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WPROWADZENIE

CZYLI O TYM, ZE KAZDY Z NAS CZASEM POTRZEBUJE
CHWILI DLA SIEBIE I ZATRZYMANIA...

Zycie akademickie potrafi by¢ intensywne. Wymaga elastycznosci,
energii, koncentracji i gotowosci do ciaglego rozwoju. W tym
wszystkim latwo zapomnie¢ o sobie — o tym, co czujesz, o swoich
granicach, o odpoczynku. Bywa, ze przez dluzszy czas funkcjonujesz
,ha autopilocie” — w napieciu, z poczuciem, ze musisz sprostac
wszystkiemu. W pewnym momencie pojawia sie zmeczenie,
niepokoj, poczucie pustki. Nie wiesz, co dokladnie sie dzieje, ale
czujesz, ze co$S wymaga troski. W takich chwilach warto sie
zatrzymac¢. Zada¢ sobie pytanie: ,Czego potrzebuje?” Czasem
odpowiedz przychodzi dopiero w rozmowie — spokojnej, bez oceny,
pelnej uwaznosci. Akademicka Poradnia Psychologiczna Uczelni
Jana Wyzykowskiego powstala wlasnie po to, by taka rozmowa byla
mozliwa. By studenci i pracownicy Uczelni mieli miejsce, w ktorym
moga uzyskac profesjonalne i bezplatne wsparcie psychologiczne,
w atmosferze bezpieczenstwa i szacunku.
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PRZESTRZEN

Akademicka Poradnia Psychologiczna
- miejsce wsparcia i zrozumienia

Poradnia miesci sie w budynku
eglownym Uczelni, przy ul.
Skalnikow 6b w Polkowicach. To
przestrzen, w Kktorej mozesz
rozmawia¢ o  trudnoSciach,
walpliwosciach i emocjach -
niezaleznie od tego, czy dotycza
nauki, relacji, czy osobistych
doswiadczen.

Naszym celem jest wspieranie
dobrostanu psychicznego spo-
lecznosci akademickie;j.

Pomoc

Pomagamy zaréwno w sytua-
cjach kryzysowych, jak i w chwi-
lach, gdy potrzebna jest
refleksja nad soba, swoimi
emocjami i relacjami.

Wsparcie oferowane jest bez-
platnie,
dzone sa z zachowaniem zasad
tajemnicy zawodowej i zgodnie
7z Kodeksem Etycznym Zawodu
Psychologa.

a rozmowy prowa-
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KIM JEST PSYCHOLOG
I PSYCHOTERAPEUTA?

JIM BARDZIEJ JEST SIE UCZCIWYM WOBEC SIEBIE, TYM
WIEKSZA MA SIE SZANSE NA SATYSFAKCJONUJACE I UDANE

ZYCIE.”
NANCY MCWILLIAMS

PSYCHOLOG

Psycholog to specjalista, ktory ukonczyl studia magisterskie
z psychologii i posiada wiedze o funkcjonowaniu psychicznym
cztowieka - o emocjach, procesach poznawczych, zachowaniu,
relacjach interpersonalnych i rozwoju. W praktyce towarzyszy
w procesie rozumienia siebie. Nie ocenia, nie interpretuje
pochopnie, nie daje gotowych rozwigzan. Zadaje pytania, ktore
pomagaja Ci zobaczy¢ swoje doswiadczenia w nowym Swietle.
Psycholog moze pomdc Ci:

« lepiej rozumie¢ wlasne emocje i reakcje,

 zidentyfikowac¢ czynniki stresu i napiecia,

« znalez¢ strategie radzenia sobie z trudnos$ciami,

o poprawi¢ komunikacje w relacjach,

o odnalez¢ rownowage miedzy nauka, codziennymi obowigzkami

a odpoczynkiem.

