Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji UJ

SOWA Ul
Przewodnik dla oséb studiujacych
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Co to jest SOWA UJ
Petna nazwa to Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji UJ.

Osrodek zostat zatozony w 2019 roku, na potrzebe wsparcia psychologicznego
kazdej osoby studiujgcej na Uniwersytecie Jagiellonskim.

Zajmuje sie pomocg w rozwigzywaniu najpilniejszych probleméw. Pomaga osobom
doswiadczajgcym kryzyséw emocjonalnych. Daje wsparcie w adaptacji, w kryzysie
psychicznym, daje wskazdwki w poszukiwaniu opieki psychiatryczne;j

i psychoterapeutycznej oraz edukuje prozdrowotnie.

Placéwka ma swojg siedzibe przy ulicy Kopernika 27, w dawnym budynku Ogrodu
Botanicznego zaadaptowanym na potrzeby Osrodka. Odbywajg sie tu spotkania
oraz warsztaty z terapeutami.

W Osrodku pracujg osoby specjalizujgce sie w pomocy psychologicznej.

How

CARE FOR
YOUR MENTAL

HEALTH?

| lub cierpisz

psychicznie?

2|Strona



Dostepnosc
Osrodek jest czynny od poniedziatku do pigtku w godz. od 8:00 do 16:00.

SOWA UJ udziela porad i Swiadczy pomoc bezptatnie dla oséb studiujacych
na UJ.

Wszelkie informacje mozna znalez¢ na stronie SOWA UJ.

Osrodek posiada réwniez strone na Facebooku SOWA UJ Facebook oraz konto na

Instagramie SOWA UJ Instagram.

Przedstawienie Osrodka SOWA UJ

W SOWA UJ znajdujg sie:

e gabinety konsultacyjne

e
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http://www.sowa.uj.edu.pl/
https://www.facebook.com/SowaUj/
https://www.instagram.com/sowa_uj/

e sala warsztatowa

e pokoje administracyjne

W tych pomieszczeniach odbywajg sie:

e Kkonsultacje psychologiczne
e spotkania z lekarzem psychiatrg

e warsztaty

Jak skorzystac¢ z pomocy SOWA?

W SOWA jest mozliwa konsultacja osobista lub w formie zdalnej poprzez aplikacje
MS Teams.

Aby umdéwic sie do Osrodka SOWA na konsultacje nalezy wypetnic¢ formularz

zgtoszeniowy, dostepny na naszej stronie internetowej formularz zgtoszeniowy

(jesli jestes osobg z wyzwaniami, ktére uniemozliwiajg korzystanie ze schodéw lub
masz inne szczegolne potrzeby, zaznacz te informacje w wyznaczonym miejscu
w formularzu zgtoszeniowym).

Aby go wypemic¢, zaloguj sie do swojego konta UJ. Zaakceptuj wymagane zgody.

Przeslij nam uzupetniony formularz. Zaczekaj na kontakt mailowy ze strony
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https://sowa.uj.edu.pl/skontaktujsieznami

specjalistow SOWA. Na zgtoszenia odpowiadamy w godzinach naszej pracy.

Przy wiekszej liczbie zgtoszenh czas oczekiwania moze sie wydtuzyc.

Wizyta krok po kroku

Przygotowanie:
Postaraj sie przyby¢ do Os$rodka nie wczesniej niz 15 minut przed umdwiong wizyta.

Przeczytaj FAQ (najczesciej zadawane pytania) na stronie SOWA UJ.

UNIV SYT
|i\(ill l\l[lR(::\[\r)\ll O NAS AKTUALNOSCI STUDENCI PRACOWNICY | DOKTORANCI KONTAKT CZYTELNIA
P/ W KRAKOWIE

Zmagasz sie z emocjami
lub cierpisz psychicznie?
Jestesmy dla Ciebie,

nie wahaj sie siegngd
po pomoc!

wszystkie artykuty

FAQ

JAK SIE Y KIEDY WARTO CZESTO
. ZAPISAC? § ZGtOSIC SIE ZADAWANE POZNAJ NASZ
| / ORI ZESPOL
N - = PYTANIA

st 3

Osoba towarzyszgca moze Cie odprowadzi¢, jednak nie bedzie mogta na Ciebie

poczekaé¢ w Osrodku.

Pierwsza wizyta u psychologa, przebieg wizyty, czas trwania:
Specjalista zapyta Cie o przyczyny i okolicznoéci zgtoszenia do Osrodka, Twoje

potrzeby i cele. Staramy sie, aby spotkania przebiegaty w atmosferze zaufania.

Konsultacje rozpoczynajg sie o petnych godzinach. Pojedyncza konsultacja trwa
ok. 45-50 minut. Zazwyczaj potrzeba kilku spotkan, aby zidentyfikowac problem

i odpowiednio dobra¢ forme pomocy. Liczba spotkan zalezy od specyfiki i potrzeb
osoby studiujgcej oraz jej indywidualnej sytuacji.

5|Strona


http://www.sowa.uj.edu.pl/

Konsultacja poprzez platforme TEAMS

Przygotowanie:

Konsultacja psychologiczna odbedzie sie za pomocg MS Teams, jezeli
w mailu zostata przestana taka informacja lub taka forma kontaktu zostata uméwiona
bezposrednio ze specjalistg. W takim przypadku, do Ciebie nalezy inicjatywa

rozpoczecia wideorozmowy.

Przed konsultacjg sprawdz, czy Twoj sprzet dziata: czy masz stabilne potgczenie
z internetem, czy posiadasz sprawng kamere oraz mikrofon. To wazne, aby
w komunikacji zdalnej zachowac jak najwiecej kanatow komunikacji — werbalnej oraz

niewerbalnej.
Upewnij sie, ze na czas umowionej konsultacji dysponujesz spokojnym i zacisznym

miejscem, gdzie bedziesz mie¢ komfort spokojnej rozmowy ze specjalista.

