vik tig å 
kun ne skri ve når man «er i fø lel se ne», noe 
som er i over ens stem mel se med tid li ge re 
funn (Yager, 2003), vi ser at klien ter set ter 
pris på å ha «kon stant» til gang på sine te ra-
peu ter. Imid ler tid er den ne til gjen ge lig he-
ten en en veis til gjen ge lig het; klien ten kan 
skri ve når som helst, men blir ikke lest el ler 
får svar til ba ke umid del bart. Like vel opp-
lev de fle re av klien tene det te som økt til-
gjen ge lig het av te ra peu ten. En høy umid-
del bar til gjen ge lig het kan også ten kes å re-
du se re te ra peu tisk nyt te gjen nom å ska pe 
en kon tekst som ikke frem mer ut vik ling, 
ved at klien ten blir mer av hen gig av te ra-
peu ten (Sol bu, 2001). Imid ler tid kan asyn-
kron til gjen ge lig het i e-te ra pi være guns tig 
i for hold til å un der byg ge kli en te nes selv-
sten dig het.

To av klien tene verd sat te å ha tid til å 
skri ve godt for mu ler te mel din ger som re-
flek ter te de res tan ker og fø lel ser, men sav-
net sam ti dig den ras ke dia log veks lin gen 
som er mu lig når beg ge er til ste de, samt å 
kun ne se te ra peu tens umid del ba re re ak-
sjon og å ut dy pe egne ut sagn. En kli ent 
opp lev de at det fy sis ke fra væ ret av te ra-
peu ten gjor de hen ne mer kon sen trert og 
ro li ge re, sam ti dig som hun gav ut trykk for å 
ha en god re la sjon til te ra peu ten i te ra pi ti-
me ne an sikt til an sikt. Det te sam sva rer 
med det Wal ther (1996) skri ver om at fra-
væ ret av en an nen fy sisk per son kan fri gjø-
re kog ni ti ve res sur ser.

Disinhibisjon
En kli ent syn tes det var rart å skul le skri ve 
om per son li ge em ner via In ter nett, og selv 

gre rer as pek ter fra sitt liv offl ine og on li ne 
for di det frem mer pro ses ser som øker inn-
sikt, for stå el se og as si mi le ring av psy ko lo-
gisk end ring. En stu die av nettstøttegrup-
per vi ser at in te gra sjon av on li ne-støt te og 
offl ine-støt te fra and re, det å tref fe de sam-
me per so ne ne både on li ne og offl ine, har 
en mer po si tiv virk ning enn bare å mot ta 
støt te i en av mo da li te te ne (Cum mings, 
Sproull & Kiesler, 2002). Imid ler tid kan 
mu lig he ten til å iso le re te ma er til en av 
mo da li te te ne være en res surs og frem me 
end ring i tid li ge be hand lings fa ser, for ek-
sem pel ved å åpne for te ma er som er eks tra 
van ske li ge å snak ke om. Alle opp lev de både 
det å skri ve og det å snak ke an sikt til an sikt 
som nyt tig, men som ve sent lig for skjel lige 
mo da li te ter i be hand lin gen. In gen av klien-
tene øns ket bare e-te ra pi i ste det for te ra pi-
ti mer.

En opp lev de noe usik ker het med hen-
syn til for vent nin ger om skri ve fre kvens, og 
en an nen usik ker het om hvor lan ge mel-
din ger hun skul le skri ve og hvor lan ge 
tilbake mel din ger hun kun ne for ven te å få. 
Kli en te nes opp le vel ser pe ker mot at ukla re 
av ta ler og for vent nin ger til ram mer og 
kom mu ni ka sjon kan vir ke ne ga tivt på opp-
le vel sen av e-te ra pi, noe som un der støt ter 
an be fa lin ger om å klar gjø re det te før e-te-
ra pi tas i bruk (Norsk Psykologforening, 
2004; Zelvin & Speyer, 2004). Samtidig 
kan ri gi de ram mer opp le ves ne ga tivt, og 
av ta ler bør kom bi ne res med in vi ta sjon til å 
drøf te og end re ram me ne un der veis.

Fra vær av ikke-ver bal in for ma sjon
I vårt ut valg opp stod in gen al vor li ge mis-
for stå el ser, men de få nevn te kom mu ni ka-
sjons pro ble me ne kan ha sam men heng med 
fra vær av ikke-ver bal in for ma sjon og asyn-
kronitet. En av klien tene opp lev de å ikke få 
re spons på alt hun øns ket, og en an nen at 
hun måt te skri ve en ny mel ding for å for-
kla re hva hun men te i den for ri ge. In gen av 
in for man te ne rap por ter te at de had de 
brukt emoticons el ler lig nen de ut vi del ser 
av det ver ba le inn hol det i mel din ge ne.

