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ВІТАЄМО !  

До вашої уваги черговий - 

випуск NOWINY - 

циклічного видання,  

що охоплює теми,  

які є важливими  

та цікаві для іноземців  

у Польщі. 

 

Бюлетень є частиною 

сервісу nowiny.inteuro.info, 

створеного в рамках 

проєкту «INTEURO - 

програма інтеграції  

та професійної активізації 

іноземців  

у Свєнтокшиському 

воєводстві» 

 

НОВИНИ  

Інформація  
зі Свєнтокшиського 

воєводства  
для іноземців 

ДЕТАЛЬНІШЕ НА СТОРІНКАХ 3, 4, 9 

 

 

ПОРАДИ  
РОБОТА  
БІЗНЕС  
ОСВІТА  

Практичні знання, інтерв’ю       
з експертами, курси, 

навчання, тощо. 

ДЕТАЛЬНІШЕ НА СТОРІНКАХ  

2, 5, 6, 8 

 

КУЛЬТУРА  
ТУРИЗМ  

NGO 

Цікаві факти про Польщу  
та Свєнтокшиський регіон, 

громадська діяльність 
ДЕТАЛЬНІШЕ НА СТОРІНКАХ  

3, 7, 9, 11 
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ЯРМАРОК ВАКАНСІЙ 

INTEURO 

  

Три зустрічі з роботодавцями  

та кар'єрними консультантами вже позаду 

 

   

Центр інтеграції іноземців INTEURO організував три ярмарки вакансій  

у травні та червні: 28 травня, 18 червня та 25 червня в Кельцах. Ці заходи 

стали важливою платформою для професійної активізації іноземців  

у Свєнтокшиському воєводстві та з'єднали місцевих роботодавців  

з людьми, які шукають роботу - як початківцями, так і досвідченими. 

 
 

Перший обмін під назвою. «Нова робота - нові виклики», організована 28 

травня в приміщенні INTEURO (ul. Sienkiewicza 78A), була присвячена галузі ІТ, 

реклами та маркетингу. Були присутні радники з WUP, EURES, а також 

перекладачі та консультанти INTEURO. Другий обмін, що відбувся 18 червня  

в Центрі інтеграції іноземців INTEURO, був орієнтований, головним чином, на 

жінок з України. Представники MUP представили актуальні пропозиції роботи 

з різних секторів. Учасниці мали змогу поспілкуватися з консультантами та 

місцевими роботодавцями, які із задоволенням відповідали на запитання та 

запрошували до наступних етапів набору персоналу. Третій - Літня біржа 

праці - відбувся 25 червня на Ринковій площі в Кельце з ініціативи MUP. Захід 

був відкритим і привернув увагу багатьох мешканців та іноземців. На площі 

працювали стенди роботодавців, агентств з працевлаштування та пункт 

INTEURO, де надавалися консультації з питань легалізації праці, складання 

резюме, мовних курсів та професійної активізації в рамках проекту 

«INTEURO», співфінансованого Європейськими фондами для 

Свєнтокшиського регіону. 

 

До кінця року ми організуємо ще один ярмарок вакансій. Коли? Слідкуйте 

за новинами на сайті та на сторінці INTEURO у ФБ www.fb.com/inteuro.  

 

У вас є питання? Зв'яжіться з нами!: 
 

Редакція сервісу та бюлетеня NOWINY 

Центр Інтеграції Іноземців INTEURO 

(Товариство Інтеграція Європа-Схід) 

25-501 Кельце, вул. Sienkiewicza 78A,  

тел. +48 573 338 377  

info@nowiny@inteuro.info nowiny.inteuro.info  

  

  

 

http://www.fb.com/inteuro
mailto:info@nowiny@inteuro.info
http://www.nowiny.inteuro.info/
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Польська 

школа 

в часи 

міграції 

  

INTEURO підтримує мультикультурне середовище 
Товариство Інтеграція Європа-Схід вже багато років 

працює в інтересах дітей-іноземців, які навчаються 

в польських школах. В рамках проєкту «INTEURO - 

програма інтеграції та професійної активізації 

іноземців у Свєнтокшиському воєводстві» INTEURO 

пропонує широку освітню та інтеграційну 

підтримку. 
 

