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Przewodnik ,,Jasna strona zycia: czyli jak zachowac pogode ducha?”

zostat zaktualizowany z myslg o Was, studentach Uniwersytetu todzkiego.
Zbliza sie czas Swiat Bozego Narodzenia. W Polsce sa to bardzo wazne
uroczystosci, a w poprzednich latach mieliSmy sposobnosc osobiscie
spotkac sie z zagranicznymi studentami Ut, aby ugoscic ich w naszych
domach i zapoznac z naszymi zwyczajami. Niestety, w tym roku nie
mozemy powtorzyc naszej akcji w dotychczasowym ksztatcie.

Mimo to, cieszymy sie, ze chociaz mamy dla Was specjalne ,gwiazdkowe” wydanie naszego przewodnika!

Majac na wzgledzie Wasze dobre samopoczucie i bezpieczefstwo w tych szczegolnych okolicznosciach, Biuro

Wspotpracy z Zagranicg taczy sity z Akademickim Centrum Wsparcia i wychodzi naprzeciw Waszym potrzebom.

Z ogromng troska i wsparciem kierujemy te wskazowki zwtaszcza do studentdw zagranicznych Uniwersytetu
todzkiego, ktdrzy pozostajg w tej chwili z daleka od swoich rodzin i bliskich. A szczegélnie do tych z Was, ktorzy
doswiadczajg trudnych chwil w zwiazku z obecnymi ograniczeniami ze wzgledu na bezpieczenstwo sanitarne

nas wszystkich.

Zyczymy wszystkim Wesotych Swiat!

#UniwersytetRoznorodny




#UniwersytetR6znorodny

Uniwersytet £odzki od lat promuje i inicjuje dziatania zwigzane z odpowiedzialnoscia spoteczng. Dzieje sie
to w ramach rozmaitych projektdéw skierowanych do roznych grup odbiorcow, takich, jak studenci i pra-
cownicy uczelni, srodowisko biznesu i mieszkancy miasta. Uniwersytet £odzki jest tez jedng z pierwszych

uczelni w Polsce, ktore podpisaty Deklaracje Spotecznej Odpowiedzialnosci.

Gos¢ na Gwiazdke

Ut prowadzi projekt ,Uniwersytet Roznorodny — University Diversity” w celu integracji spotecznosci aka-
demickiej ze szczegdlnym udziatem studentéw z zagranicy. W ramach #UniversityDiversity prowadzona
jest akcja ,Gos¢ na Gwiazdke”. Od ponad 4 lat umozliwia ona zagranicznym studentom Ut kontakt z zywa
tradycja Swigteczng oraz doSwiadczenie polskiej goScinnosci — zaprosilismy wielu z Was do naszych do-
moéw na Swietal W biezacym roku, z uwagi na nadzwyczajng sytuacje, zapraszamy na specjalne wyda-
rzenie internetowe dla wszystkich obecnych w uczelni studentéw, ktérzy chca doswiadczyé piekna Swiat
Bozego Narodzenia w Polsce. Nie jest to co prawda to samo jak spotkania w naszych domach, ale chcemy

podzieli¢ sie z Wami t3 wyjatkowga Swigteczna atmosfera.




Co znajdziesz w przewodniku?

Dobrg energie i Swigtecznego ducha!
Wskazowki jak sobie radzic z emocjami.

Praktyczne wskazowki jak uczyc sie zdomu.

rPwoN e

Przydatne informacje i kontakty (np. psychologowie Ut, teleporada medyczna,

media spotecznoSciowe Ut)
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To prawda, ten czas moze byc dla nas wszystkich sporym wyzwaniem. Ale moze tez byc okresem kiedy na

nowo odkryjemy samych siebie oraz swoj potencjat! Wszystko zalezy jak ten czas wykorzystamy!

Ten przewodnik zostat stworzony wtasnie w tym celu.
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Niedawno obchodziliSmy urodziny prof. Tadeusza Kotarbifskiego, pierwszego Rektora Ut i wybitnego

filozofa. Niech jego stowa bedg dla Was inspiracjg do dostrzegania pozytywnych stron w zyciu.

b

»Jesli w domu wesoto, ciesz sie. Gdy ponuro,

Stwarzaj zrodta radosci sam, wewnetrzng mocg.
Niech pogoda nad smutkiem zawsze bedzie gorq,
Jak Swiatto: w dzien od stonca, od latarni nocg.”