Psycholog nie zastepuje przyjaciela, ale potrafi stworzy¢ przestrzen,
w ktorej mozesz sie zatrzymac i przyjrze¢ temu, co naprawde
czujesz. Czasem to wlasnie ten moment uwazno$ci staje sie
poczatkiem zmiany.
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PSYCHOTERAPEUTA

Psychoterapeuta to osoba, ktora ukonczyla szkole psychoterapii
(zazwyczaj czteroletnia) i posiada doswiadczenie w pracy kliniczne;j.
Czesto jest rowniez psychologiem. Psychoterapeuta moze by¢ takze
lekarz lub pedagog po odpowiednim szkoleniu. Psychoterapia to
proces dtuzszy, ktory pozwala lepiej rozumiec siebie, swoje emocje,
relacje i doswiadczenia z przesziosci. Nie jest to tylko rozmowa
o problemach, lecz systematyczna praca nad zmiana wzorcow
myslenia, odczuwania i reagowania. W zaleznoSci od nurtu
terapeutycznego (np. psychodynamicznego, pPOZNawczo-
behawioralnego, humanistycznego, systemowego), psychoterapia
moze koncentrowac sie na roznych aspektach doswiadczenia - od
nieswiadomych mechanizméw po codzienne nawyki i przekonania.
Celem terapii nie jest ,naprawienie” czlowieka, lecz przywrocenie
kontaktu z wlasnymi emocjami, potrzebami i wartosciami.

W naszej Poradni pracuje dwoch specjalistow:
dr Renata Socha - psycholog, koordynator APP,
mgr Daniel Szczepanek - psychoterapeuta.

. Czlowiekowi mozna odebrac wszystko = wyjqtkiem jednego,
ostatniej z ludzkich swobod: swobody wyboru swojego postepowania
w konkretnych okolicznosciach, swobody wyboru wtasnej drogi.”

Viktor E. Frankl
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KIEDY WARTO SIE Z NAMI SPOTKAC?

Nie ma jednego, wlasciwego momentu, by poprosi¢ o wsparcie.
Pomoc psychologiczna nie jest przeznaczona tylko dla osob
w kryzysie. To forma troski o siebie — tak samo naturalna, jak
odpoczynek po wysilku czy badanie profilaktyczne. Warto zglosié sie
do psychologa, gdy czujesz, ze w Twoim zyciu pojawia sie napiecie,
ktorego nie umiesz juz samodzielnie roztadowac, albo gdy zaczynasz
traci¢ kontakt z tym, co daje Ci spokdj i poczucie sensu. Nie zawsze
chodzi o dramatyczne momenty, lecz o te subtelne sygnaly, ze cos
sie w Tobie przecigza.

Warto rozwazy¢ spotkanie z psychologiem lub psychoterapeuta,
ady:

codzienno$¢ staje sie przytlaczajaca — masz poczucie, 7e
wszystko wymaga ogromnego wysitku, a Ty coraz czesciej
dziatasz .,z rozpedu”;

towarzyszy Ci ciagly stres lub napiecie — nawet wtedy, gdy
pozornie nic trudnego sie nie dzieje;

trudno Ci sie skoncentrowaé, zasna¢ lub znalez¢ motywacje,
a mysli kraza w kotko;

coraz czesciej pojawia sie smutek, lek, rozdraznienie lub
poczucie pustki, ktore trudno nazwac;

masz wrazenie, ze nie rozumiesz siebie lub reagujesz w sposob,
ktorego potem zalujesz;

relacje z innymi staja sie zrodlem napiecia - czujesz, ze sie
oddalasz, zamykasz lub unikasz bliskos$ci;

wydarzylo sie co$ trudnego - strata, rozstanie, konflikt, choroba
— i czujesz, ze emocje zaczynaja Cie przerastac;

po prostu chcesz z kims$ porozmawiac...
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JAK PRZYGOTOWAC SIE DO SPOTKANIA

Spotkanie z psychologiem/psychoterapeuta to moment zatrzymania
— chwila, w ktorej mozesz zajac sie soba z troska i uwaga.
Nie musisz mie¢ gotowych odpowiedzi ani uporzadkowanej historii.

