Jesli czujesz potrzebe, skorzystaj z pomocy specjalisty

Studenci Politechniki Koszalinskiej, ktérzy znalezli sie w kryzysie, moga korzystac ze wsparcia
organizowanego przez uczelnie. Mozliwos¢ pomocy, w tym zdalne konsultacje prowadzone
przez psychoterapeutow, oferuje takze Parlament Studentow Rzeczypospolitej Polskie;j.

Ktopoty z adaptacjg w srodowisku akademickim, niepowodzenia w nauce, trudnosci rodzinne to
najczestsze sytuacje, w ktérych studenci szukajg wsparcia psychologicznego. Zagrozenie
koronawirusem przyniosto nowe ktopoty: to izolacja spoteczna, lek przed powazng chorobg i
obawy o sytuacje ekonomiczng rodziny.

Jesli jest taka potrzeba, kazdy student Politechniki Koszalinskiej moze skorzystaé¢ z
psychologicznego wsparcia. Od kilku lat uczelnia wspétpracuje z psychologami ze
Stowarzyszenia Profilaktyki i Terapii ,Mtodzi — Mtodym” (ul. Zwyciestwa 168 w Koszalinie, e-
mail: stowmm@gmail.com). Konsultacji udzielajg dwie specjalistki: mgr Violetta Potudniak —
psycholog, terapeuta rodzinny (tel. 501 640 467) i mgr Marta Wotoszyn — psycholog,
socjoterapeuta, (tel. 502 103 664). Studenci moga umawiac sie indywidualnie.

Catodobowg infolinie uruchomito tez Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla
Dorostych (tel. 94 712-55-55). W sytuacjach kryzysowych warto tez szuka¢ pomocy w ramach
telefonéw zaufania (m.in. Ogélnopolskiego Pogotowia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
.Niebieska Linia”, telefonu zaufania Polskiego Towarzystwa Zapobiegania Narkomanii czy
anonimowej policyjnej linii specjalnej).

Mozna tez skorzystaé ze wsparcia, ktére w ramach kampanii ,Strefa komfortu” oferuje Parlament
Studentow Rzeczypospolitej Polskiej (PSRP). Opracowano informator w postaci mapy punktow
pomocy psychologicznej oraz innych form wsparcia oferowanych przez polskie uczelnie (jest
rowniez informacja o pomocy proponowanej przez Politechnike Koszalinska).

PSRP proponuje takze mozliwo$¢ indywidualnej rozmowy online z psychoterapeutami —
specjalistami z kliniki Terapii Poznawczo-Behawioralnej Uniwersytetu SWPS w Warszawie. To
propozycja skierowana do mtodych ludzi, ktérzy z r6znych powodoéw nie mogg skorzystac z
bezposredniej rozmowy z psychologiem: nie majg dostepu do pomocy psychologicznej w
miejscu zamieszkania, sg niepetnosprawni, w zwigzku z czym dotarcie do gabinetu
stacjonarnego stanowi dla nich duzg trudnos$¢, albo po prostu nie chcg tam iS¢, bo boja sie
spotecznego napietnowania. Na indywidualng, zdalng rozmowe kazdy z terapeutéw ma
zarezerwowane 30 minut. W tym czasie mozna przedstawic¢ swéj problem, a terapeuta udzieli
informacji na temat mozliwej pomocy. Na stronie internetowej Parlamentu Studentow
Rzeczypospolitej Polskiej mozna tez znalez¢é szereg porad dotyczacych tego, jak zadbac o
swoje zdrowie psychiczne. Mozna dowiedzie¢ sie m.in. jak dbac o higieng psychiczng w czasie
studidéw i jak radzi¢ sobie ze stresem egzaminacyjnym. Jak wesprzec¢ bliskg osobe w kryzysie.
Czym jest depresja, jakie sg jej objawy i jak wspiera¢ osoby zmagajace sie z tg choroba.

PSRP oferuje tez mozliwo$¢ udziatu w webinariach, ktére dotyczg dbatosci o zdrowie
psychiczne.

Wiecej o kampanii ,Strefa Komfortu” Parlamentu Studentéw Rzeczypospolitej Polskiej:
https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/

Wiecej o pomocy psychologicznej oferowanej przez Politechnike Koszalinska;:
https://tu.koszalin.pl/kat/382
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