,Wesote Smutki”
prof. Tadeusz Kotarbinski




Na poczatek kilka rad zwigzanych z emocjami

b

,,BYC moze nie ponosisz odpowiedzialnosci za to, co Ci sie
zdarza, ale ponosisz jq za to, co zrobisz, aby to zmienic.”

M. Durst

Pamietaj - kazdy cztowiek ma emocje!
Kazdy z nas ma prawo do odczuwania r6znych emocji. Warto umiec je rozpoznac i nazwac, aby miec
Swiadomosc¢ co sie w nas dzieje. Nie warto natomiast dzieli¢ ich na dobre i zte. Emocje pojawiaj3g sie

i znikaja, taka jest ich natura.

Pozwél sobie na odczuwanie roznych emocji. Nie ttum ich, a ucz sie nimi odpowiednio zarzadzac.

To pozwala na zycie w rownowadze.

Nie jestes sam!
Wokot s3 ludzie, nawet jesli nie s3 z Tobg w pokoju czy mieszkaniu, ktorzy potrzebujg porozmawiac,
podzieli€ sie co u nich oraz tacy, ktorzy potrafig z empatig nas wystuchac. Wazne, aby pamietac,

zeby by¢ w stosunku do siebie i do innych zyczliwym.

tatwiej jest przetrwac trudne chwile, kiedy sie jest wsrod innych (nawet tylko online) niz

samemu.

Pamietaj, ze wszystko, co sie teraz dzieje, minie. To stan przejSciowy, ktory sie skonczy.

Koncentruj sie na tym, co mozesz zrobic, aby zadbac o swoje bezpieczeistwo i spokéj tu i teraz.

Strona7z27



Co zrobic gdy pojawia sie trudne emocje, ktorych wczesniej nie
doswiadczytes?

Mozesz byc nimi stusznie zaskoczony!
Skad one sie we mnie pojawity? Dlaczego je odczuwam?

-

| co moge zrobic, aby je w sobie uspokoic?

Podzielimy sie z Wami tym, co moze by¢ dla Was pomocne w takich sytuacjach!




’ ’ Zawsze bytem aktywny,
nie lubie ograniczen.

Ta sytuacja to wyzwanie dla osoby obowigzkowej. Staraj sie zachowac dotychczasowy rytm dnia.
Potraktuj te sytuacje jako nowe doswiadczenie. WezZ z niego to, co najlepsze. Mozesz sprobowac do-
strzec innych ludzi i poSwieci¢ im wiecej czasu (na to, na co nie miate$ czasu dotychczas np. odnow

kontakty towarzyskie przez telefon lub internet).

Jestem znudzony, czuje znuzenie
i niechec do podjecia dziatan.

)

Wypracuj wiasny plan dnia i trzymaj sie go. Dostosuj sie do obecnej sytuacji:

* Postaraj sie prowadzic¢ normalny tryb zycia.

« Bierz udziat w zajeciach on-line.

« Utrzymuj kontakt z rodzing, bliskimi i znajomymi przez telefon i media spotecznoSciowe.
+ Ogladaj filmy.

« Czytaj ksiagzki lub stuchaj audiobookow.

.+ Zartuj.

*  Wez kilka gtebokich oddechow przy otwartym oknie.

«  Wychodz do sklepu sam i tylko, jesli jest to niezbedne.

ByC moze teraz jest czas, aby nadrobic zalegtosci lub wyprobowac nowe aktywnosci. Moze kurs tafnca

online, nauka nowego jezyka obcego lub doskonalenie swoich umiejetnosci np. rysowania lub Spiewania?

Teraz masz na to czas! Znajdz cos dla siebie.

»Zacznij tam, gdzie jestes. Uzyj tego co masz. Zrob co mozesz.”
A. Ashe
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, , Moj poziom leku jest coraz wyzszy.
Jak sobie z nim radzic?

Najlepszym sposobem na redukcje napiecia emocjonalnego jest szczera i zyczliwa rozmowa z drugg osoba.

Pamigetaj, ze masz mozliwosc skorzystania ze wsparcia psychologicznego oferowanego przez Akade-

mickie Centrum Wsparcia Ut: e-mail: acw@uni.lodz.pl

Samodzielnie rowniez mozesz je zredukowac, np. poprzez korzystanie z praktyk mindfulness (,uwaz-
noSc”). Ich gtdwnym zatozeniem jest obserwacja tego, co dzieje sie w tu i teraz - bez wybiegania w przy-

sztosS¢ lub rozpamietywania przesztosci. Ponizej jedno z cwiczen.
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Wyprostuj kregostup (mozesz siedziec lub lezec), skoncentruj sie na oddechu. Nie staraj sie go kon-
trolowac - po prostu poczuj petny wdech i petny wydech. Jesli zauwazysz, ze uwaga ci umyka, po-

nownie przenie$ j3 na oddech. Zaobserwuj, dokad wedruje Twoja uwaga.

