Gabinete de Aconselhamento Psicoldgico

e Promocao de Saude (GAPPS)

Procurar um Psicélogo

Passos a dar:

se existe alguma

situacao que provoca sofrimento
e desconforto psicolégicos;

uma 12 sessao, ainda
que esteja inseguro e com
duvidas, dé pelo menos
oportunidade a si mesmo para
experimentar;

Tenha consciéncia que este é
um , que
implica compromisso e
envolvimento do préprio no seu
processo terapéutico.

Horario e marcagoes:

O GAPPS funciona nas instalacoes do
Posto Médico da Universidade.
Para marcagdes contacte, por favor,

o numero: 930 432 590.

Sabia que...

- A Universidade Lusiada de Lisboa disponibiliza um Gabinete de

Aconselhamento.

Psicolégico e Promocao da Saude do qual pode usufruir gratuitamente.
 E possivel modificar a forma como se vé a si mesmo e melhorar a sua

relacdo com os outros.

« Pode alterar a forma como gere as suas emocoes perante desafios pessoais,

sociais e profissionais.

Contacte-nos... O GAPPS perto de Si!

Por vezes, em alguns momentos da
vida deparamo-nos com situacoes
exigentes do ponto de vista pessoal,
social e académico/profissional que
implicam também uma adaptacao a
novas realidades. Estas situacoes
podem ser avaliadas como
eventuais potenciadoras de
contextos de stress, inseguranca e
incerteza, sobretudo quando falha
0 apoio encontrado na rede de
suporte social e quando existem
elementos prévios de risco, relativos
as experiéncias passadas, a
personalidade e a histoéria pessoal.

Para fazer face a estas situacoes
pode ser fundamental procurar
apoio psicoldgico, com o objectivo
de identificar problematicas,
possibilitar mudancas de
comportamento e promover o
desenvolvimento psicossocial e
bem-estar geral.

Para além de um apoio mais
idualizado, pode ser também
ufruir de intervencodes
DO, OU acgoes

GAPPS

Gabinete de Aconselhamento
Psicolégico e Promogdo da Salude
Universidade Lusiada de Lisboa

GAPPS: 0 que é?

Tendo em conta todas estas
situacdes, o Instituto de Psicologia e
de Ciéncias da Educacao da
Universidade Lusiada de Lisboa criou
o Gabinete de Aconselhamento
Psicolégico e Promocao de Saude.

O GAPPS pretende contribuir para
uma melhoria da qualidade de vida e
bem-estar emocional e social.

Valéncias:
- Apoio individualizado:
- psicoterapia de apoio;
- apoio a situagdes de crise;
- orientacao e aconselhamento
psicoldgico.

« Interveng¢ao em grupos
terapéuticos: partilha de
experiéncias comuns, importantes
para o bem-estar fisico e emoci
que procuram enriquecer
relacionamento interp
cada um;

« AccOes de promocgao da

habitos e estilos de vi

A quem se
O GAPPS des a alunos,
docentes e funcionarios a titulo

gratuito. O processo terapéutico é
estritamente

-




