PUSAUDZU
RESURSU
CENTRS

Digitala terapija —
jauna iespéja sanemt
profesionalu un efektivu
palidzibu mentalas veselibas

gratibu risinasanai! ‘

Ir
Digitala terapija ir inovativa, pieradijumos
balstita metode, kas palidz risinat mentalas
veselibas grutibas, izmantojot viedierices,
pieméram, viedtalrunus vai planSetes. Pétijumi
liecina, ka digitala terapija var but tikpat efektiva
ka klatienes terapija, ja ta ir vérsta uz konkrétiem
mérkiem, pieméram, depresiju un trauksmi.
Terapija norit klientam érta un elastiga tempa, u
tas nodroSinasana ir iesaistiti apmaciti terapeiti,
kuri specializé€jas darba ar jaunieSiem.
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Terapija parasti ilgst 2-5 ménesus un ietver iknedélas

sesijas, rakstveida, video un audio materialus. Katra

sesija ilgst aptuveni vienu stundu, un tai seko ikdienas \\
vingrinajumi, pieméram, digitalas dienasgramatas

rakstiSana, relaksacijas tehniku praktizéSana un citas

metodes, kas palidz praktiski pielietot apgutas

prasmes ikdiena. ‘
Terapija ietver strukturéetu iknedélas attalinato sesiju \\
vadiSanu terapeita uzraudziba, video materialus un

uzdevumus, ka ari Catu ar terapeitu. Terapijas laika \
terapeits sniedz atgriezenisko saiti, komenté

uzdevumus un atbild uz jautajumiem, izmantojot

drosSu un uzticamu sazinu.

Diemerota?

Lai veiksmigi piedalitos terapija, ir nepiecieSama:

< Motivacija apgut jaunus veidus savu grutibu
risinasanai. L
< ApnemsSanas katru nedélu veltit vismaz divas
stundas patstavigam darbam vairaku ménesu
garuma.

- Pieeja mobilajai iericei ar interneta piesléegumu.
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