Діти з міграційним досвідом часто борються з мовним 

бар'єром, стресом і почуттям відчуження. INTEURO 

допомагає їм через безкоштовні мовні курси 

польської мови, корекційні заняття, культурні та 

психологічні семінари. Паралельно проводяться 

навчальні курси для вчителів та працівників школи. 

Вони вчать, як розпізнавати потреби дітей-мігрантів, як 

проводити уроки в мультикультурному середовищі та 

як створювати атмосферу безпеки та прийняття. 

Завдяки таким заходам INTEURO робить школу 

місцем справжньої інтеграції, а діти з досвідом 

міграції отримують шанс на розвиток, освіту та 

кращий старт у новій країні. 
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Новий зразок заяви на 

перебування довготермінового 

резидента ЄС. Важлива зміна 

для іноземців у Польщі! 
 
З липня 2025 року діє нова форма заяви про надання дозволу 

на проживання довготермінового резидента ЄС. Зміна була 

запроваджена з метою адаптації національного 

законодавства до норм ЄС та спрощення процедур для 

іноземців, які проживають у Польщі.  

 

Де можна завантажити новий бланк заяви? 

Новий бланк заяви можна завантажити 

 з веб-сайту Управління у Справах Іноземців: 

 https://www.gov.pl/web/udsc/nowy-wzor-wniosku-

oudzielenie-zezwolenia-na-pobyt-

rezydentadlugoterminowego-ue  

 безпосередньо на підсторінці: Документи для 

завантаження - Дозвіл на перебування довгострокового 

резидента ЄС 

 в паперовому варіанті - в інформаційному пункті відділу 

для іноземців у воєводському управлінні, компетентному 

за місцем проживання іноземця. 

 

Пам'ятайте: заяву слід заповнювати розбірливо, бажано за 

допомогою комп'ютера, а потім роздрукувати і підписати. 

 

Хто може подати заяву на отримання дозволу на перебування 

довгострокового резидента ЄС? 

Цей дозвіл може отримати іноземець, який 

 легально і безперервно проживає в Польщі 

щонайменше 5 років 

 має стабільне і регулярне джерело доходу 

 має медичне страхування 

 володіє польською мовою на рівні не нижче B1 

(підтверджено сертифікатом). 

 

Необхідні документи 

До заяви про надання дозволу на перебування довготермінового 

резидента ЄС необхідно додати: 

1. заповнена анкета (нового зразка!) 

2. 4 недавні фотографії, які відповідають паспортним 

вимогам 

3. копія дійсного проїзного документа (наприклад, 

закордонного паспорта) 

4. документи, що підтверджують безперервне легальне 

перебування на території Польщі щонайменше 5 років 

(наприклад, рішення про надання попередніх дозволів, 

карти перебування) 

5. документи, що підтверджують стабільне та регулярне 

джерело доходу за останні 3 роки (наприклад, трудові 

договори, ПДФО, довідки з податкової інспекції) 

6. підтвердження медичного страхування (наприклад, від 

ZUS) 

7. підтвердження знання польської мови на рівні не нижче 

B1 - в даний час вимагається сертифікат, виданий 

Державною комісією, або свідоцтво про закінчення 

польської школи 

8. підтвердження сплати гербового збору (640 злотих) 

9. документ, що підтверджує місце проживання 

10. документ, що підтверджує сплату внесків на медичне 

страхування за останні 3 роки від ZUS. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Де подавати заяву? 

Заяву слід подати особисто до воєводського управління, 

компетентного за місцем проживання іноземця. 

 

Чому варто це зробити? 

Статус довгострокового резидента ЄС дає більшу 

стабільність проживання, полегшує доступ до ринку праці 

та дозволяє легше пересуватися іншими країнами ЄС. 

 

У вас залишилися питання? 

