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Za nami juz trzy spokania z pracodawcami

i doradcami zawodowymi
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Centrum Integracji Cudzoziemcéw INTEURO zorganizowalo w maju
i czerwcu trzy gieldy pracy: 28 maja, 18 czerwca i 25 czerwca
w Kielcach. Wydarzenia te byly waing platformqg aktywizujgcq ST
zawodowo cudzoziemcow w wojewodziwie Swietokrzyskim oraz tqczyty & Nt o bizness
lokalnych pracodawcéw z osobami poszukujgcymi zatrudnienia - °
zaréwno poczgtkujgcymi, jak i z doswiadczeniem.

-

Pierwsza gietda pt. ,Nowa praca — nowe wyzwania”, zorganizowana 28
maja w siedzibie INTEURO (ul. Sienkiewicza 78A), byta dedykowana
branzy IT, reklamy i marketingu. Obecni byli doradcy z WUP, EURES,
a takze ttumacze i doradcy INTEURO.

Druga gietda, 18 czerwca w CIC INTEURO, byta skierowana gtéwnie do
kobiet z Ukrainy. Przedstawiciele MUP zaprezentowali aktualne oferty
pracy z réznych branz. Uczestnicy mogli porozmawia¢ z doradcami
i lokalnymi pracodawcami, ktérzy chetnie odpowiadali na pytania
i zapraszali na kolejne etapy rekrutacii.

Trzecia — Wakacyjna Gietda Pracy — odbyta sie 25 czerwca na Rynku
w Kielcach, z inicjatywy MUP. Wydarzenie miato charakter otwarty |
i przyciggneto wielu mieszkancéw oraz cudzoziemcodw. Dostepne byty
stanowiska pracodawcdw, agencji zatrudnienia i punkt INTEURO, gdzie
udzielano porad dotyczgcych legalizacji pracy, CV, kurséw jezykowych
i aktywizacji zawodowej w ramach  projektu  ,INTEURO”
wspétfinansowanego z Funduszy Europejskich dia Swietokrzyskiego.

Do konhca roku zoganizujemy jeszcze jedng gietde pracy. Kiedy?2 Bgdzcie
w kontakcie z nami i Sledzcie profil FB INTEURO www.fb.com/inteuro

Masz pytania? Skontaktuj sie z nami:

Redakcja serwisu i biuletynu NOWINY
Centrum Integracji Cudzoziemcdw INTEURO
(Stowarzyszenie Integracja Europa — Wschéd) P E
25-501 Kielce, ul. Sienkiewicza 78A, tel. +48 573 338 377
info@nowiny@inteuro.info nowiny.inteuro.info
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Stowarzyszenie Integracja Europa-Wschéd od lat dziata
na rzecz dzieci cudzoziemcoéw, ktére uczq sie w polskich
szkotach. Poprzez projekt ,INTEURO - program integraciji
i aktywizacji zawodowej cudzoziemcéw w Woje-
wodziwie Swietokrzyskim” INTEURO oferuje szerokie
wsparcie edukacyjne i integracyjne.

Dzieci z doswiadczeniem migracji czesto zmagajqg sie
Z barierqg jezykowq, stresem i poczuciem wyobcowania.
INTEURO pomaga im poprzez darmowe kursy jezyka
polskiego, zajecia wyrdbwnawcze oraz warsztaty
kulturowe i psychologiczne.

Rownolegle prowadzone sqg szkolenia dla nauczycieli
i pracownikdw szkét. Uczg one, jak rozpoznawac
potrzeby dzieci migrantdw, jak prowadzi¢ lekcje
w  wielokulturowym §rodowisku oraz jaok budowad
atmosfere bezpieczenstwa i akceptacii.

Dzieki takim dziataniom INTEURO sprawia, ze szkota staje
sie  miejscem prawdziwej infegracji, a dzieci
z dodwiadczeniem migracji majg szanse na rozwdj,
edukacje i lepszy start w nowym kraju.




Nowy wzor wniosku o pobyt
rezydenta ditugoterminowego
UE. Wazna zmiana dla
cudzoziemcow w Polscel

Od lipca 2025 roku obowiqzuje nowy wzér wniosku o udzielenie
zezwolenia na pobyt rezydenta diugoterminowego UE. Zmiana
zostata wprowadzona w celu dostosowania przepiséw krajowych
do przepisdbw unijnych oraz uproszczenia procedur dla
cudzoziemcéw mieszkajgcych w Polsce.