En kli ent syn tes det var rart å skul le skri ve om per son li ge em ner via In ter nett,  
og selv om det te gikk over, var hun mer åpen og di rek te i van lig psy ko te ra pi.  
En annen benyttet redigeringsmuligheten til å begrense seg
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ne i e-te ra pi kan re du se res med akt på gi-
ven het og in for ma sjon.

En kom bi na sjon av van lig psy ko te ra pi 
og e-te ra pi kan ut nyt te for de le ne og kom-
pen se re for ulem per ved beg ge mo da li te-
ter. E-te ra pi kan være eg net i for bin del se 
med flyt ting, lan ge av stan der, ved be hov 
for hyp pig kon takt og i over gangs fa ser i be-
hand lin gen. I til legg kan e-te ra pi be nyt tes 
til spe si fik ke kom po nen ter og opp ga ver i 
be hand lin gen som skri ving, hjem me opp-
ga ver, selv styrt eks po ne ring el ler at ferds-
regi stre ring. Vi de re kli nisk ut prø ving og 
forsk ning bør sy ste ma tisk un der sø ke dis se 
mu lig he te ne i kom bi na sjon med kli en te-
nes pro ble ma tikk og pre fe ran ser.
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RBUP Midt-Nor ge
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7489 Trond heim
E-post tormod.rimehaug@ntnu.no
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fra sam hand ling an sikt til an sikt til In ter nett. 
I en un der sø kel se av e-tje nes ter mel lom pa-
sient og fast le ge er det rap por tert at pa sien-
te ne opp lev de det å kjen ne le gen fra før og å 
ha til lit til den ne som en for ut set ning for 
god elek tro nisk me di ert kom mu ni ka sjon 
(An dre as sen, Trond sen, Kum mer vold, 
Gammon & Hjort dahl, 2006).

En av klien tene som had de et ty de lig 
øns ke om te ra peu tisk nær het, sav net den 
spe sielle fø lel sen fra te ra peu tens kon tor av 
en trygg at mo sfæ re og et trygt fri sted der 
hun kun ne kom me ut med alt av tan ker og 
fø lel ser.

Det er et el ler an net med å kom me inn til 
en psy ko log, i hvert fall så føl tes det sånn 
der, der had de du lov til, der bare «phui», 
ut med det. Mhm. Så du sit ter hjem me i 
stua di... det kan være litt sånn fjernt, for-
di du kom mer inn i sam me set tin gen, 
den sam me atmo sfæ ren, den sam me fø-
lel sen av et el ler an net, at det var trygt å 
være på kon to ret hans lik som.

Selv om alle be skrev re la sjo nen til te ra-
peu ten som ufor styr ret av e-te ra pi, var det 
kla re for skjel ler i opp le vel se av nær het og 
åpen het. Erfa ringene i det te ut val get pe ker 
mot at e-te ra pi kan vi de re fø re en etab lert 
re la sjon, men at uli ke pre fe ran ser for nær-
het og for tro lig het med in ter nett ba sert 
kom mu ni ka sjon kan på vir ke hvor dan e-te-
ra pi opp le ves.

Kon klu sjon
En ka sus stu die med tre klien ter av sam me 
kjønn og med be gren set va ria sjon i pro ble-
mer, hold nin ger og er fa rin ger gir ikke 
grunn lag for å trek ke kon klu sjo ner om all-
men ne egen ska per ved e-te ra pi. Imid ler tid 
kan erfa ringene dan ne grunn lag for noen 
an ta kel ser og hy po te ser til vi de re ut prø-
ving og forsk ning.

I e-te ra pi kan klien ter kjen ne seg over-
latt til seg selv, opp le ve dis tan se til te ra peu-
ten, bli ukri tisk åpne el ler be gren se spon ta-
ni te ten, el ler bli uselv sten di ge på grunn av 
lett til gjen ge lig het. Den ne lil le stu dien rei-
ser som hy po te se at noen av dis se for hol de-

I for hold til van lig psy ko te ra pi kan e-te-
ra pi end re vil kå rene for åpen het, noe som 
bør tas med både i in for ma sjon til klien-
tene og i vur de ring av kli en ters eg net het 
for e-te ra pi.

Hjelp til å in te gre re at ferd på In ter nett 
og an sikt til an sikt kan fore byg ge en dis so-
sia tiv ten dens der noen te ma er og væ re må-
ter iso le res til én mo da li tet og der for ikke 
blir gjen nom ar bei det (Su ler, 2004a). Det te 
kan være et ar gu ment for at e-te ra pi bør 
kom bi ne res med van li ge te ra pi ti mer for å 
in klu de re ut ford ring og eks po ne ring når 
pro ble me ne har trekk av for ek sem pel so si-
al angst el ler an nen so si al usik ker het.