Скористайтеся безкоштовними консультаціями Центру 

інтеграції іноземців INTEURO в Кельцах за адресою: 

вул. Sienkiewicza 78А. 

Чекаємо на вас з понеділка по п'ятницю з 8:00 до 16:00. 

 

Скористайтеся нашою інфолінією: 

- Гаряча лінія: +48 573 338 377 

- Viber/WhatsApp: +48 789 085 083 

- Електронна пошта: info@inteuro.info  

https://www.gov.pl/web/udsc/nowy-wzor-wniosku-oudzielenie-zezwolenia-na-pobyt-rezydentadlugoterminowego-ue
https://www.gov.pl/web/udsc/nowy-wzor-wniosku-oudzielenie-zezwolenia-na-pobyt-rezydentadlugoterminowego-ue
https://www.gov.pl/web/udsc/nowy-wzor-wniosku-oudzielenie-zezwolenia-na-pobyt-rezydentadlugoterminowego-ue
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Навчання 

Підтримуємо 

жінок 

у бізнесі! 

  

Перший цикл навчання в Центрі Інтеграції 

Іноземців INTEURO позаду 
 

Центр інтеграції іноземців INTEURO в Кельцах 

завершив перший цикл навчальних курсів в рамках 

програми INTEURO BIZNES - ініціативи, що підтримує 

професійну інтеграцію та підприємництво іноземців 

у Свєнтокшиському воєводстві.  
 

У зустрічах взяли участь 12 жінок з України, які живуть і 

планують розвивати свою кар'єру саме тут - у Польщі. 

Серія складалася з п'яти інтенсивних одноденних 

тренінгів під керівництвом досвідчених експертів  

з бухгалтерського обліку, податків, маркетингу або 

охорони праці та безпеки. Заняття проходили  

в дружній та доброзичливій атмосфері в приміщенні 

Центру інтеграції іноземців INTEURO за адресою: 

Sienkiewicza 78A в Кельце. 
 

На які теми ми навчалися: 

 реєстрація бізнесу, податки та страхування 

 створення бізнес-плану та співпраця  

з польськими партнерами 

 тайм-менеджмент та маркетинг для малого 

бізнесу 

 інвестиції, боротьба з дискримінацією та 

сталий розвиток 

 охорона праці та безпека в бізнесі 

Учасниці тренінгу - жінки з великим потенціалом та 

рішучістю бути самозайнятими. Більшість з них вже 

планують заснувати власний бізнес у Польщі. Завдяки 

участі в INTEURO BIZNES вони отримали не лише 

знання, але й практичні інструменти, менторську 

підтримку та контакти з іншими жінками-мігрантками 

у подібній ситуації. 

 

Що пропонує INTEURO? 

- Безкоштовна правова та бухгалтерська допомога 

Експерти допоможуть тобі покроково пройти процес 

реєстрації фірми, порадять, яку форму діяльності 

обрати, та пояснять, як вести бухгалтерський облік  

у перші місяці роботи. 

- Коворкінг для початківців-підприємиць 

Центр Інтеграції Іноземців INTEURO надає безкоштовний 

офісний простір у самому центрі Кельц — за адресою 

вул. Sienkiewicza 78А. Це чудове місце для розвитку, 

ділових зустрічей і встановлення перших професійних 

контактів. 

- Тренінги та бізнес-консультації 

Учасниці проєкту можуть взяти участь у практичних 

майстер-класах із таких тем, як інтернет-маркетинг, 

залучення клієнтів, фінансове управління та ефективна 

комунікація. Крім того, доступні індивідуальні 

консультації з бізнес-радниками. 

 

Хто може скористатися підтримкою? 

Пропозиція адресована жінкам з України, які приїхали 

до Польщі після 24 лютого 2022 року та планують 

розпочати підприємницьку діяльність на території 

Свєнтокшиського воєводства. 

 

Як приєднатися? 

