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Co robi¢ z terapig w czasie

spotecznej izolacji?
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Jak dotad, kontakt z terapeutg byt bezposredni — przychodzites/tas na terapie o statej
porze i miejscu, w ktérym mogtes/tas oméwi¢ swoje sprawy. Odkad konieczne jest
utrzymywanie dystansu spotecznego, odbywanie regularnych sesji w dotychczasowych
warunkach stato sie niemozliwe. Co robi¢ z terapia rozpoczeta przed pandemia? Sprawdz,
co mozesz zrobic dla siebie i swojej terapii.

1. Czy moge kontynuowac terapie zdalnie?

Niektorzy terapeuci chetnie podejmujg prace poprzez wideokonferencje, inni z rezerwg
odnoszg do pracy zdalnej, jeszcze inni nie decydujg sie na te forme kontaktu z
pacjentem. Jezeli nie chcesz robi¢ przerwy w terapii, oméw ze swoim terapeuty, czy
istnieje mozliwos¢ rozpoczecia kontaktu online.
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. Jak to moze wygladac?

W pierwszej kolejnosci Twdj terapeuta i Ty musicie ustalié, jakiej bedziecie uzywac
platformy do faczenia sie zdalnie (moze to by¢ Skype, Zoom, WhatsApp, Messenger).
Narzedzie, ktére zostanie wybrane, nie powinno generowac dla Ciebie kosztéw. Istnieje
duza réznica w kontakcie zdalnym i bezposrednim. Nawet, jesli ,siedzicie” naprzeciw
siebie, powstaje inna perspektywa wizualna i emocjonalna niz podczas standardowej
sesji. Trudniej jest tez odczytywad sygnaty niewerbalne, ptyngce z mowy ciata. Niekiedy
moga pojawié sie techniczne trudnosci, takie jak brak spdjnosci w obrazie i dzwieku czy
stabe pofaczenie. Jesli jednak lubisz korzystaé z komunikatoréw internetowych, terapia
online moze okazac sie dla Ciebie dogodng formg kontaktu z terapeutg w czasie izolacji
spoteczne;.

Czy terapia online jest dla mnie?

Jesli bedziesz miat mozliwos¢ rozpoczecia terapii online, sprawdz, jak sie czujesz w takim
kontakcie. Bezposredni kontakt jest najbardziej wartosSciowy, ale moze praca zdalna
okaze sie takze satysfakcjonujaca i potrzebna. Jesli nie bedziesz sie czut komfortowo w
tej formie kontaktu, mozesz omoéwic to z terapeutg i ustali¢ limit sesji online lub przejs¢
na interwencyjng forme kontaktu poprzez kontakt telefoniczny.

. Jak moge przygotowac sie do sesji online?

e Przeprowad? test swojego komputera i oprogramowania — sprawdz czy wszystko
dziata zgodnie z celem, sprawdz tez czy posiadasz odpowiednie informacje dotyczace
nazwy uzytkownika, jakiej uzywa Twdj terapeuta.

e Znajdz miejsce, ktérym bedziesz miat wystarczajaco prywatnosci, by swobodnie
rozmawiaé. Pomysl, czy warunki, w jakich mieszkasz, (przestrzen, rodzina) dadzg Ci
mozliwos¢ odbywania regularnych spotkan online z terapeuts. Jesli je znajdziesz —
zadbaj o cisze, wygodng pozycje siedzenia i miejsce dla komputera — wazne by obraz
byt stabilny.

e Zachowaj odlegtos¢ od ekranu — postaraj sie usig$¢ na wprost ekranu, tak, by widaé
Cie byto do pasa, niz patrzacego blisko i z gory.

e By zachowac prywatnos¢ rozmowy i lepszy dZzwiek podczas sesji, uzyj stuchawek.

e Zadbaj o wyciszenie wszelkich powiadomien, wycisz telefon, upewnij sie, ze
urzadzenie jest zasilane i nie wytgczy sie niespodziewanie.
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5. Co moge zrobié, jesli moj terapeuta nie prowadzi terapii online?

Pamietaj, ze rozstrzygniecia dotyczgce terapii powinny by¢ podejmowane indywidualnie.
Terapeuta zapewne omoéwi z Tobg, jak w czasie izolacji spotecznej bedzie wygladaé
dalszy proces terapii. Moze sie okazaé, ze mozliwe jest zrobienie przerwy od terapii lub
ustalenie kontaktow telefonicznych od czasu do czasu. Jesli jednak zaleze¢ Ci bedzie na
terapii online — poszukaj innego terapeuty, ktéry realizuje te forme pracy.

Pomysl takze, jakie masz zasoby - poszukaj wsparcia u bliskich Ci oséb, postaraj sie je
odwzajemniaé. Poswie¢ czas na szukanie przydatnych publikacji, ktére utatwig Ci
radzenie sobie z uczuciami i myslami. Zadbaj takze o sfere fizyczng, takg jak sen,
zywienie, ruch.

(-) Iwona Ogrodnik

Iwona Ogrodnik — psychoterapeuta w Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer, psycholog
kliniczny. Od 10 lat zajmuje sie psychoterapiq i diagnostykq osob dorostych i mfodych dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkanicow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

% 222771198 ) A
22 612 77 94 D_\__'Q sekretariat@sprwawer.pl WWW www.sprwawer.pl n @SPRWawer

3|Strona


mailto:sekretariat@sprwawer.pl
http://www.sprwawer.pl/
mailto:sekretariat@sprwawer.pl