Moze w Twojej gtowie pojawia sie jakas mysl? A moze emocja? A moze ciato wysyta Ci jakies sygna-
ty? Zauwaz to i tagodnie wracaj do oddechu. Niech oddech bedzie Twojg kotwicg. Obserwuj go: jego
dtugosc, gtebokosc. Jak dtugi jest wdech? Jak dtugi jest wydech? Jak dtuga jest przerwa miedzy nimi?

A moze jej nie ma?

Zauwaz to. Nic nie zmieniaj, tylko obserwuj. Zauwaz jak sie zaczynasz relaksowac.




,’ Nie chce wpasc w ,,czarng dziure”.

« Migj nadzieje.

* Badz optymistyczny i pozytywnie nastawiony do zycia.

«  Skup sie na codziennym rytmie dnia.

+ Badz dla siebie dobry. Pozwalaj sobie na rézne emocje, ale ich w sobie nie trzymaj.
* Rozmawiaj z innymi ludzmi.

« Stuchaj swojej ulubionej muzyki, tancz.

« Utrzymuj rownowage umystu: medytuj, cwicz joge, pomadl sie.

Ciezkie czasy sie skoncza!

’ ’ Czuje sie samotny, odizolowany.
Martwie sie o bliskich.

To normalne, ze martwisz sie o swoich bliskich i tesknisz za nimi.

« Jesli masz zdjecia bliskich, ustaw je w widocznym miejscu w swoim pokoju.

«  Zaakceptuj swoje uczucia, nie wstydz sie emocji — wyrazajac je, lepiej sobie z nimi poradzisz.
* Podziel sie swoimi uczuciami z osobami, ktorym ufasz.

« Rozmawiaj — to pomaga. Znajdz przyjaciela on-line, porozmawiaj ze swoim wyktadowca.

« Utrzymuj czesty kontakt online z bliskimi, dodawajcie sobie otuchy.

Pamietaj, ze nie jestes sam!




, , Tesknie za rodzing i bliskimi. Ta roztgka jest
straszna. Mozna jg zmniejszyc?

I tak, i nie.

Dzwon i pisz do nich. Wyrazaj swoje uczucia. Powiedz: tesknie, kocham Cie, jestes dla mnie wazng oso-
ba w zyciu. Zapytaj czy mozesz cos dla tej osoby zrobi¢, pomimo odlegtosci. Twoja tesknota jest wyra-
zem mitosci lub/ i sympatii - to naturalne, ze tesknisz. Nie poddawaj sie tesknocie caty czas. Wracaj
w miare mozliwosci do samego uczucia mitoSci, otwartosci, poczucia bezpieczenstwa, ktore czujesz

myslac o bliskiej osobie.
Pamietaj tez, zeby w danych okolicznosciach zrobic cos przyjemnego i pozytecznego dla siebie lub/i innych.

»Najwazniejsze jest, aby to co najwazniejsze, pozostato najwazniejsze.”

S.Covey

,, Chciatbym sie czyms zajqc.

Teraz wtasnie jest czas na dodatkowe aktywnosci, na ktére wczesniej nie miates czasu!

* Badz kreatywny.

« Pisz wiersze, piosenki.

« Tancz, Spiewaj, Cwicz.

« Zainteresuj sie gotowaniem. Wyprobuj nowe przepisy kulinarne.

*  Poszukaj nowych znajomosci online lub napisz do przyjaciot, z ktérymi dawno nie miate$ kontaktu.

Prowadz dziennik, notuj to, co dla Ciebie wazne - a moze kiedys pokazesz go swojej rodzinie i opo-

wiesz o tych czasach?
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Caty czas sie martwie, na niczym nie moge sie
skupic. Mozna pozbyc sie mysli, ktore powodujg
to zamartwienie sie?

Skuteczne jest rowniez umowienie sie ze soba, ze bedziesz martwic sie intensywnie kazdego dnia, ale
w wyznaczonym przedziale czasu, np. od 15:30 do 16:00. Dobrze dziata rowniez rozmowa z kims, przy kim

czujesz spokdj i bezpieczenstwo.