Достатньо зв’язатися з Центром Інтеграції Іноземців  

у Кельцях, щоб отримати детальну інформацію про 

доступні форми підтримки. Наша команда з радістю 

допоможе тобі на кожному етапі, щоб ти змогла 

впевнено почати свою бізнес-пригоду в Польщі. 
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Нові можливості для жінок  

з України - скористайся 

навчальними ваучерами 
 

Якщо ти жінка з України і шукаєш нові професійні 

можливості в Польщі — ця пропозиція саме для тебе. 

Центр Інтеграції Іноземців INTEURO у Кельцях спільно  

з Воєводським Управлінням Праці запрошують до участі  

в проєкті, у рамках якого ти можеш отримати навчальний 

ваучер для розвитку своїх навичок. 

Завдяки ваучеру ти зможеш обрати для себе професійний 

курс, який допоможе тобі легше знайти роботу або здобути 

нову кваліфікацію. Це може бути курс з косметології, 

гастрономії, ІТ, мовний курс або зовсім інший напрямок 

розвитку — ти сама вирішуєш, які знання тобі потрібні. 

Вартість одного ваучера може сягати до 5000 злотих, а участь 

у проєкті є абсолютно безкоштовною. 

Окрім фінансування курсів, ти також можеш скористатися 

допомогою кар’єрних консультантів, які допоможуть тобі: 

- написати професійне резюме (CV) та мотиваційний лист, 

- підготуватися до співбесіди з роботодавцем, 

- визначити свої сильні сторони та спланувати кар’єру. 

 

Якщо ти ще не маєш досвіду роботи в Польщі або хочеш 

змінити професію — це чудова нагода зробити перший крок. 

Якщо хочеш приєднатися, достатньо звернутися до Центру 

Інтеграції Іноземців INTEURO: 

- за телефоном: +48 573 338 377 

- WhatsApp або Viber: +48 789 085 083 

- або електронною поштою: info@inteuro.info 
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Освіта  

в Польщі 

  

Триває набір на безкоштовні курси польської мови  

для іноземців! 
 
Центр Інтеграції Іноземців у Кельцях щиро запрошує 

всіх іноземців (поза ЄС) до участі в безкоштовних 

курсах польської мови. 

 

Наразі відкрито набір на заняття різних рівнів — від 

початкового A1 до просунутого B2. 

Це чудова можливість розпочати або продовжити 

вивчення мови, яка полегшує повсякденне життя  

в Польщі, пошук роботи, навчання та вирішення 

формальностей у державних установах. 

 

Наші курси проводять досвідчені викладачі у дружній 

атмосфері з використанням практичних матеріалів  

і вправ, адаптованих до потреб учасників. Заняття 

проходять у невеликих групах, що сприяє кращому 

навчанню та забезпечує вільне спілкування  

з викладачем. 

 

 

Щоб записатися на курс, достатньо заповнити коротку 

реєстраційну форму, доступну в нашому офісі або на 

сайті Центру: www.inteuro.info. Кількість місць 

обмежена, тому варто подати заявку якомога раніше. 

 

Запрошуємо всіх охочих — незалежно від рівня 

володіння мовою. Разом вивчати польську мову — легко 

та приємно! 
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Де охолодитися в спекотну 

погоду в Свєнтокшиському 

воєводстві? - Перегляньте 

список місць для купання 
 

Хоча Свєнтокшиське воєводство не може похвалитися 

морськими пляжами, воно з лишком компенсує це 

чарівними водоймами, розкиданими по всьому регіону. У 

спекотні дні місцеві пляжі приваблюють натовпи спраглих 

освіжитися туристів і місцевих жителів. Шукаєте місце для 

водного відпочинку в прекрасному природному оточенні? 

Ось список місць, які варто відвідати цього літа! 

Одне з найпопулярніших місць для купання поблизу 

Кельце - Лагуна Цедзина - на жаль, недоступне в цьому 

сезоні через ремонт дамби. Але будьте впевнені - є 

багато альтернатив! 