Opp le vel se av den te ra peu tis ke  
re la sjo nen
De tre klien tene opp lev de alle å ha en god 
re la sjon til sin te ra peut, men had de uli ke 
tan ker om hva de øns ket seg av en te ra peut. 
En la vekt på å kun ne sto le på te ra peu ten 
og spør re om ting hun lur te på. Hun øns ket 
også en viss av stand til te ra peu ten. To la 
stor vekt på at te ra peu ten bur de bi dra med 
nye per spek ti ver og ny for stå el se. For en av 
dis se var det også vik tig at te ra peu ten ikke 
inn tok en for ivaretakende rol le, men hel ler 
en ut ford ren de rol le.

En kli ent opp lev de at e-te ra pi krev de 
mer av hen ne, blant an net ved at mer av 
kon trol len ble over latt til hen ne. Hun fikk 
stør re an svar for te ra pi for lø pet ge ne relt og 
for å ta opp vik ti ge te ma er. Det te sam sva-
rer med re sul ta ter fra stu dien til Day og 
Schnei der (2002), der klien ter del tok mer 
ak tivt i mo da li te ter som in ne bar fy sisk dis-
tan se enn i modaliteteter som in ne bar sam-
hand ling an sikt til an sikt.

Alle opp lev de den te ra peu tis ke re la sjon i 
e-te ra pi som me nings full, og be grun net det 
med en alle rede godt etab lert ar beids al li an-
se. Ulikt tid li ge re un der sø kel ser ble e-te ra pi 
i den ne un der sø kel sen in tro du sert etter van-
lig psy ko te ra pi. Er fa rin ger fra kon takt kun 
via In ter nett ty der på at re la sjo ner kan etab-
le res i den ne mo da li te ten uten an nen kon-
takt (Cook & Doyle, 2002; Mallen, Day & 
Green., 2003), og våre kli en ters er fa rin ger 
ty der på at en etab lert re la sjon kan over fø res 

E-terapi kan være egnet i forbindelse med flytting, lange avstander  
og behov for hyppigere kontakt. To av klientene satte spesielt pris på  

muligheten til å skrive når de følte behov for det, i stedet for å vente på time



 Birkeland et al.: Klienter i e-terapi Vitenskap og psykologi

TIDSSKRIFT FOR NORSK PSYKOLOGFORENING   354

counseling: A hand book for men tal health 
professionals (s. 164–180). San Die go: 
Elsevier Academic Press.

exam in ation of relational and dis course vari-
ables. Psychotherapy, 40, 155–163.

Mallen, M. J., Vo gel, D. L. Rochlen, A. B. & Day, 
S. X. (2005). On line counselling: Reviewing 
the literature from a counselling psych ology 
framework. Counseling Psychologist, 33, 
819–871.

Mur phy, L. J. & Mit chell, D. L. (1998). When 
writing helps to heal: E-mail as ther apy. Brit-
ish Jour nal of Guidance and Counseling, 26, 
21–32.

Norsk Psykologforening (2004). Vei le der for 
psy ko lo gers fag li ge virk som het på In ter nett. 
Tidsskrift for Norsk Psykologforening, 39, 
528-530.

Ragusea, A. S. & VandeCreek, L. (2003). Sug-
gestions for the eth ical prac tice of on li ne 
psychotherapy. Psychotherapy, 40, 94–102.

Rimehaug, T. & Siri M. (2002). Bru ker venn li-
ge egen ska per el ler ufor svar lig lett vint het? 
En ka sus stu die av psy ko te ra pi via epost. 
Tids skrift for Norsk Psykologforening, 39, 
507–513.

Rochlen, A. B., Zack, J. S. & Speyer, C. (2004). 
On line ther apy: Re view of rele vant definitions, 

debates, and current empirical sup port. Jour-
nal of Clin ical Psych ology, 60, 269–283.

Sol bu, E. H. (2001). Tan ker om til gjen ge lig het 
i be hand ler-kli ent-re la sjo nen. Tids skrift for 
Norsk Psykologforening, 38, 325–332.

Su ler, J. (2004a). The psych ology of text rela-
tionships. I R. Kraus, J. Zack & G. Stricker 
(Eds.), On line counseling: A hand book for 
men tal health professionals (s. 19–50). San 
Die go: Elsevier Academic Press.

Su ler, J. (2004b). The on li ne disinhibition effect. 
CyberPsychology and Be hav ior, 7, 321–326.

