O GSAP

Zdroje pre Vas a Vasu rodinu
Vas Asistencny program pre konciacich $tudentov (GSAP)
vam moze pomdct podniknut kroky na dosiahnutie optimalneho
zdravia a pohody, ¢i uz ide o jednoduché rady ako na to,
prehlad informacii alebo individudlne riadené zdroje a sluzby
zivotného $tylu.
Asisten¢ny program GSAP bol navrhnuty s ciefom:
Poskytnut pristup zamerany na rieSenie na zaklade

kognitivnej behavioralnej terapie.
Poskytnut okamzitti pomoc v case krizy.

Pomoct vam vysporiadat sa s depresiami, tizkostou,
strachom, zdvislostami alebo inymi osobnymi zdravotnymi

problémami.

Podporit vas v prelomovych obdobiach Zivotného cyklu

(napr. manzelstvo, imrtie blizkej osoby)

Pomdze vam vyriesit problémy kazdodenného Zivota a

dosiahnut lepsiu rovnovahu v Zivote.

Zabranit problémom, aby prerastli do abnormalnych

rozmerov

Poskytnut podporu a poradenstvo pri dosahovani vasich

cielov v oblasti zdravia a na dosiahnutie novych obzorov.

Sluzby Homewood Health ™ st k dispozicii 24 hodin denne, 7
dni v tyzdni, bez ohladu na to, ¢i pracujete alebo cestujete.
Mozete si zariadit navstevu poradcu v ¢ase a na pracovisku,
ktoré vam vyhovuju, pripadne spolupracovat s poradcom
online alebo telefonicky. Prekladatelské sluzby zariadime na
vyziadanie.

Ak potrebujete $pecializované sluzby, Homewood Health vam
pomoze pri hladani zdroja, ktory vyhovuje vagim potrebam,
poskytne vhodné nasledné kroky a ¢innosti a bude

monitorovat vas pokrok a spokojnost.

Poradenstvo a pomoc

Riesenie zlozitych situdcii

Vase GSAP poskytuje doverné, profesionalne a na rieSenie
zamerané poradenstvo, tykajtce sa Sirokého spektra
osobnych a rodinnych problémov vratane zvladania
uzkosti a depresie, pouzivania navykovych latok, riesenia
rodinnych konfliktov, rieSenia Zivotnej rovnovéhy a dal$ich

problémoyv.

Zdravotni odbornici z Homewood Health st akreditovani
psycholdgovia, registrovani socidlni pracovnici alebo
registrovani poradcovia na magisterskej trovni, ktori boli
vybrani na zéklade svojich rozsiahlych skdsenosti s

roznymi psychologickymi a zdravotnymi problémami.

Homewood Health vynaklada maximalne usilie na to, aby
sa klienti spojili s klinickymi lekdrmi na zdklade
individudlnych potrieb v rozsiahlej klinickej sieti. Ak sa
kedykolvek domnievate, ze vas klinicky lekar nie je pre vas
vhodny, odporu¢ame vam zavolat spét a poziadat o

nahradného klinického lekdra z nasej siete.

Rodinna medidcia. Riesenie sporov v nasich osobnych
vztahoch niekedy vyzaduje nestranného sprostredkovatela,
ktory povedie diskusiu a zaistuje bezpecné a respektujuce
prostredie. Nase sprostredkovatelské sluzby vam mozu
pomdct pri rieSeni problémov tykajicich sa odlicenia a
rozvodu, rodi¢ovstva alebo starostlivosti o starsich ludi a

surodencov.

Poradenstvo zohladnujuce kultiru a odlisnost. Ak je to
mozné, klienti sa spoja s klinickymi lekdrmi, ktori poznajt
kultdrne odli$nosti. Mdme tieZ siet schvalenych Starejsich,
duchovnych liecitelov a poskytovatelov sluzieb na podporu
tych, pre ktorych su tieto sluzby ziaduce. Klienti si mozu
vybrat a poziadat o starsich udi z komunity, ako im to
vyhovuje.

Kontakt

Homewood Health

780.428.7587

1.800.663.1142 (Anglicky)
1.866.398.9505 (Franctizsky)
1.888.384.9505 TTY Problém so sluchom)
604.689.1717 Medzinarodné volania (Call
collect) Homeweb.ca

U of A GSAP Administrator
Sluzby lIudskych zdrojov
780.492.2249

sarah. lower@ualberta.ca
www.uab.ca/assist
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Asistencny program pre
konéiacich $tudentov (GSAP)

Predstavte si, Ze...