Gdzie pobraé nowy wniosek?
Nowy formularz wniosku mozna pobrac:
= ze strony internetowej Urzedu do Spraw Cudzoziemcdow:
https://www.gov.pl/web/udsc/nowy-wzor-wniosku-o-
udzielenie-zezwolenia-na-pobyt-rezydenta-
dlugoterminowego-ue
= bezposrednio na podstronie: Dokumenty do pobrania -
Zezwolenie na pobyt rezydenta dtugoterminowego UE
= W wersji papierowej — w punkcie informacyjnym wydziatu
ds. cudzoziemcdw w urzedzie wojewddzkim wiasciwym dla
miejsca pobytu cudzoziemca

Pamietaj:  wniosek  nalezy  wypetni¢  czytelnie, najlepiej

komputerowo, a nastepnie wydrukowac i podpisac.

Kto moze ubiegaé sie o pobyt rezydenta dlugoterminowego UE?
Zezwolenie to moze uzyskac cudzoziemiec, ktdry:
* legalnie i nieprzerwanie przebywa w Polsce przez co
najmniej 5 lat
= posiada stabilne i regularne zrédto dochodu
= ma ubezpieczenie zdrowotne
*  zna jezyk polski na poziomie co najmniej B1 (potwierdzony
certyfikatem)

Wymagane dokumenty

Do wniosku o pobyt rezydenta dtugoterminowego UE nalezy

dotgczy¢:

Wypetniony formularz wniosku (nowy wzorl)

4 aktualne fotografie spetniajgce wymogi paszportowe

Kopia waznego dokumentu podrézy (np. paszport)

Dokumenty potwierdzajgce nieprzerwany legalny pobyt

w Polsce przez co najmnigj 5 lat (np. decyzje o udzieleniu

wczesniejszych zezwoleh, karty pobytu)

5. Dokumenty potwierdzajgce stabilne i regularne Zrédto

dochodu przez ostatnie 3 lata (np. umowy o prace, PIT-y,

zaswiadczenia z Urzedu Skarbowego)

Potwierdzenie ubezpieczenia zdrowotnego (np. z ZUS)

7. Dokument potwierdzajgcy znajomosé jezyka polskiego na
poziomie co najmniej Bl - akfualnie wymagany jest
certyfikat  wydany przez Pahstwowqg Komisje lub
swiadectwo ukonczenia polskiej szkoty

8. Potwierdzenie wniesienia optaty skarbowej (640 z1)

9. Dokument potwierdzajgcy posiadanie zapewnionego
miejsca zamieszkania

10. Dokument potwierdzajgcy odprowadzanie
zdrowotnych za ostatnie 3 lata z ZUS.

N =

o

sktadek

Gdzie ztozyé wniosek?
Wniosek nalezy ztozy¢é osobiscie w urzedzie wojewddzkim
wtasciwym dla miejsca zamieszkania cudzoziemca.

Dlaczego warto?

Status rezydenta dtugoterminowego UE daje wiekszg
stabilno$¢ pobytowq, utatwia dostep do rynku pracy oraz
umozliwia tatwiejsze przemieszczanie sie winnych krajach Unii
Europejskiej.

Masz pytania?

Zapraszamy do skorzystania z bezptatnych konsultaciji
w  Centrum Integracji Cudzoziemcdw INTEURO w Kielcach
przy ul. Sienkiewicza 78A.

Czekamy na Was od poniedziatku do pigtku od 8:00 do 16:00.

Skorzystaj z naszej infolinii:
e Infolinia: +48 573 338 377
¢ Viber/WhatsApp: +48 789 085 083
¢ E-mail: info@inteuro.info
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Szkolenia

Wspterq m&

Zjakich social media
: korzysta¢ zakladajac nowq firme
§ ° Oumdlenie gupy cocoiome = dopasowani kanaldw

Za nami | cykl szkolen w CIC INTEURO

Centrum Integracji Cudzoziemcéw INTEURO w Kielcach
zakohczylo pierwszy cykl szkolen w ramach programu
INTEURO BIZNES - inicjatywy wspierajgcej integracje
zawodowq i przedsiebiorczosé cudzoziemcow w woje-
wodztwie swietokrzyskim.

