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Dla kogo jest nasz oSrodek?

Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji
to projekt skierowany do kazdej osoby studiujgcej na studiach
stacjonarnych lub zaocznych Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Nie zajmujemy sie leczeniem ani terapia,
lecz pomocg w rozwigzywaniu najpilniejszych problemow
1 wsparciem osOb doswiadczajacym kryzysow emocjonalnych.

SOWA Swiadczy pomoc bezplatnie.

www.sowa.uj.edu.pl
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Czasem bedzie dziwnie, czasem chaotycznie. Na pewno czasem bedzie niekomfortowo.
Ale to tylko cze$¢ tego doswiadczenia.

A Wy mozecie minimalizowa¢ pewne trudnosci, jesli jeste$cie ich $wiadomi.

www.sowa.uj.edu.pl
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SOWA oferuje:

i interwencje w kryzysach psychicznych,

J};{ wsparcie w adaptaciji,

Qj promocje zdrowia
| edukacje prozdrowotna,

eb informacje nt. oferty opieki psychiatrycznej
| psychoterapeutyczne.

www.sowa.uj.edu.pl
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Jak mozna skorzysta¢ z pomocy Osrodka?

SOWA UJ mieSci sie przy ulicy Kopernika 27.

Pracujemy od poniedziatku do pigtku od 8:00 do 16:00.

Mozliwa jest konsultacja osobista lub w formie online

(poprzez aplikacje MS Teams) w kazdy z tych dni poza $roda.

Aby umowi¢ sie na konsultacje, nalezy wypei¢ formularz
dostepny na stronie sowa.uj.edu.pl i poczekaé na kontakt

mailowy z naszej strony.

www.sowa.uj.edu.pl
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Kto pracuje w SOWA?

W osrodku pracujg osoby z duzym doswiadczeniem w pomocy

psychologicznej, psychoterapii i interwencji kryzysowej.

Osoby pracujgce w SOWA nie prowadzg zaje¢ dydaktycznych dla oséb
studiujgcych na UJ.

www.sowa.uj.edu.pl
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Jak wyglada nasza pomoc?

» Oferujemy jednorazowa konsultacje lub cykl spotkan
interwencyjnych.

» Posiadamy w swojej ofercie spotkania indywidualne
ze specjalist(k)ami, organizujemy takze warsztaty
tematyczne.

» Pracujemy w oparciu o kodeks etyczny i kierujemy sie
zasada poufnosci.

www.sowa.uj.edu.pl
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Jak wyglada nasza pomoc?

» Osoby zatrudnione w SOWA oferuja wsparcie w poradzeniu
sobie z kryzysem w trudnej sytuacji zyciowej, moga tez udzieli¢
informacji, gdzie mozna skorzystac z bezplatnej
pomocy terapeutycznej czy psychiatryczne;.

 Po konsultacji psychologicznej, jesli specjalist(k)a stwierdzi taka
potrzebe, istnieje mozliwos¢ konsultacji z lekarzem psychiatra.

www.sowa.uj.edu.pl
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Kiedy warto zglosi¢ sie do SOWA?

« masz czesto bardzo zly nastroj;

* nie mozesz dlugo zasng¢, budzisz sie w nocy lub w ogole nie
mozesz spac;

* nie masz apetytu, zmuszasz sie do jedzenia, tracisz na wadze,
nie odchudzajac sie;

* placzesz bez powodu;

» z powodu swojego stanu psychicznego jest Ci trudno przyjsc
na zajecia, bra¢ w nich udzial, wytrzymac¢ do konca;

* nie mozesz sie skupic i uczyc tak jak dawniej;

 studiowanie stracito nagle dla Ciebie sens;

www.sowa.uj.edu.pl
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Kiedy warto zglosi¢ sie do SOWA?

» Twoj zwigzek (lub inna bliska relacja) przezywa kryzys
lub niedawno sie rozpadi;

» stracit_$ ostatnio kogo$ bliskiego;

» mecza Cie watpliwosci dotyczgce przysziosci 1 Twojego miejsca
W niej;

» przezywasz kryzys tozsamosci;
* cierpisz z powodu izolacji spotecznej;

* rozwazasz terapie, ale nie wiesz, jak sie do tego zabrac.

www.sowa.uj.edu.pl
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Czym sie NIE zajmujemy?

 Nie sporzadzamy opinii psychologicznych.

* Nie przeprowadzamy badan psychologicznych ani testow.

» Nie wykonujemy diagnozy psychologiczne;.

» Nie wystawiamy zwolnien lekarskich.

* Nie prowadzimy psychoterapii dlugoterminowe;j.

« Nie zajmujemy sie przyznawaniem racjonalnych usprawnien procesu studiowania.
« Nie udzielamy informacji na temat innej osoby studiujace;.

 Nie pos$redniczymy w umawianiu konsultacji poza SOWA.

Nie udzielamy gwarancji, ze konsultacje w Osrodku od razu przyniosa oczekiwana
ulge - wiele czynnikow sklada sie na dany problem, ktory zwykle wymaga
starannego rozeznania i dopasowania srodkéw zaradczych — nasze interwencje

wymagaja czasu.

www.sowa.uj.edu.pl
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PRZEDPRZEWODNIK

Wizyta w nowym miejscu dla niektérych oséb
moze byc¢ stresujaca i przyttaczajaca.

Aby ulatwi¢ ten moment i uczynic¢ go bardziej
komfortowym, opracowaliSmy przedprzewodnik,
ktory przyblizy Wam Osrodek SOWA oraz pomoze
0SwWOIC naszg przestrzen.

W przedprzewodniku zebraliSmy najwazniejsze
informacje organizacyjne dotyczace SOWA UlJ.

www.sowa.uj.edu.pl


https://sowa.uj.edu.pl/documents/143923858/0/przedprzewodnik/074b07a7-b334-43dc-96dc-0a383ca16ad2
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Studencki Osrodek Wsparcia i Adaptacji
ul. Kopernika 27
31-501 Krakéw

www.sowa.uj.edu.pl

Mail: sowa@uj.edu.pl

https://www.facebook.com/SowaUj

Sekretariat czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 8:30-15:00

tel. 12663 36 83

www.sowa.uj.edu.pl


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