..ste plni optimizmu

..neobavate sa finan¢nych problémov
..mate skutocné priatelstva

..mate rad svoje skuto¢né ja

..va$a praca vas fascinuje a naplita
..Jahko zvladate nastrahy rodic¢ovstva
..time-manazment je vas najlepsi priatel
..mate perfektné komunika¢né schopnosti
..kazdu noc sa dobre vyspite

..mate energie na rozdavanie

..vyberate si to spravne jedlo

..dokazete sa zbavit zlozvykov

>
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Zdroje pre riesenie problémov na

pracovisku

Problémy na pracovisku. Téato sluzba je navrhnutd pre casy,
ked potrebujete radu, ako zvladnut tazkd pracovnu situdciu. Ak
ste manazérom alebo nadriadenym, ktory riesi konfliktnt
situdciu na pracovisku, nezvycajné spravanie alebo ak chcete
pomoct problémovému zamestnancovi, mozete okamzite
zavolat a ziskat pomoc.

Riesenie konfliktov. Ak mate do Cinenia s tazkou alebo
stresujucou situdciou na pracovisku, do ktorej je zahrnuty aj
kolega, mozete ziskat odborné poradenstvo a koucing, ktory vam
umozni podniknut konkrétne kroky s vysokou mierou
diskrétnosti.

Sluzby krizového manazmentu. V pripade traumy alebo
viktimizacie su k dispozicii vy$koleni odbornici Homewood
Health, ktori poskytuju podporu na mieste, ako aj iniciuju
nasledné opatrenia, aby sa zabezpecilo, Ze sa za danych
okolnosti vykonaju vietky potrebné aktivity.

S
Poradenstvo
Koucing
Podpora

Life Smart - Specializované

poradenské sluzby Zivotného stylu

Riesenie pre dosiahnutie Zivotnej rovnovahy

Starostlivost o deti a rodicovstvo. Nasi Specialisti v oblasti
starostlivosti o deti a rodi¢ovstvo budd s vami priamo spolupracovat,
aby sa zaistilo zohladnenie vasich jedine¢nych rodinnych potrieb.
Ako sti¢ast nasich sluzieb v oblasti starostlivosti o deti a rodi¢ovstva
pontikame aj novi Sluzbu podpory rodi¢ov. Tato sluzba poskytuje
tym, ktori sa nedavno stali alebo sa chystaju stat rodi¢mi, jedine¢ny
proces podpory v teréne, ktorého cielom je posilnit rodi¢ovské

vedomosti a zru¢nosti.

Starostlivost o seniorov a rodinnych prislusnikov. Mame
odbornikov aj pre starostlivost o star$ich Iudi, ktori s vami pracuju
sytémom jeden na jedného, poskytujeme okamzité postdenie potrieb
a nasledné kroky s informaciami na mieru. Nasi $pecialisti budt v
pripade potreby hovorit priamo so seniorom alebo mézu zariadit
nezavislého poskytovatela, aby vykonal hodnotenie v domdcom
prostredi.

Sluzby pravneho poradenstva. Ak Celite pravnej situdcii a neviete,
kam sa obratit, tato sluzba poskytuje poradenstvo (ale nie pravne
zastipenie) v roznych zalezitostiach vratane adopcie / opatrovnictva,
bankrotu, starostlivosti o deti, staznosti spotrebitelov, rozvodu,
zavetov, vole a dalsich.

Sluzby finan¢ného poradenstva. Finan¢né poradenstvo sa
zameriava na hodnotenie, kratkodobé konzultacie a odportcania, ak
je to potrebné. Finan¢né poradenstvo sa moze poskytovat
prostrednictvom individualneho poradenstva, skupinovych

prezentacii dostupnych telefonicky alebo e-mailom.

Strata a umrtie blizkeho. Smutok mdze byt naro¢ny a

vycerpavajuci proces. Kazdy z nas reaguje inak a jedine¢nym
sposobom preziva smutok a stratu. Program kouéingu pri smutku a
strate Homewood vdm pomdha porozumiet procesu smutenia tym,
Ze vam poskytuje podporu a zdroje tykajtce sa kou¢ingu, ktoré vam
pomozu zvladnut cely rad emdcii a tazkosti, s ktorymi sa clovek
stretava pri strate blizkeho. Tento program je uzito¢ny pre tych, ktori
stratili milovaného ¢loveka alebo zazivaju iné formy straty v Zivote,
Poradenstvo vratane straty zamestnania, rozvodu alebo ukonc¢enia

vztahu.

Kariérne poradenské sluzby

Kariérny kouding. Tieto sluzby vam pomoézu identifikovat a vyjadrit
svoje zru¢nosti, schopnosti, hodnoty, osobnostné ¢rty a zaujmy
stvisiace s vasou kariérou. V zavislosti od individudlnych potrieb
mozete ziskat aj koucing tykajuci sa: rieSenia konfliktov, riadenia
zmien, riadenia ¢asu, zvlddania stresu, rovnovahy medzi pracovnym a

stikromnym Zivotom a budovanim spoluprace so spolupracovnikmi.