Tjo ra, A., Tran, T. & Fax vaag, A. (2005). Privacy 
vs usability: A qualitative ex plor ation of pa-
tients’ experiences with secure internet com-
munication with their gen eral practitioner. 
Jour nal of Me di cal Internet Re search, 7, e15. 
Las tet ned 3.januar 2008. http://www.jmir.
org/2005/2/e15

Vis ma Uni que (2006). Medaxess mo du ler; 
E-kon sul ta sjon. Las tet ned 3.januar 2008. 
http://www.deriga.no/index.php?page=45

Wal ther, J. B. (1996). Com pu ter-medi ated com-
munication: Impersonal, inter per sonal, and 
hyperpersonal in ter ac tion. Communication 
Re search, 23, 3–43.

Yager, J. (2003). Moni tor ing pa tients with eating 
disorders by using e-mail as an adjunct to 
clin ical ac tiv ities. Psy chi atric Ser vi ces, 54, 
1586–1588.

Zelvin, E & Speyer, C. M. (2004). On line coun-
seling skills part 1: Treat ment strat egies and 
skills for conducting counseling on li ne. I R. 
Kraus, J. S. Zack & G. Stricker (Eds.), On line 

John sen, J. A. K., Ro sen vin ge, J. H., & Gam-
mon, D. (2002). On line group in ter ac tion and 
men tal health: An analysis of three on li ne 
discussion fo rums. Scan di navian Jour nal of 
Psych ology, 43, 445–449.

Jøraas, T., Rimehaug, T., Birkeland, M.S. & 
Arefjord, K. (2009). E-te ra pi som sup ple ment 
i po li kli nisk opp føl ging av ung dom – en kva-
li ta tiv stu die av terapeuterfaringer. Tids skrift 
for Norsk Psykologforening, ??, ???–???.

King, L. A. (2002). Gain with out pain? Expres-
sive writing and self-regulation. I S. J. Le po re 
& J. M. Smyth (Eds.), The writing cure. How 
expressive writing pro mo tes health and emo-
tional well-being (s. 119–134). Wash ing ton, 
DC: Ame ri can Psychological As so cia ti on.

Klein, K. (2002). Stress, expressive writing, 
and work ing me mo ry. I S. J. Le po re & J. M. 
Smyth (Eds.), The writing cure. How expres-
sive writing pro mo tes health and emotional 
well-being (s. 135–156). Wash ing ton, DC: 
Ame ri can Psychological As so cia ti on.

Knaevelsrud, C. & Maercher, A. (2006). Does the 
qual ity of the work ing alliance predict treat ment 
outcome in on li ne psychotherapy for trauma-
tized pa tients? Jour nal of Me di cal Internet 
Re search, 8, Art No. E31 Las tet ned 3.januar 
2008. http://www.jmir.org/2006/4/e31

Kva le, S. (1997). Det kva li ta ti ve forsk nings in ter-
vju. Oslo: Ad Notam Gyldendal.

Lan ge, A., Schoutrop, M., Schrieken, B. & Ven, 
J.-P. V. D. (2002). Interapy: A model for the-
rapeutic writing through the Internet. I S. J. 
Le po re & J. M. Smyth (Eds.), The writing cure. 
How expressive writing pro mo tes health and 
emotional well-being (s. 215–238). Wash ing-
ton, DC: Ame ri can Psychological As so cia ti on.

Le po re, S. J., Green berg, M. A., Bru no, M. & 
Smyth, J. M. (2002). Expressive writing and 
health: Self-regulation of emotion-related 
experience, physiology and be hav ior. I S. J. 
Le po re & J. M. Smyth (Eds.), The writing cure. 
How expressive writing pro mo tes health and 
emotional well-being (s. 99–118). Wash ing-
ton, DC: Ame ri can Psychological As so cia ti on.

Le po re, S. J. & Smyth, J. M. (2002). The writing 
cure: An overview. I S. J. Le po re & J. M. Smyth 
(Eds.), The writing cure. How expressive 
writing pro mo tes health and emotional well-
being (s. 3–14). Wash ing ton, DC: Ame ri can 
Psychological As so cia ti on.

Löhr, H., Ro sen vin ge, J. H., Gammon, D. & 
John sen, J. K. (2002). Kan In ter nett hjel pe 
men nes ker med al vor li ge psy kis ke li del-
ser? Bru ker er fa rin ger i et kli nisk per spek tiv. 
Tids skrift for Norsk Psykologforening, 39, 
514–519.

Mallen, M. J., Day, S. X. & Green, M. A. (2003). 
On line ver sus face-to-face conversations: An 