Порт Луб'янка в Стараховицях - це сучасний купальний 

курорт, розташований поруч із ландшафтним парком. На 

вас чекає піщаний пляж, двоповерховий пірс,набережна, 

дитячі та спортивні майданчики, тренажерний зал під 

відкритим небом і навіть скеледром. Ідеальне місце для 

поїздки на цілий день з сім'єю або друзями. 
 

Лагуна Ханча (пов. Сташівський) це, в свою чергу, 

пропозиція для тих, хто цінує дику природу і тишу. 

Розташований на краю Чісовсько-Орловського парку, він 

пропонує простір, спокій і контакт з природою. В околицях 

ви знайдете котеджі, бази відпочинку та агротуризм. А для 

любителів риболовлі - справжній рай. 

 

Лагуна в Боркові - це компактна перлина, розташована 

лише за десяток кілометрів від Кельце. Сюди легко 

дістатися (навіть громадським транспортом - лінія 11). Тут 

є пляж, є причал, є каное, а неподалік - конюшня. Ідеальне 

місце для швидкої поїздки за місто. 

 

Голеюв біля Сташува - це ще одне місце, яке з успіхом 

повернулось на карту свєнтокшиських купалень! 

Оновлена купальня вражає своєю чистотою, естетикою та 

зручностями. Після масштабної реконструкції вона 

приваблює як сім'ї з дітьми, так і молодь, яка шукає розваг 

біля води. Це чудова пропозиція для жителів південної 

частини воєводства. 

 

Варто відвідати й інші, не менш чарівні місця: 

 оновлений купальний курорт Сельпія біля Конських 

-справжній хіт сезону, 

 Лагуна-Антоніув у Радошицях - ідеальне місце для 

сімейного пікніка, 

 Лагуна Умер і Каньув біля Загнаньська - оточені 

зеленню, ідеально підходять для відпочинку на 

вихідних, 

 Лагуни в Пінчуві - розташовані в самому серці 

Понідзя, з видом на лесових пагорбів. 

 

Свєнтокшиське не має моря, але має дещо набагато 

краще - близькість до природи, затишну атмосферу та 

пляжі, де можна по-справжньому розслабитися. Пакуй 

купальник і вирушай - літо не буде чекати! 
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Стипендіальна 

програма 

Міста Кельце 

  

Запущено ще один випуск! 
Місто Кельце знову підтримує талановитих 

випускників середніх шкіл та студентів першого курсу! 

Оголошено новий набір на Міжнародну 

стипендіальну програму, метою якої є заохочення 

молодих, амбітних людей до навчання в столиці 

Свєнтокшиського регіону. 

Це пропозиція не лише для мешканців Кельце, але й 

для іноземців, які хочуть розвиватися академічно та 

професійно в Кельце. 

 

Стипендію може отримати будь-яка особа, яка: 

 склала іспит на атестат зрілості з результатом 

не менше 75%, 

 планує розпочати навчання в Кельце - 

стаціонарне або нестаціонарне, 

 є активною, амбітною та соціально 

заангажованою. 

Що важливо - відсутність критерію відсутності доходу 

означає, що на стипендію може претендувати будь-

хто, незалежно відфінансової ситуації. 

 

Місто Кельце планує присудити до 100 стипендій,  

а додаткові бали при розгляді заявок можна 

отримати, якщо: 

 ви є мешканцем Кельце або міста-

побратима, 

 маєте досвід у соціальній, культурній або 

волонтерській діяльності. 

 

Коли і де подавати заявку? 

Заявки можна буде подати у період з 1 по 20 жовтня 

2025 року. 

Мерія міста Кельце, вул. Strycharska 6, кабінет  302. 

 

Чому варто навчатися в Кельце? 

 

Кельце - це сучасне, відкрите та привітне академічне 

місто. Вищі навчальні заклади пропонують широкий 

вибір факультетів, а вартість життя тут нижча, ніж  

у найбільших академічних центрах Польщі. Більше того, 

завдяки таким ініціативам, як Міжнародна стипендіальна 

програма, іноземці можуть легше розпочати тут 

навчання та інтегруватися в місцеве суспільство. 