W spotkaniach wzieto udziat 12 kobiet z Ukrainy, ktére
mieszkajq i planujg rozwija¢ swoje kariery zawodowe
wtasnie tutaj — w Polsce.

Cykl obejmowat pie¢ intensywnych jednodniowych
szkolen,  prowadzonych  przez  do$wiadczonych
ekspertéw  w  zakresie  ksiegowosci, podatkdw,
marketingu czy BHP. Zajecia odbywaty sie w przyjaznej
i wspierajgcej atmosferze w siedzibie CIC INTEURO przy
ul. Sienkiewicza 78A w Kielcach.

W jakich tematach szkolilismy:

= rejestracja dziatalnosci gospodarczej, podatkii ubez-
pieczenia

= tworzenie biznesplanu i
partnerami

= zarzgdzanie czasem i marketing dla matych firm

= Inwestycje, antydyskryminacja i zréwnowazony rozwéj

= BHP w dziatalnosci gospodarczej.

wspdtpraca  z  polskimi

Uczestniczki szkoleh to kobiety zogromnym potencjatem
i determinacjg, by dziata¢ na wtasny rachunek.
Wiekszo$¢ z nich juz planuje zatozenie wtasnej
dziatalnosci w Polsce. Dzieki udziatowi w INTEURO BIZNES
zdobyty nie ftylko wiedze, ale takze praktyczne
narzedzia, wsparcie mentorskie i kontakt z innymi
migrantkami w podobnej sytuaciji.

Co oferuje INTEURO?

- Bezptatng pomoc prawng i ksiegowq

Eksperci pomogqg Ci krok po kroku przejs¢ przez proces
rejestracji firmy, doradzg w wyborze odpowiednig] formy
dziatalnosci i podpowiedzq, jok prowadzi¢ ksiegowosé
w pierwszych miesigcach pracy.

- Coworking dla poczqtkujgcych przedsiebiorczyn
Centrum Integracji Cudzoziemcdédw INTEURO udostepnia
bezptatng przestrzen biurowg w samym centrum Kielc -
przy ul. Sienkiewicza 78A. To Swiethe miejsce na rozwdj,
spotkania biznesowe i budowanie pierwszych kontaktéw
zawodowych.

- Szkolenia i doradztwo biznesowe

Uczestniczki projektu mogq liczy¢ na praktyczne warsztaty
dotyczgce marketingu internetowego, pozyskiwania
klientéw, zarzgdzania finansami i skutecznej komunikacii.
Dodatkowo - dostepne sq konsultacje indywidualne
z doradcami biznesowymi.

Kto moze skorzystaé ze wsparcia?

Oferta skierowana jest do kobiet z Ukrainy, ktére
przyjechaty do Polski po 24 lutego 2022 roku i planujg
rozpoczqgé  dziatalno$¢  gospodarczg na  terenie
wojewddztwa $wietokrzyskiego.

Jak dotqczyé?

Wystarczy skontaktowac sie z Centrum Integracji

Cudzoziemcoédw w Kielcach, aby uzyskaé szczegdtowe
informacije o dostepnych formach wsparcia. Nasz zespot
chetnie pomoze Ci w kazdym kroku, aby$ mogta
rozpoczqc¢ swojq biznesowq przygode w Polsce.



Nowe mozliwosci dla kobiet
z Ukrainy — skorzystaj
Z voucherow szkoleniowych

Jesli jestes kobietq z Ukrainy i szukasz nowych szans
zawodowych w Polsce, ta oferta moze by¢ wtasnie dla Ciebie.
Centrum Integracji Cudzoziemcéw INTEURO w Kielcach oraz

Wojewddzki Urzad Pracy zapraszajg do udziatu w projekcie,

w ramach ktérego mozesz otrzymaé voucher szkoleniowy na

rozwéj swoich umiejetnosci.

Dzieki voucherowi mozesz wybra¢ dla siebie kurs zawodowy,
ktéry pomoze Ci tatwiej znalezé prace lub zdobyé nowe
kwalifikacje. Moze to by¢ kurs kosmetyczny, gastronomiczny,
informatyczny, jezykowy lub zupetnie inna $ciezka rozwoju - to
Ty decydujesz, jakiej wiedzy potrzebujesz.