Zaloguj sie na swoje konto w komunikatorze MS Teams za pomocg maila w domenie
UJ. Nastepnie korzystajgc z funkcji “czat”, odszukaj specjaliste wpisujgc jego imie

i nazwisko lub e-mail w okienku ,wyszukaj” na samej gorze.
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Dane specjalisty, z ktorym nalezy sie skontaktowac¢ zostang podane w mailu
dotyczgcym ustalenia wizyty, dostepne sg rowniez na stronie:

Nasz zespot - Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji - Uniwersytet Jaqgielloriski

Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji

Uniwersytet Jagiellofiski

‘;»‘,iii"vz:’ /
UNIWERSYTET
& < ]A‘&i IELLONSKI LI LU RPN AKTUALNOSCI  PRACOWNICY | DOKTORANCI BIBLIOTEKA
)y W KRAKOWIE

Zesp6t SOWA UJ

PRZEZYWASZ TRUDNY CZAS?

ZMAGASZ SIEIZ EMOCJAMI LUB

CIERPISZ PSYCHICZNIE?

Jestesmy dla Ciebie, nie wahaj sie siegng¢ po pomoc!

Kiedy odnajdziesz wybrang osobe, uzyj ikonki kamery, aby rozpocza¢ potgczenie

wideo o ustalonej porze. Upewnij sie, ze Twoj mikrofon i kamera dziatajg poprawnie.
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https://sowa.uj.edu.pl/nasz-zespol

Jak dotrze¢ do Studenckiego Osrodka Wsparcia i Adaptac;ji?
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Wybierajgc sie do SOWY warto kierowac sie do Ogrodu Botanicznego UJ.

Mozesz:
przyj$¢ pieszo — w tym celu zapoznaj sie z drogg, ktérg masz do przebycia

przyjecha¢ rowerem — stojak rowerowy znajduje sie przy wejsciu do osrodka.

Mozesz bezpiecznie zostawi¢ rower przypinajgc go.

skorzysta¢ z komunikacji miejskiej — w tym celu nalezy wysigsc¢ na przystanku

Lubicz lub Rondo Mogilskie.

przyjecha¢ samochodem lub taksowka.
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Uwaga!
Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji UJ nie posiada parkingu. Parkowanie jest
mozliwe w ogdlnodostepnych miejscach parkingowych przy ulicy Kopernika

lub Botanicznej w strefie ptatnego parkowania.

Przejscie miedzy bramg wjazdowa a budynkiem Osrodka posiada bruk, ktéry moze

znacznie utrudnic przejazd wozkiem inwalidzkim.

Budynek SOWA posiada schody. Budynek SOWA nie posiada windy.
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Wejscie

Po przekroczeniu duzej bramy Ogrodu przy ulicy Kopernika 27, znajdziesz sie na
dziedzifncu, na wprost Collegium Sniadeckiego. Przy wejéciu do niego znajduje sie

oznaczenie na czerwonym tle kierujgce do SOWY. Skieruj sie w lewo, gdzie w rogu

znajduje sie mniejszy budynek, ktory jest naszg siedzibg.
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Zadzwon domofonem, osoba dyZzurujgca zapyta o cel wizyty i wpusci Cie do
budynku. Jesli masz szczegdlne potrzeby, uzyj dzwonka z oznaczeniem dla osob
Z niepetnosprawnoscig i zaczekaj. Osoba dyzurujgca przyjdzie i udzieli wymaganej
pomocy. Konsultacje odbywajg sie na 1 pietrze. Jesli jestes osobg ze szczegdlnymi
potrzebami, konsultacja odbedzie sie w gabinecie na parterze, wedtug zgtoszonych
potrzeb.

TR
e
i

o o

v Dzwonek dla 0sob

z niepelnosprawnos’ciq

SoOwad

W celu wejécia do budynku
NA UMOWIONA KONSULTACIE!
« Zadzwon uzywajac przycisku na
domofonie, umieszczonym po lewej
stronie, na écianie budynku

« Poczekaj na zgloszenie terapeuty

« Po ustyszeniu sygnatu otwierania drzwi,

pchnij klamke

« Konsultacje odbywaja sig na 1 pigtrze
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Wejscie do budynku prowadzi do matego holu.

W celu udania sie na konsultacje, wejdz po schodach na pierwsze pietro.

Otworz drzwi po prawej stronie i wejdz do poczekalni. Poczekaj na swojg wizyte.
O umowionej wezesdniej godzinie, terapeuta zaprosi Cie na konsultacje.

12|Strona



Sekretariat

Sekretariat miesci sie na parterze, po prawej stronie za schodami, obok toalet.

Woda

W trakcie oczekiwania mozesz napi¢ sie wody, korzystajgc z dystrybutora
i dostepnych jednorazowych kubeczkow lub pitnika, ktory zapewnia bezpieczng,
filtrowang wode pitng. Dystrybutor wody jest dostepny na pietrze w poczekalni.

Pitnik znajduje sie na parterze budynku w holu przy sekretariacie.

Szatnia
Osrodek nie posiada szatni. Kurtke czy parasol zostaw na wieszakach dostepnych

w poczekalni.

Toalety
Toalety ogdlnodostepne znajdujg sie na pierwszym pietrze, na lewo od schodéw.

Toalety dla 0s6b ze szczegdinymi potrzebami znajdujg sie na parterze, po prawej

stronie za schodami. Nalezy przej$¢ przez drzwi obok tablicy ogtoszeniowe;.
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