Wystarczy, ze przyjdziesz z otwarto$cia i odrobing ciekawos$ci
wobec siebie. To naturalne, Ze mozesz czu¢ niepewnosc¢: ,,Czy to ma
sens?”, ,Czy umiem o tym mowi¢?”, ,Czy psycholog mnie
zrozumie?”. Tak czuje sie wielu ludzi. To nie egzamin ani rozmowa
0o ,problemach”, ale spotkanie czlowieka 7z czlowiekiem,
w atmosferze zaufania i uwaznosci.

Oto kilka rzeczy, ktore moga Ci pomac:

a. Zatrzymaj sie na chwile przed spotkaniem. Wez kilka spokojnych
oddechow. Zauwaz, jak sie czujesz. Nie oceniaj — po prostu badz

ze soba obecny.

b. Zastanow sie, co Cie sklonito do kontaktu. Nie musisz umiec
nazwaé wszystkiego. Wystarczy, ze powiesz: ,Chcialbym lepiej
rozumiec, co sie ze mna dzieje.”

c. Nie przygotowuj idealnych stow. Psycholog nie ocenia. Liczy sie
szczero$é, nie forma.

d. Daj sobie przestrzen na emocje. Wzruszenie, milczenie, napiecie
— to naturalne. Czasem cialo reaguje szybciej niz mysli.

e. Zadbaj o komfort. Jesli spotkanie jest online — wybierz spokojne
miejsce.
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Jesli stacjonarnie — przyjdz kilka minut wczeSniej, by zlapaé
oddech. Nie musisz mie¢ planu — psycholog/psychoterapeuta
pomoze Ci uporzadkowac¢ mysli i emocje.

~Pomoc zaczyna sie w chwili, gdy pozwalasz, by kto$ Cie naprawde
ustyszal.”

Na zakonczenie pamietaj: przygotowanie nie polega na zapamie-
taniu stow, lecz na pozwoleniu sobie na autentycznosc.

Nie chodzi o idealna opowiesé¢, ale o spotkanie z samym soba
w bezpiecznej przestrzeni, w obecnosci kogos, kto naprawde stucha.

Spotkanie z psychologiem/psychoterapeutq to nie egzamin. 1o poczqlek
troski o siebie.

Pamietaj, ze jesteSmy dla Ciebie dostepni zaréwno online, jak
i stacjonarnie.

Czekamy na Twoja wiadomo$¢, gdybys zastanawial(-a) sie, czy
pomoc jest dla Ciebie - app@ujw.pl.

Jest to rowniez adres do rejestracji spotkania.
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ZAPRASZAMY

Kazdy z nas czasem potrzebuje zatrzymac sie i postuchac siebie.
To nie jest oznaka stabosci, lecz odwagi — decyzji, by potraktowac
swoje emocje powaznie, by da¢ im glos.

Pomoc psychologiczna nie jest tylko o trudnych chwilach. To
rowniez przestrzen, w Kktorej mozna uczy¢ sie spokoju,
samoswiadomosci i fagodno$ci wobec siebie.

Rozmowa z psychologiem/psychoterapeutg to nie przyznanie sie do
porazki — to wyraz troski i dojrzalosci.

Najelebszym pragnieniem  czlowieka jest byé wystuchanym i zro-
zumianym.”
Carl Rogers

Jesli czujesz, ze to juz moment, by porozmawiaé, by da¢ sobie uwage
- napisz do nas.

Nie musisz wiedzie¢, od czego zaczaé. Wystarczy, 7ze zrobisz
pierwszy krok.

e-mail: app@ujw.pl

Miejsce: Akademicka Poradnia Psychologiczna UJW
ul. Skalnikow 6b, Polkowice
https://ujw.pl/akademicka-poradnia-psychologiczna
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