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Sesja terapeutyczna on-line to nic strasznego, jezeli zadbamy
0 SWO0jg przestrzen i czas. Mozliwos¢ skorzystania z
wirtualnego gabinetu pozwala nam na osiggniecie tych
samych celow bez potrzeby zdejmowania kapci.

Ponizej znajduje sie krotki przewodnik tego w jaki sposéb przygotowac
sie do nadchodzgcego spotkania wideo:

l. Bezpieczenstwo i
poufnosc spotkania

Ze wzgledu na odmienne warunki od tych, ktore majg miejsce w
kontakcie stacjonarnym nalezy zwréci¢ uwage na swobode i spokaj
wypowiedzi:

Wybierz pomieszczenie na rozmowe, w ktorym mozesz sie zamknac.
Ustal z pozostatymi domownikami, ze w czasie spotkania jest to strefa
dla nich niedostepna. W wyjagtkowych okolicznosciach mozesz
wykorzysta¢ miejsce w Twoim samochodzie jako pomieszczenie do
rozmowy.

Zadbaj o rozproszenie Twojego gtosu i terapeuty. Wystaw przed pokd;
gtosnik bluetooth lub radio i wigcz muzyke. By nie rozpraszac sie grajaca
muzykg w trakcie rozmowy, mozesz skorzystac ze stuchawek.

Ustal z terapeutg z jakiej aplikacji bedziecie korzysta¢ w czasie spotkania.
Uzywaj wytacznie bezpiecznych komunikatoréw. Ogolnie dostepnymi
i bezpiecznymi aplikacjami do wideo rozmow w Polsce sa:

Skype, Zoom, Google meet



Il. Potaczenie internetowe

Korzystanie z Wifi najczesciej zapewnia stabilne tgcze i odpowiedni dla
komfortowej rozmowy przesyt danych. Niekiedy jednak, warto sprawdzic
czy LTE/4G/5G nie bedzie oferowato lepszej jakosci potgczenia. zalecane
wymagania przesytu danych dla wideo rozmowy to: ok. 5Mb/s
pobieranie i 5Mb/s wysytanie. Do sprawdzenia szybkosSci swojego
potaczenia wejdz na strone www.speedtest.net

Na jakosS¢ potgczenia majg wptyw réwniez otwarte na Twoim urzgdzeniu
w tym samym czasie aplikacje i strony internetowe. Czesto samo
zamkniecie aplikacji lub kart internetowych pozwala na poprawe
potaczenia. Jezeli Twoje potgczenie jest mimo to stabe, sprawdz czy inne
urzadzenia w Twoim domu nie korzystajg z sieci internetowej. Na czas
Twojego spotkania popros by inni uzytkownicy pozostawili Ci
niezaktécony dostep do internetu.

I1l. Otoczenie i TWoj komfort

Wybierz z jakiego urzgdzenia chcesz skorzystac, pamietaj jednak, ze im
wieksza przekatna ekranu i lepsza kamera, tym wiekszy komfort
rozmowy. Kontakt w czasie sesji terapeutycznej to rowniez widzenie
siebie nawzajem, swoich emocji, reakcji i ekspesiji. Zadbaj o to by Twgj
terapeuta miat mozliwos¢ dostrzec Twoje niewerbalne sygnaty. To Twoj
czas.

Umies¢ kamere swojego urzadzenia na wysokosci swojego wzroku,
ten zabieg bardzo poprawia jakos¢ kontaktu.

Skorzystaj ze stuchawek, mogg zapewnic¢ Ci lepszg jakoS¢ dzwieku i
poprawic poczucie prywatnosci.



Znajdz miejsce, w ktéorym bedzie Ci wygodnie, ale nie zbyt
wygodnie. Nie zalecamy lezenia na sofie, w poduszkach i pizamie. Mimo,
ze w formule online i zdomu, to nadal spotkanie oficjalne.

W przypadku watpliwosci dotyczgcych ubioru lub tego co wypada,
wyobraz sobie, ze jeste$ w gabinecie. Jezeli nie wybrat(a)bys sie na sesje z
obiadem i w pizamie, nie rob tego rowniez na spotkaniach online.

Upewnij sie, ze miejsce spotkania jest wystarczajgco naswietlone. Nie
siadaj z oknem za plecami (efekt ciemnej twarzy). Dobrym pomystem
jest wybranie miejsca twarzg w strone np. okna. Jezeli Twoja sesja

terapeutyczna odbywa sie wieczorem postaraj sie o dodatkowe Zrédto
swiatta np. lampka na biurko.

Wycisz telefon i powiadomienia tak by nie rozpraszaty Twojej uwagi.

Przygotuj sobie cos$ do picia i chusteczki. Na wszelki wypadek

Zadbaj by ten czas byt tylko dla Ciebie. To spotkanie jest wazne,
zastugujesz na to by poswieci¢ go w petni sobie.

Do zobaczenia na najblizszej sesji

%wlu',e/o.