Warto$¢ jednego vouchera to nawet 5 000 zt, a udziat
w projekcie jest catkowicie bezptatny.

Oproécz finansowania kursdw mozesz takze skorzystac z pomocy
doradcéw zawodowych, ktérzy pomogqg Ci:

- napisac¢ profesjonalne CV i list motywacyjny,

- przygotowac sie do rozmowy kwadlifikacyjnej,

- okredli¢ swoje mocne strony i zaplanowac kariere.

Jedli nie masz jeszcze doSwiadczenia w pracy w Polsce lub
chcesz zmieni¢ zawdd — to $wietna okazja, by zrobi¢ pierwszy
krok.

Jesli chcesz dotgcezye, wystarczy skontaktowac sie z Centrum
Integracji Cudzoziemcéw INTEURO:

- felefonicznie: +48 573 338 377

- przez WhatsApp lub Viber: +48 789 085 083

- lub mailowo: info@inteuro.info.




dla cudzoziemcow!

Centrum Integracji Cudzoziemcéow w Kielcach
serdecznie zaprasza wszystkich obywateli panstw
trzecich do udzialu w bezptainych kursach jezyka

polskiego.

Obecnie tfrwa nabdr na zajecia na réznych poziomach
zaowansowania — od podstawowego Al do
zaawansowanego B2.

To doskonata okazja, aby rozpoczgc¢ lub kontynuowad
nauke jezyka, ktéry utatwia codzienne funkcjonowanie
w Polsce, podjecie pracy, nauki oraz zatatwianie spraw

urzedowych.

Nasze kursy prowadzone sq przez doswiadczonych
lektoréw w przyjaznej atmosferze, z wykorzystaniem
praktycznych materiatdw i ¢wiczeh dostosowanych do
potrzeb uczestnikdw. Zajecia odbywajqg sie w matych
grupach, co sprzyja lepszej nauce i umozliwia swobodny

kontakt z prowadzgcym.

Aby zapisac sie na kurs, wystarczy wypetnic¢ krétki formularz
rejestracyjny dostepny w naszej siedzibie lub na stronie

infernetowej Centrum (www.inteuro.info). Liczba miegjsc jest

ograniczona, dlatego warto zgtosi¢ sie jak najszybcie;.

Zapraszamy wszystkich zainteresowanych — niezaleznie
od dotychczasowych umiejetnosci jezykowych. Razem

nauka jezyka polskiego moze by¢ tatwa i przyjemna!l

CENTRUM INTEGRACJI CUDZOZIEMCOW INTEURO

Bezptatne kursy jezyka polskiego

Kursy na poziomach M
A1-B2

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Swigtokrzyskiego - Polska Unig Europejska
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Gdzie ochtodzi¢ sie w upaly
W Swietokrzyskiem? - zapoznaj
sie z ofertami kgpielisk

Cho¢ Swietokrzyskie nie moze pochwali¢ sie nadmorskimi
plazami, z nawigzkg rekompensuje to urokliwymi akwenami
rozsianymi po catym regionie. W upalne dni lokalne
kgpieliska przyciggajg ttumy spragnionych orzezwienia
turystow i mieszkancoéw. Szukasz miejsca na wodny relaks
w pieknych okolicznos$ciach przyrody?2 Oto lista miejsc, ktdre
warto odwiedzi¢ tego latal

Jednym z najpopularniejszych kgpielisk w poblizu Kielc byt
Zalew w Cedzynie — niestety w tym sezonie niedostepny
z powodu remontu tamy. Ale spokojnie — alternatyw jest
wielel

Port Lubianka w Starachowicach to nowoczesne kgpielisko
potozone w poblizu parku krajobrazowego. Czeka tu na Was
piaszczysta plaza, dwupoziomowe molo, promenada
spacerowaq, place zabaw, boiska, sitownia plenerowa,
a nawet Scianka wspinaczkowa. Idealne miejsce na
catodniowy wypad z rodzing lub znajomymi.

Zalew Chancza (pow. staszowski) to z kolei propozycja dla
tych, ktdérzy cenig sobie dzikqg przyrode i cisze. Potozony na
skraju Parku Cisowsko-Ortowinskiego oferuje przestrzen,
spokdj i kontakt z naturg. W okolicy znajdziesz domki
letniskowe, o$rodki wypoczynkowe i agroturystyke. A dla
wedkarzy — prawdziwy raj.

