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Garsc informacji od psychologa.

Swiateczny poradnik wsparcia.
Sprawdz, jak poczu¢ sie lepiej w swieta.
Kontakt:

tel. 12 39 99 528, Budynek Gtéwny UIK pokdj 209.

psycholog@ignatianum.edu.pl

https://bon.ignatianum.edu.pl

Rézne do$wiadczenia Swiat.
Swieta w mediach to czesto ,idealny obrazek”. W rzeczywistosci:

« Czas odpoczynku, bliskosci i radosci.

. Czas napiecia, samotnosci, trudnych relacji.
« Czas trudnych rodzinnych spotkan.

« Czas wspomnien i tesknoty za bliskimi.

« Czas bez szczegdlnego znaczenia.
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Wazne!

Niezaleznie od tego, jak wyglada u ciebie ten czas, to Ty masz

wptyw na to, jak o siebie zadbasz!

JAK WESPRZEC SIEBIE?

Zadbaj o to, aby znalez¢ czas na robienie rzeczy, ktore
sprawiajg Ci przyjemnosc.

Spedzaj czas z osobami, z ktérymi czujesz sie dobrze,
ogranicz do minimum czas z tymi, ktorzy Cie obcigzaja.

Nie pozwalaj na przekraczanie Twoich granic. Przygotu;j
wczesniej zwroty, ktére pomogg zakonczy¢ niepotrzebne
dyskusje lub ukrécic niechciane komentarze.

Staraj sie nie poréwnywac swoich $wiat do innych. Zycie to

nie scenariusz Swiatecznego filmu.

JAK WESPRZEC INNYCH?

Pom&z bliskim nie tylko przez wsparcie w domowych
obowiazkach, ale tez przypominajac, ze najwazniejsze w
Swietach sg wspolnie spedzone chwile!

Jesli ktos wydaje Ci sie samotny, zaproponuj swoje
towarzystwo. Swieta to czas bliskosci dla wszystkich, nie

tylko rodziny.
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« Szanuj granice innych. Pozwél im swietowaé na swdj
sposob, nie narzucaj wtasnych oczekiwan. Kazdy
potrzebuje innej przestrzeni, by poczu¢ sie dobrze.

« Pomagaj innym dbac¢ o siebie. Zachecaj bliskich do
odpoczynku, robienia przerw i troski o swoje potrzeby,

nawet w Swigtecznym zgietku.
Moze w te swieta... podarujesz sobie wsparcie?
ZAPISZ SIE NA INDYWIDUALNA KONSULTACJE!
Kim jest psycholog?

Osoba, ktéra ukonczyta 5 letnie studia magisterskie na kierunku
psychologia. Czesto nadal sie ksztatci, uczestniczac w kursach i

stazach, by efektywniej pomagac innym.

Psycholog przeprowadzi z Tobg empatyczna, nieoceniajaca
rozmowe i pomoze zrozumiec, co przezywasz. Wspodlnie mozecie
znalez¢ kierunki wsparcia, strategie dziatania lub narzedzia, ktére

utatwig codziennoscé.

Konsultacja to przestrzen, w ktérej mozesz podzieli¢ sie tym, co
Cie zajmuje. Niezaleznie od tego, czy masz trudnosci, czy po prostu

chcesz lepiej zrozumiec siebie i swoje mysli lub zachowania.
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Telefony zaufania.

Telefony zaufania to anonimowe linie wsparcia. Tam rowniez
czekaja na Ciebie psychologowie gotowi, by Cie wystuchad i

doradzi¢ w trudnych chwilach:

12 413 71 33 Telefon Zaufania Osrodka Interwencji Kryzysowej

w Krakowie.

800 70 22 22 Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie

psychicznym.

800 12 00 02 Ogodlnopolskie Pogotowie Dla Ofiar Przemocy w

Rodzinie ,, Niebieska Linia”.

800 108 108 Wsparcie Telefoniczne dla Oséb w Zatobie,

Fundacja ,,Nagle sami”.

Mozesz zadzwonié, aby uzyskaé wsparcie dla siebie

lub aby dowiedzie¢ sie, jak wesprzec innych!
Duzo zdrowia... psychicznego!

psycholozki UIK
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