Pszichologiai tandcsadds

Mindenki életében jelentkezhetnek olyan helyzetek, problémdk, melyek megolddsa
meghaladhatja aktudlis képességeinket, és sziikségiink lenne valakire, aki hozzdsegit a megolddshoz.

A pszicholdgiai tandcsadds egy aktudlis probléma, konfliktusos helyzet dtgondolésat és
feldolgozasat jelenti, melynek sordn 4j szempontokat kaphat, és a megoldashoz sziikséges képességeket
sajatithat el, illetve tarhat fel, segitve ezzel a fennéll6 helyzet rendezését.

Mikor javasolt a pszicholégiai tanacsadas?

¢ ha valamilyen fontos dontés el0tt szeretne tisztdbban
latni

® ha van olyan dolog, amirdl a kdrnyezetében nem tud
beszélni, de szivesen megosztand valakivel

¢ ha egy adott probléma, legyen az munkahelyi, vagy ——
maganéleti, olyan jelentdssé valik, hogy zavarja -
ezzel az életvitelét ’

e ha gyakran €l at erds érzelmi konfliktusokat, " ] ' N
fesziiltséget ( A

¢ ha lehangoltnak érzi magat, szorongést €l at ’j

¢ ha testi tiineteket tapasztal (fejfajas, faradékonysag,

koncentraciés nehézségek) ‘\
— b _

A pszicholégiai tanacsadas soran:

o fesziiltségoldas, relaxacio
hatékony megkiizdés el0segitése
stresszkezeld eréforrasok bovitése
konfliktuskezelési képesség javitasa
kommunikécids képesség fejlesztés
Onismeret novelése

A pszichologus szerepe:

A tandcsadé kiviilrél, objektiven és kizarélagos figyelemmel tekint rd az On helyzetére, ami
altal csokken a probléma sulya és az ebb0l szarmaz6 fesziiltség. A tanacsadds eredményeképp pedig
lehetové valik a probléma feldolgozasa és a helyzet rendezése.

Lehetoségek
e Egyéni tandcsadds: 50 perces iilések heti rendszerességgel az €lethelyzeti nehézség megoldédsara

e Relaxicid: fesziiltség- €s szorongdsoldo relaxacids technikdk elsajdtitasa

e (Csoportos stresszkezeld tréningek: a megkiizdési- és konfliktuskezelési képességek fejlesztése
(legkozelebbi alkalom: dprilis 4-5.)
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