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Co warto wiedzie¢?

Kwestia pobytu obywaiell Ukrcuny w Polsce wciqz bud2| W|ele pytan,
szczegolnie w zwigzku z konczgcym sie terminem obowigzywania
obecnych regulaciji 30 wrzesnia 2025 r. Urzad do Spraw Cudzoziemcéw
podkresla, ze nawet jesli do tego czasu nowa ustawa nie zostanie
przyjeta, pobyt obywateli Ukrainy pozostanie w petni legalny dzieki
ochronie czasowej obowigzujgcej na mocy decyzji Rady Unii
Europejskiej.

Warto pamietac, ze obywatele Ukrainy posiadajgcy status UKR mogg
dodatkowo ubiegac¢ sie o zezwolenie na pobyt czasowy. Podstawg
takiego wniosku moze by¢& m.in.:

- wykonywania pracy,

- prowadzenia dziatalnosci gospodarcze;,

- tgczenia rodzin.

To rozwigzania, ktére pozwalajg uregulowaé pobyt w Polsce takze
w dtuzszej perspektywie.

Nowa ustawa - co sie zmieni?

Rzgd i Senat przyjety juz nowq ustawe, ktéra obecnie czeka na podpis
Prezydenta RP. Dokument ten bedzie regulowat niektdre kwestie istotne
dla obywateli Ukrainy, ale jednoczesnie wprowadzi zmiany dotyczgce
wszystkich cudzoziemcdodw przebywajgcych w Polsce. Dotyczyé one
bedqg m.in. zasad weryfikacji prawa do $wiadczen, dostepu do opieki
zdrowotnej oraz lepszej identyfikacji cudzoziemcow.

Dalszy przebieg procesu legislacyinego mozna znalezé na stronach
rzgdowych.

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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Cudzoziemcy

Siudla——

Nowe zasady poiwie'rl-éliania znajomosci jezyka
polskiego dla cudzoziemcéw rekrutujgcych sie
na studia od 2025 r.

Od 1 sierpnia 2025 r. weszly w zycie waine zmiany
w przepisach dotyczgcych potwierdzania znajomosci jezyka
polskiego przez cudzoziemcéw rekrutujgcych sie na studia
w Polsce. Dotyczqg one zaré6wno dokumentéw akceptowanych
przez uczelnie, jak i sposobu uzyskania certyfikatu znajomosci

jezyka.

Przypominamy, ze wszyscy cudzoziemcy, ktdérzy chcg podjgé
studia w jezyku polskim, sg zobowigzani przedstawi¢ dokument
potwierdzajgcy znajomose jezyka polskiego na poziomie co
najmniej B2.
Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego z 30 lipca 2025 r., cudzoziemcy mogq potwierdzi¢
znajomos¢ jezyka polskiego (minimum na poziomie B2) jednym
z nastepujgcych dokumentdw:
= certyfikatem panstwowym (na podstawie ustawy o jezyku
polskim),
= certyfikatem ECL lub telc,
= zadwiadczeniem o ukonczeniu 9-miesiecznego  kursu
przygotowawczego w Polsce,
= dyplomem ukohczenia studidw w Polsce (z polskim
jezykiem wyktadowym),
= dyplomem filologii polskiej lub lingwistyki z zagranicy (z
potwierdzeniem godzin jezyka),
» uprawnieniami ftumacza przysiegtego jezyka polskiego.

Dzieki temu cudzoziemcy nie muszqg juz zdawa¢ dodatkowego
egzaminu jezykowego w uczelni - wystarczy jeden
z powyzszych dokumentow.

Planujgc studia w Polsce, warto zadba¢ o ten dokument
Z wyprzedzeniem, poniewaz jest on wymagany juz na etapie
rekrutacii. Brak dokumentu oznacza brak mozliwosci podjecia
studiow w jezyku polskim.




System eZDROWIE w Polsce
Jak korzystac¢ z e-recept
i e-skierowan?

W Polsce coraz wiecej ustug medycznych dziala w formie
elekfronicznej. Ten system nazywa si¢ e-zdrowie. Dzieki niemu
pacjent zamiast papierowych dokumentéw ofrzymuje recepty,
skierowania czy wyniki badan w formie SMS-a, e-maila lub przez
Internetowe Konto Pacjenta (IKP).

Co obejmuje e-zdrowie?