Nie moge spac, trudno mi zasngc, mam koszmary.

Podenerwowanie i stany leku maja rézne podtoze i moga nie by¢ zwigzane z obecng sytuacja, lecz siegac

gtebiej i dotyczyc wczesniejszych przezyc.

Skontaktuj sie z Akademickim Centrum Wsparcia i umoéw sie na rozmowe online:
acw@uni.lodz.pl

tel. 690694351 / 690694329

690694317 (w jezyku angielskim)

” Czuje ztosc, gniew. Potrzebuje ochtongc.

Masz prawo do kazdych emocji. Jezeli chcesz sobie z nimi poradzic:

+ Zatrzymaj sie!

« Nabierz nosem gteboko powietrze.

«  Zrob wydech ustami - usun intensywnie powietrze z samego dna ptuc ze styszalnym ,uffff”.
« Opusc ramiona.

«  Powtorz kilka razy.

Tego typu cwiczenie pomaga obnizyc napiecie emocjonalne.
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’ ’ Chce zachowac rownowage i nie tracic kontroli
nad emocjami.

Powiedz: ,,STOP - NIE POZWOLE SOBIE NA TO”

Zrob spokojny, gteboki wdech nosem (policz ,w myslach” do pieciu).
Przytrzymaj powietrze, policz do pieciu.

Powoli wypus¢ powietrze ustami, réwniez liczac do pieciu.

Powtorz kilkakrotnie.




,, Moje dziatania sq bezskuteczne, czuje sie bezsilny.

To nieprawda!

Pamietaj, ze dzieki Twoim dziataniom chronisz siebie i innych, na ten moment nie ma innego lepszego

sposobu zapobiegania pandemii.

Popros o pomoc! Poinformuj swoich wyktadowcow lub inne osoby, ktére mogtyby Ci pomaoc.
Pamietaj, ze Ut jest bardzo duza spotecznoscia, ktora stara sie dbaé/zaspokajac potrzeby swoich czton-

kow. Powiedz wprost: ,Mam taki problem. Mozesz poméc mi go rozwigzac?”

” Reaguje podenerwowaniem na stres.

Aktywnosc fizyczna zmniejsza napiecie w organizmie.

Znajdz wolny kawatek przestrzeni (pokoj, korytarz jesli jest to mozliwe).

Zrob 5 pajacykow, 5 przysiadow, 5 sktondw i 5 wymachoéw ramion lub innych ¢wiczen.

Dodatkowo:

Zacznij wytrzasac napiecie z dtoni, potem z catych rak, z prawej nogi i lewej nogi — po prostu energicznie

machaj kolejnymi czeSciami ciata.




’ ’ Denerwujg mnie ludzie z otoczenia. Jak znalezc
odrobine spokoju wewnetrznego?

To naturalne, ze kazdy z nas ma potrzebe bycia samemu. Odizoluj sie na chwile.

Znajdz kawatek wolnej przestrzeni i wykonaj relaksacyjne ¢wiczenie oddechowe, ktore przyniesie ulge

i odprezenie. Cwiczenie ponizej.

Usiadz wygodnie z wyprostowanym kregostupem i opusc ramiona.

Nie krzyzuj rak i nog. Mozesz zamknac oczy.

* Pot6z reke na brzuchu.

+ Nabierz powoli powietrze nosem, liczac do pieciu (licz powoli na wdechu). Pamietaj, zeby podczas
wdechu uniést sie brzuch.

«  Wstrzymaj oddech, liczac do pieciu.

«  Powoli wypus¢ powietrze ustami, liczac powoli do pieciu.

+ Powtorz sekwencje kilkakrotnie.

Jezeli w trakcie ¢wiczenia zakreci Ci sie w gtowie, przerwij na 30 sekund, a nastepnie zacznij znowu.
Wdechy i wydechy powinny byc spokojne i miarowe. Nalezy unikac sitowego i gwattownego wdychania

i wydychania.

Pozwol ciatu rozluznic sie na tyle, ile to mozliwe.




, , Dzwoni do mnie ktos, kto potrzebuje wsparcia.
Co robic? Jak sie zachowac?

Pokaz, ze stuchasz i nie przerywa;.
Pamietaj, ze nie wszyscy s3 gotowi, aby powiedzieC wprost, co im dolega: czasem czyjs ogolny opis za-
istniatej sytuacji lub wymiana mniej lub bardziej sensownych Srodkow zaradczych dla ,,ogotu ludnosci” -

rowniez s3g sposobem na zmniejszenie stresu.