Podpora zamestnancov pracujucich na zmeny. Podpora
zamestnancov pracujucich na zmeny. Praca na zmeny moze zatazit vase
zdravie, pohodu, rodinny a spolo¢ensky Zivot. Specialisti v Homewood
Health vam mdézu pomoct, ak bojujete s tym, aby sa pracovné zmeny
stali suc¢astou vasho zdravého a obohacujticeho osobného a pracovného

zivota.

Health Smart Poradenské sluzby

Vyzivové poradenstvo. Nase nutri¢cné poradenstvo pokryva cely rad
tém, ktoré vim mozu pomdct zmenit spravanie stvisiace s vyzivou,
odpovedat na otazky a zvladnut problémy s vyzivou. Najnovsie
informdcie o vyZive sa daju pretavit do praktickych stratégii, rad o
zdravom stravovani a nastrojov, ktoré moézete pouzit aj vy sami.
Program na odvykanie od faj¢enia. Homewood Health pontka jeden z
najintenzivnejsich dostupnych interven¢nych programov zavislosti od
tabaku. Program, ktory je zaloZeny na overenych metddach spravania,
je navrhnuty tak, aby riesil vetky aspekty fajcenia vratane fyzickej
zavislosti (t. j. od nikotinu), ako aj psychologickej zavislosti (t. j. navyk
na fajenie a tizba fajcit).

Naskocte na wellness vinu. Jedna sa o program vo vasom tempe,
ktory pontika komplexny pristup k cielenému tbytku hmotnosti a
zmene celkového sravania. Ziskate koucing v oblasti vyzivy, podrobny

navod na zmenu spravania a konzultaciu na tému fitness a chudnutie.

Fitness Konzultacie. Chcete si vytvorit osobny kondi¢ny program,
ktory vyhovuje vasim zdravotnym potrebdm a zivotnému $tylu?
Asisten¢ny program pontka az dve hodinové konzultacie s

certifikovanym osobnym trénerom.

Online Zdroje a

sluzby

E-learningové kurzy. Homewood Health ponuka 20

samostatnych, dovernych a interaktivnych online kurzov. Kazdy
doverny e-learningovy kurz je zamerany na jednotlivca ako
individualitu a tvoria ho rézne informadcie, kvizy a cvicenia, ktoré sa
daju aj vytlacit. Niektoré obsahuju interaktivne prirucky na
planovanie ¢innosti, ktoré je mozné takisto vytlacit a prisposobit tak,
aby vam umoznili stanovit si vlastné scendre a ciele.

Zdroje informadcii pre starostlivost o deti a seniorov.

Tento ndstroj vam umoziuje vykondvat vlastné prisposobené
vyhladévania zadanim osobnych $pecifickych poziadaviek. MozZete
vyhladavat starostlivost o deti, domacu starostlivost, starostlivost
pocas dovolenky, sluzby pre deti a starostlivost o deti, skoly, denné
tabory, no¢né tabory a pobytové zariadenia pre deti so $pecidlnymi
potrebami, nutri¢né hodnoty, akéné plany, planovanie menu a
programy na dodanie odvahy.

i-Volve: Online CBT. i-Volve je online lie¢ebny program zamerany
na lie¢bu depresie a uzkosti, ktory vyuziva osvedéeny postup liecby,
kognitivnu behavioralnu terapiu (CBT) a absolvujete ho vlastnym
tempom.

Tento inovativny liecebny program vas prevedie cvi¢eniami, ktoré
skiimaju a testuju, ako interpretujete a vnimate stimulaciu zvonku.
Tieto informacie vim pomozu zmenit a adaptovat sposoby, ako
premyslate, citite a reagujete v roznych situdciach. i-Volve vam
pomdze identifikovat, pochopit a prekonat vase tizkostné a / alebo
depresivne myslienky, spravanie a emocie.

Homeweb K sluzbe Homeweb mate pristup prostrednictvom
telefonu, tabletu alebo pocita¢a. Domovska stranka vam pontdka
moznost vytvorit individudlny profil, dostavat odporucania tykajtce
sa prispdsobeného obsahu a ziskat pristup k mnohym uzito¢nym
zdrojom - vratane elektronickych kurzov, ¢lankov, hodnoteni,
poradenstva a podpory. Mdzete si tiez planovat stretnutia vyuzitim
systému Homeweb pomocou sluzby Homechat. Porozpravajte sa s

poradcami Homewood, ktori vim odpovedia na vsetky vase otdzky.





