Kaip pasiekti, kad nuotolinés konsultacijos buty efektyvesnés?

Galbut kai kurias is Siy rekomendacijy COVID-19 pandemijos metu yra sunkiau realizuoti.
Nepergyvenkite del to — dabar svarbiau islaikyti konsultacijy testinumgq. TacCiau, jeigu turite
galimybe j jas atsiZvelgti, tai padés terapiniam procesui.

Nuotolinése konsultacijose sunkiau islikti giliai jsitraukus ir sudétingiau pajausti bendrg
buvima kartu. Taciau yra keletas dalyky, kurie tam padeda:

e Geras interneto rysys. Pasitikrinkite, ar toje vietoje, kurioje vyks pokalbis, yra stabilus
ir pakankamai stiprus interneto rysys. Mano praktikoje dauguma labiausiai nevykusiy
nuotoliniy konsultacijy buvo tos, kur rysys nuolat trakinéjo.

e Jvairiy pranesimy ir kity trukdZiy sumaZinimas. Jeigu jungiatés per telefong, tuomet
pokalbiui gali trukdyti skambuciai, sms Zinutés ir kity bendravimo programy
pranesSimai. Dél to, jei tik yra galimybé, geriau junkités per kompiuterj. Bet kokiu
atveju, baty geriau, jei laikinai iSjungtumeéte visus pranesSimus (notifications) — tai
padés islikti labiau jsitraukus. Taip pat, iSjunkite visus kitus komunikacijos jrenginius
(arba bent jau jy garsg ir vibravima), kad jie netrukdyty pokalbio.

e Privatumas. Sunku jsitraukti j pokalbj, jei neramu, kad kazkas gali jj nugirsti. Dél to
labai svarbu susirasti tokig vietg, kurioje galésite bati visiSkai ramus dél privatumo.
,Gyvos” konsultacijos metu tai yra terapeuto atsakomybé, nuotolinés konsultacijos
metu Sia atsakomybe dalinasi klientas ir terapeutas.

e Pasilikite laiko ,,atvaZiuoti” j konsultacijg, t. y. palikite bent 10-15 min. persijungimui
nuo ankstesnés veiklos prie konsultacijos. Lygiai taip pat nepulkite j kitg veiklg iSkart
po konsultacijos. Tiesiog, pasédékite, pagulékite ar prasimankstinkite.

Pasirtpinkite patogia kéde. Taciau venkite smarkiai atsiloSianciy, supamuyjy kédziy arba
kalbéti (pusiau)gulomis.

Apsirenkite taip, kaip apsirengtuméte eidamas j konsultacijg terapeuto kabinete. Galbut
terapeutas nematys didZiosios dalies jlsy aprangos, bet JUs pats Zinosite, kaip esate
apsirenges ir tai irgi veiks JUsy nusiteikima.

Pasirinkite optimaly atstuma iki ekrano. Jei ekranas labai arti, matysis tik jasy veidas. Galbut
galite atsitraukti toliau, kad matytysi ne tik veidas, bet ir peciai? Taip pat neatsiséskite per
daug toli — tai irgi kliudys jsitraukti j pokalbj.

Atsizvelkite j apSvietimo ypatumus. Jei sédite nugara j langg arba Jums uz nugaros Sviecia
lempa, Jusy veidas bus Sesélyje ir terapeutas sunkiau pagaus Jlsy emocijy israiska.

Jeigu tik turite galimybe, naudokite ausines — jos sumazina pasalinius triukSmus.

Pasirpinkite stikline vandens (gali biti ir arbata), jeigu jauciate, kad Jums gali norétis
atsigerti. Taip pat pasidékite netoliese (vienkartiniy) nosiniy.
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