Nie wyolbrzymiaj cudzych probleméw - trudno$¢ w koordynacji zadan, bol gtowy, czy jedna nieprzespana

noc nie s3 powodem do radykalnych dziatan, to normalne reakcje na stres.

Udzielajac porad, unikaj jezyka nakazow i zakazoéw - mow ,,to dobry pomyst”, ,.to wazne”, ,,to ogélinie

pomaga”.

Przytaczaj podobne historie z wtasnego zycia. W miare mozliwosci kieruj rozmowe na tematy, ktére lubisz

(np. sport, muzyka, gotowanie).




John Green kiedys powiedziat:

,, ,»Tam dom twaj, gdzie serce twoje”

Wiec zostanmy w domul!
Zostanmy w sercu!
Badzmy zawsze w kontakcie z tym co czujemy.

#bgdzwsercu #beinyourheart #stayinyourheart
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Jak uczyc sie zdalnie?
Praktyczne wskazowki dotyczqgce organizacji swojej pracy.

Zaplanuj swoj dzien pracy

+ Dobra organizacja to podstawa. Zrob liste zadan, ktore musisz wykonac (harmonogram dnia).

+ Oszacuj, ile czasu powiniene$ przeznaczyC na poszczegodlne zadania i czynnosci do wykonania.
Staraj sie przestrzegac ustalonego czasu pracy.

+  Ustal zasady i godziny pracy ze wsp6tlokatorami/domownikami. Pamietaj o zaplanowaniu przerw

w trakcie pracy. Dobrze jest skonsultowac ze wspotlokatorem/domownikiem godziny, kiedy bedziesz

potrzebowac ciszy i spokoju. Mozliwe, ze on/ona tez Cig o to poprosi.




Jak uczyc sie zdalnie?
Praktyczne wskazowki dotyczqce organizacji swojej pracy.

Przygotuj swoje miejsce pracy

Po wstaniu, posciel t6zko - to szczegblnie wazne, gdy pracujesz w tym samym pokoju,
w ktorym $pisz.
« Ubierz sie wygodnie, ale odpowiednio - tak, jakby$ miat iS¢ do pracy lub na zajecia.
Zadbaj o swoja przestrzen, by otoczenie Cie nie rozpraszato: wycisz telefon, wytacz telewizor,
miej pod reka tylko niezbedne rzeczy do pracy. Jesli to konieczne, przygotuj sobie wczesSniej napgj

i przekaske, zebys w trakcie pracy nie musiat co chwile biegac do lodowki.

Ucz sie w wyznaczonym czasie

«  Przestrzegaj samodyscypliny i rytmu dnia codziennego, np. ucz sie w godzinach, kiedy powinienes
miec zajecia na uczelni. Jesli musisz pracowac zdalnie w grupie, korzystaj z nowych narzedzi elek-
tronicznych do komunikacji, np. MS Teams.

« Jesli masz laptopa, mozesz co drugi dzien zmieniaC miejsce pracy, np. krzesto, fotel, kanapa, pod-
toga... Jesli siedzisz przy biurku, pamietaj o regularnych przerwach - to wazne dla Twojego krego-
stupa. Wstan, przeciagnij sie, wykonaj kilka sktonow, wyjrzyj przez okno.

« Koncentruj sie na zadaniach do wykonania, ale nie bagdz dla siebie zbyt surowy i nie obwiniaj sie,
jesli nie udato Ci sie zrobic wszystkiego, co na dany dzien zaplanowates. Pamietaj, ze jutro

tez jest dzien.
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Wszyscy jesteSmy w nowej sytuacji: uczymy sie
i pracujemy zdalnie. Jest to trudne zadanie, ale i szansa,
by nauczyc sie czegos nowego.

Pamietaj, ze efekty Twojej pracy zaleza nie tylko od czasu spedzonego przed komputerem, ale tez od Two-

jego samopoczucia, zatem — dbaj o siebie.

Wsparcie w Internecie
Internet jest wypetniony roznymi stronami, blogami i polecanymi aplikacjami poSwie-
conymi dobremu samopoczuciu, pozytywnemu mysleniu, radzeniu sobie ze stresem

i wsparciu psychologicznemu.

Kazdy znajdzie cos dla siebie!




Badz z nami w kontakcie!