 

Детальна інформація про програму доступна на сайті 

міста Кельце:  

https://kielce.eu/pl/dla-

studenta/dlaczegokielce/stypendia.html  

 

Потрібна допомога з подачею заяви? 

 

Центр інтеграції іноземців INTEURO в Кельцах також 

підтримує молодих людей з-за кордону в освітніх 

питаннях. Ви можете розраховувати на допомогу  

в підготовці документів, працевлаштуванні, а також 

адаптації до життя в Польщі. 

 

Де ми знаходимося? 

Центр інтеграції іноземців INTEURO (Товариство Інтеграція 

Європа-Схід) 

25-501 Кельце, вул. Sienkiewicza 78А, тел. +48 573 338 377 

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

в регіоні 

Відкрийте для себе 

кухні світу в Кельце! 
 

 

 

 

 

 

Кельце, колись досить однорідне в кулінарному плані, 

сьогодні стає різноманітнішим на смак - завдяки 

іноземцям, які принесли сюди свою кухню, спеції, традиції 

та пристрасть до приготування їжі. Невеликі сімейні 

заклади, фуд-траки та ресторани, якими керують 

іноземці з різних куточків світу, стають важливою частиною 

міського ландшафту.  

Лише десяток років тому на вулицях Кельце домінували 

піцерії, кебаби та традиційні молочні бари. Сьогодні все 

сміливіше з'являються заклади, що пропонують індійську, 

українську, в'єтнамську, грузинську і навіть колумбійську 

кухню. Іноземці не лише задовольняють кулінарні потреби 

своїх співвітчизників, але й відкриваються для польських 

клієнтів, пропонуючи їм автентичні страви, часто 

приготовані за сімейними рецептами.  

Прикладом є нещодавно створений ресторан Locombia, 

яким керує шеф-кухар з Боготи та його польські друзі. Тут 

можна скуштувати empanadas (традиційні колумбійські 

варенички з м'ясом, грибами або сиром, смажені  

у фритюрі), arepas (кукурудзяні коржі на грилі з начинкою) 

або суп caldo di costillas. 

 

У Кельцах також не бракує закладів, якими керують вихідці 

з України чи Грузії. Пироги з м'ясом, чебуреки, хінкалі або 

хачапурі - це страви, які все частіше з'являються на столах 

мешканців Кельце. 

Своєю кухнею вони руйнують культурні бар'єри, 

завойовують симпатії мешканців і створюють місце, де 

кожен може почуватися як вдома - незалежно від того, 

звідки він приїхав. 

 

Аромати світу в Кельцах - це не лише кулінарний тренд, 

але й символ соціальних змін. Вони показують, що місто 

стає більш відкритим, різноманітним і цікавим - не тільки 

на карті Польщі, але й на тарілці. 
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Таємниче 

прокляття 

замку 

Кшижтопур 

  

Дізнайтеся про надзвичайну історію руїн 
 

 

Серед мальовничих руїн в Уязді, на пагорбі, 

захованому серед Свєнтокшиських лісів, стоїть 

монументальна споруда - замок Кшижтопур. Хоча 

сьогодні він нагадує лише тінь своєї колишньої 

могутності, його стіни все ще шепочуть про  блиск, 

амбіції... і прокляття, яке мало запечатати його 

падіння.  
 

Замок, збудований у 17 столітті Кшиштофом 

Оссолінським, був шедевром маньєризму та 

символічної архітектури. У ньому було стільки вікон, 

скільки днів у році, кімнат, скільки тижнів, стільки залів, 

скільки місяців - і веж, скільки днів тижня. Інтер'єри 

були оздоблені італійським мармуром, водяними 

стелями та стайнями з мармуровими кучерями. Але 

за легендою, ця екстравагантність мала свою ціну. 