Zalew w Borkowie to kompaktowa peretka potozona
zaledwie kilkanascie kilometréw od Kielc. tatwo tu dojechad
(nawet komunikacjg miejskg — linia nr 11). Jest plaza, jest
molo, sq kajaki, a w poblizu — stadnina koni. Idealne migjsce
na szybki wypad za miasto.

Golejéw koto Staszowa to kolejna lokalizacja, ktéra wrbcita
na mape Swietokrzyskich kgpielisk z przytupem! Odnowione
kgpielisko zachwyca czystoscig, estetykg i udogodnieniami.
Po gruntownym remoncie przycigga zardwno rodziny
z dzie¢mi, jak i mtodziez szukajgcq rozrywki nad wodg. To
Swietna propozycja dla mieszkahcoédw potudniowej czesci
wojewddztwa.

Warto tez odwiedzi¢ inne, nie mniej urokliwe miejsca:

=  zrewitalizowane kgpielisko Sielpia koto Kohskich -
prawdziwy hit sezonu,

= Zalew Antonibw w Radoszycach - doskonaty na
rodzinny piknik,

= Zalewy Umer i Kanidw w okolicach Zagnanska -
otoczone zieleniqg, idealne na weekendowy reset,

= Zalew w Pihczowie — potozony w sercu Ponidzig,
z widokiem na lessowe wzgodrza.

Swietokrzyskie moze nie ma morza, ale ma co$ znacznie
lepszego — bliskoS¢ natury, kameralny klimat i kgpieliska, w
ktérych naprawde mozna odpoczgc. Spakuj stroj kgpielowy
i ruszaj w droge - lato nie bedzie czekac!




Rusza kolejna edycjal

Miasto Kielce po
maturzystow i studentéw pierwszego roku! Ogtoszono

raz kolejny wspiera zdolnych

nowq edycje Miedzynarodowego Programu
Stypendialnego, ktérego celem jest zachecenie
mtodych, ambitnych oséb do podjecia studidow wiasnie
w stolicy regionu swietokrzyskiego.

To propozycija nie tylko dla mieszkancdw Kielc, ale takze
dla cudzoziemcdw, ktdrzy chcg rozwija¢ sie naukowo
i zawodowo w Kielcach.

Stypendium moze otrzymac kazda osoba, ktéra:

e zdata mature rozszerzong z wynikiem minimum 75%,

¢ planuje rozpoczqgc¢ studia w Kielcach - stacjonarne lub
niestacjonarne,

¢ jest aktywna, ambitna i zaangazowana spotecznie.

Co wazne - brak kryterium dochodowego oznacza, ze
o stypendium moze ubiegac sie kazdy, niezaleznie od
sytuaciji finansowe;.

Miasto Kielce planuje przyzna¢ nawet 100 stypendidw,
a dodatkowe punkty przy rozpatrywaniu wnioskdw
mozna uzyskacg, jesli:

¢ jeste$ mieszkancem Kielc lub miasta partnerskiego,

e masz doswiadczenie w dziatalnosci spotecznej,
kulturalnej lub wolontariacie.

Kiedy i gdzie ztozy¢é wniosek?
Whnioski bedzie mozna sktadacé w terminie:

od 1 do 20 pazdziernika 2025r.
Urzgd Miasta Kielce, ul. Strycharska 6, pok. 302

Dlaczego warto studiowac¢ w Kielcach?

Kielce to nowoczesne, ofwarte i przyjozne miasto
akademickie. Uczelnie wyzsze oferujg bogaty wybdr
kierunkdw, a koszty zycia sg nizsze niz w najwiekszych
o$rodkach akademickich w Polsce. Co wiecej, dzieki takim
inicjatywom jak Miedzynarodowy Program Stypendialny,
cudzoziemcy mogqg tatwiej rozpoczgé tu edukacje
i integracje ze spoteczenstwem lokalnym.

Szczegdty programu dostepne sg na stronie internetowej
miasta Kielce:

https://kielce.eu/pl/dla-studenta/dlaczego-
kielce/stypendia.html

Poirzebujesz pomocy przy aplikacji?

Centrum Integracji Cudzoziemcdédw INTEURO w Kielcach
wspiera mtodziez z zagranicy réwniez w kwestiach
edukacyjnych. Mozesz liczy¢ na pomoc w przygotowaniu
dokumentéw, rekrutacji, a takze w adaptacji do zycia
w Polsce.

