Drodzy Klienci i Klientki Osrodka Poza-Schematami,

Chcieliby$my Was poinformowac o paru kwestiach zwigzanych z prowadzeniem terapii on-line.
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Badania naukowe potwierdzajg podobng skutecznos$¢ pracy terapeutycznej prowadzonej
w gabinecie oraz prowadzonej on-line, czy przez urzadzenia mobilne (informacje na temat
terapii on-line i bogata bibliografia znajdujg sie m.in. rozdziale G. Anderson, , Technologia
informacyjna i przemiany roli praktyki terapeutycznej” [w:] Terapia poznawczo-behawioralna
oparta na procesach. Wiedza i kluczowe kompetencje, (red.) S.C. Hayes i S. Hofmann, GWP
2019). Praca terapeutyczna prowadzona przez Internet rézni sie wiec jedynie formg od pracy w
gabinecie, tresc i skutecznosc¢ tak prowadzonych terapii nie zmienia sie.

Warto jednak podkresli¢, ze dzieci i nastolatki powinny raczej uczestniczy¢ w terapii w gabinecie,
poniewaz dla ich leczenia wazne jest nie tyle rozmowa z terapeuty, co kontakt z nim i uczenie sie
nowych umiejetnosci.

Przed przystgpieniem do sesji dobrze jest sprawdzi¢ jako$¢ potaczenia. Aby to zrobi¢ moze
skorzystaé ze strony https://www.speedtest.net/pl Jezeli Wasze potaczenie zapewnia szybkos¢

transferu w granicach 1,5mb/s dla potaczen przychodzacych i wychodzacych, nie powinniscie
miec zadnego problemu z pofgczeniem.

Sprawd? jak wygladasz w kamerze. Dobrze jest, zeby twoj terapeuta (czy twoja terapeutka)
widziat(-a) dobrze cata Twojg twarz i czesé klatki piersiowej. W tym celu dobrze jest usigsé nieco
dalej od komputera. Nie bedzie Was woéwczas rozprasza¢ cheé robienia innych rzeczy na
komputerze w trakcie terapii. Obserwowanie pozycji ciata, mimiki, sposobu siedzenia jest tak
samo wazne jak sama rozmowa.

Mozecie skorzystacé ze stuchawek w celu zadbania o lepszg jakos¢ dzwieku. Jezeli postanowicie
skorzystac z tego rozwigzania, przetestujcie wpierw potgczenie stuchawek.

Rdznica z terapig gabinetowg z pewnoscig jest to, ze po Waszej stronie jest odpowiedzialnos¢ za
zadbanie o poufnosé sesji. Postarajcie sie wybrac takie miejsce, w ktdrym przez czas trwania
spotkania nikt Wam nie bedzie przeszkadzat. Przed sesjg mozecie poinformowaé¢ domownikéw
o tym, ze bedziecie miec terapie i poprosi¢ ich o nieprzeszkadzanie i uszanowanie Waszej
prywatnosci. Jezeli jestescie rodzicami dzieci biorgcych udziat w terapii prosimy, zadbajcie
o poufnos¢ spotkania i spokdj Waszego dziecka. My réwniez gwarantujemy poufnos$¢ z naszej
strony.

Przygotujcie sie do spotkania. Dobrze jest mie¢ pod reka chusteczki higieniczne (terapeuta, czy
terapeutka nie bedzie mogt(-a) Wam ich podac). Dobrze réwniez przygotowaé sobie szklanke
wody, czy innego napoju, jezeli wczesniej korzystaliscie z nich podczas terapii.

Wybierzcie takie miejsce, w ktérym bedzie Wam wygodnie. Zadbajcie o to, zeby postawa
Waszego ciata sprzyjata skupieniu. Stanie na bacznosé, czy lezenie w trakcie terapii nie jest
dobrym pomystem (chyba, ze wczesniej Wasza terapia byta prowadzona w takich warunkach).
W trakcie trwania terapii dobrze jest wygodnie siedzied.

Dobrze jest unika¢ takich miejsc, w ktdrych bedzie wiele bodzcéw, ktére mogg rozprasza¢ Twojg
uwage. Jezeli w pomieszczeniu znajduje sie z Tobg ulubione zwierze domowe zastandw sie, czy
jego (lub jej) zachowania nie bedg Cie rozprasza¢ w trakcie sesji.

Jezeli zdarzg sie jakie$ problemy techniczne, nie przejmujcie sie. Zaktdcenia zdarzaja sie réwniez
w trakcie terapii prowadzonej w gabinecie. Wspdlnie z Waszymi terapeutami (terapeutkami)
z pewnoscig uda Wam sie je rozwigzac.

Dobrze, zebyscie chwile przed spotkaniem pomysleli o nim. Przewaznie taki czas mamy, gdy
udajemy sie na terapie prowadzong w gabinecie. Poniewaz teraz terapia bedzie odbywac sie



w Waszym domu, dobrze zebyscie zadbali o czas na refleksje przed sesja. Przystepowanie do niej
tuz po oderwaniu sie od innych zaje¢ moze spowodowac, ze rozpoczecie sesji bedzie trudniejsze.
12. Na koniec, starajcie sie korzystac z sesji terapeutycznej, jak wczesniej.



