APOIO PSICOLOXICO NA
TUA UNIVERSIDADE

Se nos precisas, estamos aqui para ti

EN QUE TE PODEMOS AXUDAR?

ann

En afrontar En xestionar dificultades En contar con ferramentas e
problemas que psicoldxicas que dificultan estratexias para atoparte
afectan o teu a tua vida académica, mellor co apoio de
benestar emocional. persoal e social. profesionais especializados.

O acceso a este servizo é confidencial e garante a proteccion dos teus datos.

QUE PODO FACER SE NECESITO AXUDA?
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Contacta co servizo de apoio
psicoloxico da tua universidade.
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Se o servizo da universidade € a
opcion mais axeitada para ti:

Programarase unha primeira sesion contigo para ver
cal é o tipo de acompafiamento psicoloxico que
mellor se adapta a ti e as tuas necesidades.
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Recibiras atencion psicoléxica que pode ser:
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Reunete cun/cunha profesional dos
servizos de apoio psicoloxico para
analizar que te preocupa e que tipo
de apoio é o mais axeitado para ti.

sociais ou os problemas do

- Frecuencia semanal ou quincenal. o
estado de animo.
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- Entre seis e oito sesidns GRUPAL:
- presenciais ou en lifia. . Alternativa Gtil para
” - Duracion de 45 a 60 minutos problematicas como as
por sesion. dificultades nas habilidades
anlun

- Axudarache na regulacién

L RS

. g . emocional, na resolucion de - Permitirache compartir o
Sigue o ':tme,ra”o ok mellorse 7 problemas, na prevencién de proceso para normalizar a
adapte as tuas necesidades. L= recaidas e na aprendizaxe de experiencia e recibir apoio de

estratexias para afrontar persoas que estan pasando
Con toda a informacién que lle dificultades. Pl esiiio: <)
proporcionaches, o/a profesional . @ R
explicarache cal pode ser a mellor O/

opcion para ti.
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Ao rematar o acompafiamento psicoléxico, realizarase
unha avaliacion de satisfaccion e, pasados seis meses,
un seguimento para avaliar a tda evolucidn.
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) 2 Se precisas outro tipo
Que outras actuaciéns che de axuda
poden interesar?
Pregunta na tua universidade por outras Recibiras informtaciénl|l3ara, pfc)qer acudiljdaodservizo
iniciativas, como os obradoiros sobre que € axuste metior as tuas necesidades:
xestion da ansiedade, estrés, adaptacion ) 4 w
a vida universitaria e saude mental. CServizo Galego de Sadde}(Servizos sociocomunitarios)

Pedir axuda é o primeiro paso para sentirte mellor.
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