Gdzie jestesmy?
Centrum Integracji Cudzoziemcdw INTEURO

(Stowarzyszenie Integracja Europa — Wschod)
25-501 Kielce, ul. Sienkiewicza 78A, tel. +48 573 338 377



https://kielce.eu/pl/dla-studenta/dlaczego-kielce/stypendia.html
https://kielce.eu/pl/dla-studenta/dlaczego-kielce/stypendia.html

Kielce, niegdy$ kulinarnie do$¢ jednorodne, dzi§ stajg sie
coraz bardziej réznorodne smakowo — dzieki cudzoziemcom,
ktorzy przywieili tu swoje kuchnie, przyprawy, tfradycje i pasje
do gofowania. Mate, rodzinne lokale, food trucki
i restauracje prowadzone przez obcokrajowcdw z réznych
stron Swiata stajg sie waznym elementem miejskiego
krajobrazu.

Jeszcze kikkanadcie lat temu na kieleckich ulicach
dominowaty pizzerie, kebaby i tradycyjne bary mleczne. Dzi$
coraz Smielej pojawigjg sie miejsca oferujgce kuchnie
indyjskg, ukraihskg, wietnamskg, gruzinskg czy nawet
kolumbijskg. Cudzoziemcy nie tylko zaspokajajg kulinarne
potrzeby swoich rodakéw, ale takze otwierajqg sie na polskich
klientéw, proponujgc im autentyczne dania, czesto
przygotowywane wedtug rodzinnych recepftur.

Przyktadem moze by¢é nowo powstata restauracja
Locombia, prowadzona przez pochodzgcego z Bogoty szefa
kuchni i jego polskich przyjaciét. Znajdziemy tu empanadas
(tfradycyjne kolumbijskie pierozki z miesem lub boczniakami,
czy serem, smazone w gtebokim ftuszczu), arepas (grillowane
placki kukurydziane z dodatkami) czy zupe caldo di costillas.
W Kielcach nie brakuje tez lokali prowadzonych przez osoby
z Ukrainy czy Gruzji. Pierozki z miesem, czebureki, chinkali czy
chaczapuri to potrawy, ktére coraz czeicie] goszczg na
stotach kielczan.

Poprzez kuchnie przetamujg bariery kulturowe, zdobywajg
sympatie mieszkancéw i tworzg miejsce, w ktérym kazdy
moze poczuc sie jok w domu - niezaleznie od tego, skgd
pochodzi.

Smaki $wiata w Kielcach to nie tylko kulinarny trend, ale tez
symbol zmian spotecznych. Pokazujg, ze miasto staje sie
coraz bardziej otwarte, réznorodne i ciekawe — nie tylko na
mapie Polski, ale i na talerzu.




Tajemnicza
klgtwa zamku

Wséréd malowniczych ruin w Ujezdzie, na wzgorzu skrytym
wiérdd Swietokrzyskich laséw, spoczywa monumentalna
budowla — zamek Krzyztopdr. Choc dzi§ przypomina
jedynie cien swej dawnej potegi, jego mury wcigz
szepczg o przepychu, ambicii... i kigtwie, ktéra miata
przypieczetowac jego upadek.

Zamek wzniesiony w XVII wieku przez Krzysztofa
Ossolinskiego byt arcydzietem manieryzmu
i symbolicznej architektury. Miat tyle okien, ile dni w roku,
tyle pokoi, ile tygodni, tyle sal, ile miesiecy — a wiez, jak
dni tygodnia. Wnetrza ozdabiaty wtoskie marmury,
akwariowe sufity i stajnie z marmurowymi ztobami. Ale
wedtug legendy, ta rozrzutno$¢ miata swojg cene.
Miejscowi od wiekdéw opowiadajg o klgtwie rzuconej
przez zazdrosnego alchemika, ktérego Ossolinski miat
oszuka¢. W zamian za recepture na ztoto, magnat
obiecat wieczne wsparcie i schronienie — lecz gdy
wzbogacit sie ponad miare, kazat uczonego
zamurowacé zywcem w jednej z wiez. Przeklety
w ostatnim tchnieniu, miat rzuci¢ stowa: "Twoje imperium
runie, nim przeminie jego echo".

