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10 Perguntas Essenciais

para fazer antes da primeira sessao de terapia online

Escolha o psicologo ideal com segurancga e confianca

Guia elaborado por Celina Nogueira - Terapeuta

© 2025 - Todos os direitos reservados

| Por que este guia é importante?

Escolher um psicélogo para atendimento online é uma decisao
importante que impacta diretamente o sucesso do seu tratamento.
Diferente do que muitos imaginam, a primeira sessao nao é apenas uma
conversa inicial — é também o momento em que vocé avalia se aquele
profissional é adequado para vocé.

Pesquisas em psicoterapia mostram que a alianga terapéutica (o
vinculo de confianca entre paciente e terapeuta) € um dos principais
fatores responsaveis pelos resultados positivos no tratamento. E essa
alianca comeca a se formar ja no primeiro contato.

Este guia reune as 10 perguntas essenciais que vocé deve fazer antes
ou durante a primeira sessao de terapia online. Elas foram elaboradas
para ajudar vocé a avaliar a qualificagcao do profissional, a seguranc¢a do
atendimento, a adequacao da abordagem terapéutica e,
principalmente, se ha a conexao necessaria para um processo bem-
sucedido.
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Leve este guia com vocé no primeiro contato. Anote as respostas e confie na sua
percepcgao.

# Antes de comegar, lembre-se:

o O psicdlogo também esta te avaliando — é uma via de mao dupla.
* Vocé tem todo o direito de esclarecer duvidas sobre o processo.
» Se nhao sentir confianga, pode e deve procurar outro profissional.

I As 10 Perguntas Essenciais

Anote as respostas e use este guia como referéncia durante sua busca.

Vocé tem registro ativo no CRP e cadastro no e-Psi?

Esta é a pergunta mais importante. No Brasil, todo psicologo precisa ter
registro no Conselho Regional de Psicologia (CRP). Para atendimento
online, é obrigatorio o cadastro no sistema e-Psi do Conselho Federal de
Psicologia.

Por que perguntar: Garante que o profissional esta legalmente habilitado e
segue as hormas éticas da profissao.

Dica: Voceé pode consultar a situagcado do CRP no site do
conselho do estado. O numero do registro é publico e deve
ser fornecido sem hesitagao.

Qual é a sua abordagem terapéutica e como ela
funciona?

Existem diversas abordagens: TCC, Psicanalise, Humanista, Junguiana,
Sistémica, entre outras. Cada uma tem caracteristicas, métodos e
objetivos diferentes.

Por que perguntar: Para entender se a forma de trabalhar do profissional
se alinha com o que vocé busca (ex: mais direta e focada em problemas
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atuais, ou mais profunda e voltada ao autoconhecimento).

Dica: Pega para o psicologo explicar, em termos simples,
como ele conduz as sessoes e o que vocé pode esperar do
processo.

Qual é sua experiéncia no tratamento de questoes
como a minha?

Se vocé busca ajuda para ansiedade, depressao, luto, relacionamentos ou
qualquer outra questao especifica, é relevante saber se o profissional tem
experiéncia na area.

Por que perguntar: Profissionais com vivéncia em determinadas demandas
tendem a ser mais eficientes e assertivos.

Qual plataforma vocé utiliza e como garante a
seguranga e o sigilo das sessdes?

O psicologo deve utilizar plataformas com criptografia de ponta a ponta
(Zoom com configuragoes de seguranga, Google Meet, ou plataformas
especializadas).

Por que perguntar: Para garantir que suas conversas estao protegidas
contra acesso de terceiros.

Dica: Desconfie se o profissional propuser atendimento
apenas por WhatsApp ou chamadas comuns sem
videoconferéncia.

Qual o valor da sessao e quais as formas de
pagamento?
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Esclareca valores, possibilidade de pacotes, formas de pagamento (PIX,
transferéncia, cartao) e politica de cancelamento ou remarcacao.

Por que perguntar: Para evitar surpresas e planejar financeiramente o
tratamento.

Qual a duragao das sessoes e qual a frequéncia

recomendada?

A maioria das sessoes dura 50 minutos. A frequéncia mais comum é
semanal, mas pode variar conforme o caso.

Por que perguntar: Para alinhar expectativas e organizar sua agenda.

Como funciona o contato entre as sess6es em caso

de emergéncia?

E importante saber se o profissional oferece algum canal para situacdes
de crise entre as sessoes e quais sao os limites desse contato.

Por que perguntar: Para ter seguranca em momentos de maior
necessidade.

Qual a sua formagao académica e especializagdes?

Além da graduacgao, muitos profissionais tém especializacdes, mestrado,
doutorado ou formacdes complementares.

Por que perguntar: Quanto mais qualificado, maior a probabilidade de um
atendimento de qualidade.

Como vocé avalia o progresso do tratamento?
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Alguns profissionais utilizam escalas, questionarios ou fazem devolutivas
periodicas sobre a evolugao.

Por que perguntar: Para entender como vocé e o terapeuta saberao se o
tratamento esta funcionando.

Como vocé descreveria seu estilo terapéutico?

Alguns psicologos sdo mais diretivos, outros mais contemplativos. Alguns
fazem mais perguntas, outros ouvem mais.

Por que perguntar: Para saber se o estilo do profissional combina com sua
personalidade e expectativas.

I Checklist: Antes da Primeira Sessao

Use esta lista para garantir que vocé esta preparado técnica e emocionalmente.

Testei minha conexao de internet e equipamentos (camera,
microfone)

Escolhi um ambiente privado, silencioso e com boa iluminacgao
Separei fones de ouvido com microfone

Desliguei notificagdes do celular e computador

Verifiquei o link de acesso a videoconferéncia com antecedéncia
Anotei minhas principais duvidas e expectativas para a sessao

Confirmei o horario e valor da sessao com o profissional

O000000 O

Verifiquei o CRP do profissional no site do conselho
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B Fale com um especialista

Tire suas duvidas diretamente com a terapeuta Celina
Nogueira.
Atendimento humanizado e acolhedor.

© Conversar no WhatsApp

R. (19) 97108-7253 - Respostas rapidas e sigilosas

| Minhas Anotacgoes

Use este espaco para registrar as respostas, impressoes e duvidas que surgirem
durante o contato com os profissionais.
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> Profissional 3

| Dicas Finais para uma Escolha Consciente

» Confie na sua intuigdo: A primeira impressao é importante. Se algo nao parece
certo, considere buscar outro profissional.

« Nao tenha pressa: A escolha do psicélogo é uma decisao importante. Permita-
se testar mais de um se necessario.

« O vinculo se constréi: Dé algumas sessodes para avaliar a relagao terapéutica, a
menos que haja algo muito desconfortavel.

» Questione sempre: Um bom profissional acolhe suas perguntas e nao se sente
ameacado por elas.

o Lembre-se: Terapia € um investimento em vocé. Busque qualidade, nao
apenas preco.

I Leitura complementar recomendada:

Como funciona terapia online: guia completo
Quando procurar terapia: 7 sinais de alerta
Diferenca entre psicologo, psiquiatra e coach
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Este guia é de distribuicao gratuita e pode ser compartilhado livremente.
Desenvolvido por Celina Nogueira - Terapeuta

® celinanogueira.com.br - &, (19) 97108-7253

A Em caso de crise, ligue para o CVV (Centro de Valorizagéo da Vida) pelo 188.

file:///C:/Users/WindowsPC/Downloads/deepseek_html_20260226_ea7b9b (2).html 8/8



