Szybka pomoc psychologiczna
Dzielnica Sgndre Nordstrand

Kontakt:
Tel.: 918 57 837 w godzinach pracy
telefonu:
Wtorek 09:00 — 11:00 oraz
sroda 12.30 - 14.30

Adres do odwiedzin:

Ravnasveien 1.1254, 1254 Oslo
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SZYBKA POMOC PSYCHOLOGICZNA

BYDEL SONDRE NORDSTRAND

Darmowe, tatwo dostepne wsparcie
dla oséb mieszkajacych w dzielnicy,
z lekkimi do umiarkowanych
trudnosciami zwigzanymi z lekiem,

depresjq lub problemami ze snem.
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KTO MOZE SKORZYSTAC Z SZYBKIEJ POMOCY
PSYCHOLOGICZNEJ?

Oferta jest skierowana do dorostych powyzej 16 roku
zycia, ktorzy potrzebujg wsparcia w przypadku lekkich do
umiarkowanych form leku, depresji, problemoéw ze snem,
stresu oraz wsparcia w powrocie do pracy. Wiekszos¢
0s0b korzystajgcych z naszej pomocy doswiadcza takich
trudnosci po raz pierwszy lub odniosta znaczne korzysci
dzieki podobnej pomocy w przesztosci. Chcemy, aby osoby
potrzebujgce pomocy wiedziaty, jak mozemy im pomoéc i
zobaczyty, czy nasza oferta jest odpowiednia.

CZYM JEST DEPRESJA?

Gtéwne objawy to m.in. obnizony poziom nastroju, smutek,
utrata radosci lub zainteresowania aktywnosciami lub innymi
ludZzmi, wycofanie sie i obnizony poziom energii. Mozna
rowniez doswiadczyé obnizonego poczucia wiasnej wartosci,
mysli o Smierci, trudnosci z koncentracja, zwiekszonej
drazliwosci lub poczucia beznadziei.

CZYM JEST LEK?

Zaburzenia lekowe stanowig wspdlng nazwe standéw, w
ktérych gtéwnym objawem jest lek zwigzany z okreslonymi
rzeczami lub sytuacjami, nadmiernym zamartwianiem sie lub
nagtymi napadami leku. Lek czesto obejmuje objawy takie jak
zmeczenie, niepokdj, drazliwos¢, bdle gtowy, napiecie miesni,
trudnosci w oddychaniu, drzenie, pocenie sie i bezsennos¢.
Lek i depresja czesto wystepujg razem.

KIEDY SZUKAC POMOCY?

Kiedy doswiadczasz dolegliwosci, ktére utrzymujg sie przez
kilka tygodni i ktére wptywajg na Twoje samopoczucie,
codzienne czynnosci, nauke lub funkcjonowanie spoteczne i
zawodowe.

Z JAKIEGO RODZAJU TERAPII MOZESZ
SKORZYSTAC?

Leczenie opiera sie na terapii poznawczo-behawioralnej

i prowadzimy je w oparciu o kilka metod: kursy i grupy,
wspomagang samopomoc oraz krotkoterminowa
indywidualng rozmowe terapeutyczng. Pomoc w zakresie
zdrowia psychicznego $wiadczona jest przez zespot
interdyscyplinarny.

CO TO JEST TERAPIA POZNAWCZO-
BEHAWIORALNA?

Rdzeniem terapii poznawczo-behawioralnej jest wspieranie
Ciebie w radzeniu sobie z problemami zyciowymi poprzez
zmiane nieodpowiednich wzorcéw myslenia i/lub zachowan
zwigzanych z Twoimi trudnosciami. Leczenie wymaga
aktywnego udziatu w ¢wiczeniach i zadaniach do wykonania
w domu.

JESTES ZAINTERESOWANY/-A
NASZA OFERTA?

Zadzwon do nas w godzinach
pracy telefonu

918 57 837

Wtorek 09.00-11:00
Sroda 12.30 -14.30

Ocenimy, czy nasza oferta jest dla Ciebie odpowiednia,
doradzimy i pomozemy znalez¢ pomoc, ktorej potrzebujesz.

Ustuga jest bezptatna i nie jest wymagane skierowanie od
lekarza. Jednakze zachecamy Cie do wspétpracy z lekarzem
rodzinnym.



