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Twoj terapeuta zaproponowat Ci sesje online. Bardzo prawdopodobne, ze
wczesniej spotkaliScie sie w gabinecie, jednak byé moze masz w gtowie
rézne pytania dotyczgce nowej formuty.

Ponizej znajdziesz krétki przewodnik dotyczacy tego jak przygotowac sie do
spotkania wideo:

Obie powyzsze kwestie sg istotne w kazdym kontekscie kontaktu
terapeutycznego, natomiast formuta online sprawia, ze pojawia sie kilka nowych
spraw do przemyslenia.

W trosce o swoj spokdj i swobode wypowiedzi, warto:

Zdecydowac sie na
. Mozna sprobowac ustali¢ z domownikami, ze na czas spotkania, to
strefa dla innych niedostepna. W wyjatkowych okolicznosciach pomocnym
rozwigzaniem moze okazac sie

Zadbac o . Swietnym na to sposobem
jest postawienie gtosnika bluetooth za drzwiami pokoju. Mozesz wtaczyc¢
muzyke lub white noise.
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Uzywacé bezpiecznych aplikacji. 0golnie dostepne Skype, FaceTime i
podobne komunikatory sg odradzane przez specjalistéw ds.
bezpieczenstwa. Wielu terapeutow korzysta z aplikacji dedykowanych dla
przedstawicieli zawodéw medycznych typu lub W
Polsce bardzo popularny jest

Najczesciej to bedzie najlepszg opcjg, jednak czasami - szczegdlnie
teraz - kiedy cate rodziny pracujg i uczg sie w domach - moze sie okazag, ze to
bedzie pozwalat na lepszg jakos¢é potgczenia.

Zeby poprawié jako$¢ potgczenia - warto
i urzadzenia korzystajgce z internetu. Czasem juz to wystarczy, jednak
czasami konieczne bedzie poproszenie rodziny, zeby przez “nasze” 50 minut
pograli sobie w Uno lub szachy i zostawili nam niezaktécony dostep do
internetu. Chyba, ze korzystamy z internetu tzw. “komérkowego".
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Swietng aplikacja na urzadzenia mobilne, a takze dodatkiem do
przegladarki Chrome jest Pozwala ona na szybki
pomiar predkosci internetu. Warto zwrécié szczegolng uwage na wartosé
"upload speed”. Z mojego doswiadczenia wynika, ze jesli méwimy o
potgczeniu wideo - SMbps pozwala na bdb jako$¢ obrazu i dZzwieku.

Czyli miejsce, przy ktéorym rozmawiasz, urzgdzenia i Twoje otoczenie.

Nie ma szczegolnego znaczenia czy do rozmowy uzyjesz komputera czy
tabletu.
Telefon jednak wydaje sie by¢ zbyt maty.

Sesja psychoterapii to nie rozmowa jak kazda inna. W tym spotkaniu
szczegolnie wazne jest, zeby terapeuta i pacjent mogli sie dobrze widziec.

Terapeuta bedzie chciat widzie¢ Twojg mimike, drobne zmiany w trakcie
maowienia, gesty i postawe. Warto pamietac, ze wiekszos$¢ naszej komunikaciji
nadajemy i odbieramy niewerbalnie.

Mowigc o urzadzeniach - pro tip - to
. Bardzo poprawia to jakos$¢ kontaktu.
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Czasami przydatne mogg okazac sie . Warto sprébowaé w
przypadku problemoéw z audio. Moga poprawic jakos¢ dzwieku, wyeliminowac
echo, a takze poprawic poczucie prywatnosci.

Pomysl o miejscu, w ktérym odbywaé bedzie sie sesja. Powinno byc¢
) Nie zalecamy lezenia na sofie, w poduszkach i
pizamie. Mimo, ze w formule online i z domu, to nadal spotkanie oficjalne.

dotyczacych tego jak sie ubrac lub co wypada -
najlepszg podpowiedzig jest - “wyobraz sobie, ze jestes w gabinecie”. Kontekst
domowy i online, to tylko okoliczno$¢ dodatkowa. Jesli nie wybrat(a)bys$ na
sesje z obiadem i w pizamie, nie réb tego rowniez w formule online.

Warto upewnic sie, ze miejsce, w ktérym bedziesz rozmawia¢ ma
wystarczajgcy ilosé Ztym rozwigzaniem bedzie
miejsce z oknem za plecami (efekt ciemnej twarzy). Za to $wietnym - jesli okno
mamy na przeciwko siebie.

Jesli rozmawiasz wieczorem - jako bardzo dobrze
dziata lampka na biurko lub podswietlane lusterko do makijazu;)
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na innych urzadzeniach nie bedg Cie
rozpraszac.

Mozesz przygotowac sobie . Na wszelki wypadek.

Zdecydowanie
(alkohol, narkotyki). To wazne, zeby mie¢
niezaktécony dostep do wszystkich emocji i mysli, ktére pojawig sie w czasie
sesiji.

Zadbaj o to, by to byt . Online czy nie - to wazne spotkanie,
pozwol sobie skupié sie na tym co tu i teraz.

Koniec

Na pierwszy rzut oka lista wskazéwek moze wydac sie dtuga.
Jesli jednak dobrze sie przygotujesz, zazwyczaj okazuje sie, ze wszystko jest
do zrobienia i spokojnie mozna skupi¢ sie na rozmowie, czego i Tobie zycze:)
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