Uniwersytet £odzki to przede wszystkim wspaniata spotecznosc - inspirujacy ludzie, pomystowi stu-
denci, Swietni wykfadowcy. Dobrze by¢ z nimi w wirtualnym kontakcie, zwtaszcza w czasie izolacji.
Gdzie ich spotkac? Najlepiej zajrze¢ na naszego Facebooka (i na grupe Dzieje sie), ale tez i na Insta-
gram, Twitter czy SoundCloud. Wszedzie tam zamieszczamy materiaty, ktdre wspottworza ludzie z Ut.
Domowe treningi, chemiczne eksperymenty w kuchni, rekomendacje ksiazek, turnieje e-sportowe,
audycje studenckiego radia — wszystko to znajdziesz w naszych mediach spotecznosciowych.

PS. Pamietaj, by zaglgdac tez w InstaStories i relacje na FB!

@ BIURO PRASOWE: www.uni.lodz.pl/biuro-prasowe o FILMY: www.uni.lodz.pl/filmy
dli  PODCASTY: www.uni.lodz.pl/soundcloud f  www.uni.lodz.pl/facebook

L 4 www.uni.lodz.pl/twitter www.uni.lodz.pl/instagram




Wiecej informacji o koronawirusie znajdziesz na stronie:
www.covid19.uni.lodz.pl

Znajduja sie tam informacje w jezyku polskim i angielskim o:

» Obowiazujacych rozporzadzeniach

« Zarzadzeniach i komunikatach wydanych przez Wtadze Uniwersy-
tetu todzkiego

« Najczesciej zadawane pytania i odpowiedzi

« Wazne informacje zwigzane z aktualna sytuacja w Polsce



Wazna informacja:

Jesli masz podejrzane objawy koronawirusa (goraczka, kaszel i/lub zaburzenia wechu badz smaku),
skontaktuj sie z poradnia medyczna w celu telefonicznej konsultacji z lekarzem pierwszego kontaktu,

ktory wyznaczy, jakie kroki podjac dalej.

A co, jesli nie jestes jeszcze zapisany do zadnej poradni medycznej? S3 dwie mozliwosci, ktore odnoszg

sie do wiekszosci studentow:

« Masz karte EKUZ (Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego) lub ubezpieczenie w NFZ: idz
do przychodni lekarskiej, ktora ma znak ,NFZ” przy wejsciu i wypetnij deklaracje (dostepna w re-
cepcji). Zeby umowic sie na wizyte u lekarza, skontaktuj sie z recepcja (mozesz sprobowac telefo-
nicznie). Z kartag EKUZ lub ubezpieczeniem w NFZ wizyta oraz wiekszosc badan zleconych przez
lekarza s3 darmowe. PORADA: szukajac adresu najblizszej przychodni lekarskiej, wpisz w Google

nastepujace stowa: £odz, przychodnia, POZ, wizyta u lekarza, NFZ.

« Masz prywatne ubezpieczenie: najpierw zadzwon do firmy, w ktorej masz ubezpieczenie i po-
wiedz, ze potrzebujesz i5€ do lekarza. Firma powinna podac Ci adres przychodni lekarskiej, do
ktorej mozesz sie udac. Pamietaj, ze w wiekszosci przypadkow trzeba zaptacic za wizyte, a koszt
zostanie zwrocony przez firme ubezpieczeniowa, ale przeczytaj uwaznie umowe ubezpieczenia,

zeby wiedziec jakie Swiadczenia (np. wizyta, badanie etc.) s refundowane.



Pamietaj, ze mozesz skorzystac z bezptatnego
wsparcia psychologicznego w ramach Ut.:

Akademickie Centrum Wsparcia Ut
acw@uni.lodz.pl (po zgtoszeniu na email mozesz uzyskac porade
przez Skype, w jezyku polskim i angielskim)

tel. 690694351
tel. 690694329
tel. 690694317 (w jezyku angielskim)

Specjalisci z ACW organizuja rowniez tematyczne szkolenia, prowa-
dz3 doradztwo edukacyjne, coaching, a takze profilaktyke i terapie
uzaleznien. Wspieraja takze studentow z roznymi deficytami i/lub

niepetnosprawnosciami



Pamietaj, ze mozesz takze kontaktowac sie
z Biurem Wspotpracy z Zagranica

e-mail: iso@uni.lodz.pl

Czekamy z niecierpliwoscia az znow sie spotkamy!
Do zobaczenia!

Opracowanie: Biuro Wspotpracy z Zagranicq

Tekst: Biuro Wspotpracy z Zagranicq, Akademickie Centrum Wsparcia

grudzien 2020 .



