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Zastanawiasz sie,
czy wsparcie
psychologiczne online
jest dla Ciebie?
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Nie trzeba cierpiec na depresje czy doswiadczyC traumy, aby
potrzebowac wsparcia psychicznego. Kazdy z nas ma swoje
oroblemy i nie powinien ich ukrywac.

Kiedy czujemy, ze wszystkiego jest za duzo lub przyttaczaja
nas trudne emocije, warto porozmawiac z psychologiem.




Czy wsparcie psychologiczne online jest dla
mnie?

Kazdy moze z
hiej skorzystac

Terapia nie jest przeznaczona
tylko dla ludzi

z zdiagnozowanymi chorobami
psychicznymi. Kazdy moze
odniesc korzysci z terapii,

czy to w celu poprawy
umiejetnosci komunikacyjnych,
radzenia sobie ze stresem czy
przepracowywania trudnych
przejsc zyciowych.




Czy wsparcie psychologiczne online jest dla
mnie?

Przestrzen bez
osadzania:

Terapia zapewnia bezpieczng przestrzen,
w ktdorej mozesz swobodnie wyrazac siebie
bez obawy przed stygmatyzacjg lub
krytyka. Terapeuci sg szkoleni, aby bycC
wspotczujacymi, zrozumiatymi i
akceptujgcymi dla wszystkich osob,
niezaleznie od ich pochodzenia lub
okolicznosci.




Kiedy rozwazy¢
pojscie

ha terapie? I



Kiedy przezywasz niepokoj

Jesli doswiadczasz trudnosci w swoim zyciu,
ktore wptywaja na Twojg zdolnosc
funkcjonowania i cieszenia sie codziennymi
czynnosciami, moze to byc¢ oznaka, zeby
skorzystac z terapii.

Moga to by¢ uczucia smutku, leku lub stresu,
trudnosci w relacjach lub problemy
Z samoocena.




Kiedy przechodzisz powazng zmiane
W Zyciu

Gtowne zmiany w zyciu, takie jak strata
bliskiej osoby, rozwdd, utrata pracy, ’
lub przeprowadzka do nowego miasta moze '

byC wyzwaniem.

Terapia moze zapewniC wsparcie

| wskazowki, ktorych potrzebujesz, aby
poradzic¢ sobie z tymi zmianami i wyjsc po
nich czujac sie silniejszym i bardziej
odpornym.




Kiedy czujesz, ze utknates/as

Jesli czujesz, ze utknates/as w swoim
Zyciu, czy to w twojej karierze, zwigzku,
czy w twoim osobistym rozwoju, terapia
moze pomoc ci uzyskac jasnosc

| okresl, co cie powstrzymuje.

Terapeuta moze pomoc w ustaleniu celow
| opracowac plan dalszego dziatania
w pozytywnym kierunku.




Gdy chcesz poprawic¢ swoje ogolne
samopoczucie

Wreszcie, nawet jesli nie doswiadczasz
znacznego spadku nastroju, terapia moze
pomoc Ci poprawic¢ ogolne samopoczucie i
jakosc¢ zycia.

Rozwijajac samoswiadomosc i nowe
umiejetnosci, mozesz stac sie bardziegj
odporny, szczesliwszy | spetniony.
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Chcemy, by Polacy przestali by¢ najbardzigj
zestresowanymi pracownikami w UE. Chcemy,
zeby zdrowie psychiczne byto brane na serio.
W pracy i w domu.

HearMe oferuje wsparcie specjalistyczne dla
pracownikow. Znajdziesz u nas sesje 1.1

z terapeuta, webinary | warsztaty dla
pracownikow, czat ze specjalista i biblioteke
wiedzy o zdrowiu psychicznym.