Rzeczywiscie — zamek upadt zaledwie kilka lat po
Smierci wtasciciela. Plgdrowany, niszczony przez wojska
szwedzkie, nigdy juz nie odzyskat dawnej $wietnosci. Do
dzis, w ksiezycowe noce, turysci mowig o dziwnym
Swietle w wiezy, jekach dochodzgcych z podziemi
i cieniach przemykajgcych miedzy ruinami.

Czy to tylko wyobraznia, czy duch alchemika wcigz
pilnuje swej zemsty?

Zapraszamy do odwiedzin!
https://www krzyztopor.org.pl/
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Jak radzi¢

sobie
ze stresem?

-

Ukrainska w CIC

psycholozka
INTEURO radzi jak walczy¢ ze stresem

Stres jest cze$ciq cztowieczehnstwa. Ten zwigzany z wojng
i przymusowym przesiedleniem ma ztozony charakter. Cztowiek
frafia do nowego $rodowiska bez dotychczasowych punktow
oparcia: domu, pracy, relacji spotecznych, czesto nawet bez
znajomosci jezyka. Nie tylko przezywa strate, ale tez doswiadcza
presji koniecznosci szybkiej adaptacji do nowej rzeczywistosci.

Psychicznie objawia sie to w postaci leku, depresji, zaburzeh snu,
apatii lub przeciwnie - nadpobudliwosci. Fizycznie - poprzez
podwyzszone cisnienie, problemy z sercem, uktadem pokarmowym,
ostabieniem odpornosci. Przewlekty stres wyczerpuje organizm.

Wsparcie psychologiczne polega przede wszystkim na stworzeniu
bezpiecznej przestrzeni do wyrazenia emocj, akceptacji
doswiadczenia i stopniowego odzyskiwania poczucia konfroli nad
zyciem oraz poczucia bezpieczenhstwa.

Psycholog pomaga klientom znalezé wewnetrzne zasoby do
adaptacji:  wartoéci,  wiare, wczesniejsze  doswiadczenia
w pokonywaniu trudnosci, kontrole ,,tu i teraz": codziennego zycia,
rutyny, edukaciji, komunikaciji z innymi. Nie bez znaczenia sqg tu tez
techniki ¢wiczenia samopomocy:

Cwiczenia normalizujgce oddychanie

Oddychanie — Cwiczenie ,,Balon”

Potozy¢ dtonie na brzuchu i podczas wdechu wyobrazi¢ sobie, ze
nadmuchuje sie balon znajdujacy sie w srodku brzucha. Podczas
wydechu balon sie oprdznia.

Dobry efekt jest wtedy, gdy dtugos¢ wydechu jest dwa razy dtuzsza
niz wdechu. Na przyktad wdech 1-2-3, wydech 1-2-3-4-5-6

Cwiczenie uziemiajace

Wybierz dowolny atfrakcyjny maty przedmiot, ktéry moze
przywotywaé przyjemne wspomnienia i uczucia. Miej go zawsze
pod rekg. W chwilach strachu wez przedmiot do reki i sprébuj
poczuc jego powierzchnie, ksztatt, kolor itp.
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Potrzebujesz wsparcia psychologicznego?

Skontaktuj sie z namil Nasza psycholozka Olha Kholodna
pomoze Ci odzyskac réwnowage psychiczng i kontrole nad
zyciem.

W Centrum Integraciji Cudzoziemcdw dziatajgcym w ramach
Mapy Dobrego Sagsiedziwa INTEURO.INFO juz od 6 laf
udzielamy bezptatnych  konsultacji  psychologicznych
cudzoziemcom spoza UE legalnie przebywajgcym na terenie
RP.

Jak skorzystaé z bezptatnych konsultacji psychologicznych
w ramach naszego programu "Méj przyjaciel"?

INFOLINIA

Uruchomilismy dla Panstwa infolinie w czterech jezykach:
polskim, ukrainskich, rosyjskim i angielskim.

Infolinia: +48 573338377

Viber/WhatsApp: +48789085083

e-mail: info@inteuro.info

STACJONARNY PUNKT INFORMACYJNY

WAIZNE!

Obowigzuje rezerwacja wizyt (on-line, telefonicznie lub
e-mail)

25-501 Kielce, ul. Sienkiewicza 78A (drugie pietro)