Століттями місцеві жителі розповідали про прокляття, 

яке наклав заздрісний алхімік, якого Оссолінський 

мав обдурити. В обмін на золоту формулу магнат 

пообіцяв вічну підтримку і притулок - але коли 

розбагатів безмірно, наказав замурувати вченого 

живцем в одній з веж. Проклинаючи на останньому 

подиху, він промовив такі слова: "Твоя імперія впаде 

ще до того, як її відлуння стихне". І справді - замок впав 

всього за кілька років після смерті власника. 

Розграбований і зруйнований шведськими військами, 

він більше ніколи не повернув собі колишньої слави.  
 

Донині місячними ночами туристи розповідають про 

дивні вогні у вежі, стогони, що доносяться з підземелля, 

і тіні, що снують між руїнами. Чи це лише уява, чи дух 

алхіміка все ще на сторожі своєї помсти? 
 

Запрошуємо вас відвідати! 

https://www.krzyztopor.org.pl/  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.krzyztopor.org.pl/
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Як боротися  

зі стресом? 

 

 

 

Українська психологиня з Центру 

інтеграції іноземців INTEURO радить, 

як боротися зі стресом 
 

Стрес - це частина людської природи. Стрес, пов'язаний з війною 

та вимушеним переміщенням, є складним за своєю природою. 

Людина опиняється в новому середовищі без попередніх точок 

опори: дому, роботи, соціальних зв'язків, часто навіть не знаючи 

мови. Вона не тільки переживає втрату, але й відчуває тиск 

необхідності швидко адаптуватися до нової реальності.  

 

Психічно це проявляється у вигляді тривоги, депресії, розладів сну, 

апатії або, навпаки, гіперактивності. Фізично - через підвищення 

артеріального тиску, проблеми з серцем, травною системою, 

ослаблення імунітету. Хронічний стрес виснажує організм. 

Психологічна підтримка - це насамперед створення безпечного 

простору для вираження емоцій, прийняття пережитого та 

поступове повернення контролю над життям і відчуття безпеки. 

 

Психолог допомагає клієнтам знайти внутрішні ресурси для 

адаптації: цінності, віру, попередній досвід у подоланні 

труднощів, контроль над «тут і зараз»: щоденним життям, 

розпорядком дня, освітою, спілкуванням з іншими. Важливими є 

також техніки самодопомоги: 

 

Вправи для нормалізації дихання 

 

Вправа «Повітряна кулька» 

Покладіть руки на живіт і на вдиху уявіть, що ви надуваєте 

повітряну кульку, розташовану посередині вашого живота. На 

видиху кулька здувається. Хороший ефект досягається, коли 

тривалість видиху вдвічі довша, ніж вдиху. Наприклад, вдих 1-2-3, 

видих 1-2-3-4-5-6. 

 

Вправа на заземлення 

Виберіть будь-який привабливий невеликий предмет, який може 

викликати приємні спогади та почуття.Тримайте його завжди під 

рукою. У моменти страху візьміть предмет у руку і спробуйте 

відчути його поверхню, форму, колір тощо. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Вам потрібна психологічна підтримка? 

Звертайтеся до нас! Наш психолог Ольга Холодна 

допоможе вам відновити душевну рівновагу та контроль 

над своїм життям. 

У Центрі інтеграції іноземців, що діє в рамках Карти 

добросусідства INTEURO.INFO, вже протягом 6 років ми 

надаємо безкоштовні психологічні консультації іноземцям 

з країн, що не входять до ЄС, які легально перебувають на 

території Польщі. 

 

Як скористатися безкоштовними психологічними 

консультаціями в рамках нашої програми "Мій друг"? 

ІНФОЛІНІЯ 

Ми запустили для вас інфолінію чотирма мовами: 

польською, українською, російською та англійською. 

Інфолінія: +48 573338377 

Viber/WhatsApp: +48789085083 

e-mail: info@inteuro.info 

СТАЦІОНАРНИЙ ІНФОРМАЦІЙНИЙ ПУНКТ 

ВАЖЛИВО! 

Запис на прийом (он-лайн, по телефону або 

електронною поштою) 

25-501 Кельце 

ul. Sienkiewicza 78A (другий поверх) 

 

 

 