- e-recepta - elekironiczny przepis na leki,

- e-skierowanie - elekironiczne skierowanie do specijalisty lub na
badania,

- e-zwolnienie - elektroniczne zwolnienie lekarskie, ktére trafia
bezposrednio do pracodawcy i ZUS,

- Internetowe Konto Pacjenta (IKP) — bezptatny portal, w ktérym
znajdziesz swoje recepty, skierowania, historie leczenia i szczepienia.

Jak odebraé e-recepte?

1. Lekarz wystawia recepte w systemie.

2. Otrzymujesz SMS z 4-cyfrowym kodem lub wydruk informacyjny.
3. W aptece podajesz kod + numer PESEL, a farmaceuta wydaje
leki.

¢z Jedli nie méwisz dobrze po polsku — wystarczy pokazac SMS lub
wydruk.

Jak dziata e-skierowanie?
1. Lekarz wystawia skierowanie w systemie.
2. Otfrzymujesz SMS z kodem.

3. Podajesz kod w rejestracii wybranej placdwki medyczne;j.

Internetowe Konto Pacjenta (IKP)

To bezptatny serwis online: pacjent.gov.pl

Na IKP mozesz sprawdzi¢:

- swoje recepty i skierowania,

- wyniki badan,

- historie szczepien,

- kto przeglagdat Twojg dokumentacje medyczng.
Logowanie odbywa sie przez Profil bankowos¢
internetowq lub aplikacje mObywatel.

¢ Jesli masz numer PESEL — mozesz korzystac z IKP takze jako
cudzoziemiec.

Zaufany,

Czy to bezpieczne?
Tak. Dane medyczne sg chronione zgodnie z prawem (RODO).
Masz petng kontrole nad tym, kto je przeglgda.

» Najwaziniejsze linki i kontakty

= Portal e-zdrowia: https://ezdrowie.gov.pl

= Internetowe Konto Pacjenta (IKP): https://pacjent.gov.pl

= Informacje o e-recepcie:
https://www.gov.pl/web/zdrowie/e-recepta

= Informacje o e-skierowaniu:
https://www.gov.pl/web/zdrowie/e-skierowanie

* Pomoc i poradniki IKP: https://pacjent.gov.pl/ikp/fag

= Infolinia systemu e-zdrowie (catodobowo, w |. polskim): @&
19 457

Dlaczego warto?
= wszystkie dokumenty masz w jednym miejscu — nie
zgubisz recepty ani skierowania,
= szybciej umowisz sie do lekarza lub odbierzesz leki,
»  tatwiej konfrolujesz swoje leczenie i badania,

= mnie] formalnosci i mniejsza bariera
(wystarczy kod, a nie dtugie opisy),

= dostep online do historii leczenia nawet wtedy, gdy
zmieniasz miejsce zamieszkania w Polsce.

jezykowa

Masz pytania?

Zapraszamy do skorzystania z bezptatnych konsultacji
w  Centrum Integracji Cudzoziemcow 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


https://ezdrowie.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/zdrowie/e-recepta
https://www.gov.pl/web/zdrowie/e-skierowanie
https://pacjent.gov.pl/ikp/faq

Szkolenia

Wspleramy L

kobleiy,,.
w biznesie!

Zakonczylismy szkolenia w CIC INTEURO |

Centrum Integracji Cudzoziemcéw INTEURO w Kielcach
zakonczylo cztery cykle szkoleh w ramach programu
INTEURO BIZNES - inicjatywy wspierajgcej integracje
zawodowq i przedsiebiorczosé cudzoziemcow w woje-
wodztwie swietokrzyskim.

W spotkaniach wzieto udziat kiladziesigt kobiet z Ukrainy,
ktére mieszkajg 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 Cudzoziemcdw 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  INTEURO

w Kielcach, aby uzyska¢ szczegdtowe informacje o
dostepnych formach wsparcia. Nasz zespdt chetnie
pomoze Ciw kazdym kroku, abys mogta rozpoczgé swojg
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


http://www.inteuro.info/

~Kosmiczne pierogi”
na muralu w Kielcach

W Kielcach przy ul. Zelaznej, na $cianie budynku Poczty
Polskiej, powstat mural, ktéry stat sie jednym z najnowszych i
najobardziej oryginalnych elementdw przestrzeni miejskie;.
Malowidto  przedstawia astronaute  unoszgcego  sie
w przestrzeni kosmicznej, obok ktérego widoczne sq pierogi —
potrawa, bez ktdrej trudno wyobrazi¢ sobie tradycyjng
polskg kuchnie. To nietypowe zestawienie nie jest
przypadkowe, lecz nawigzuje do wydarzenia, ktére zapisato
sie w historii Polski i Europy.

Mural upamietnia udziat dr  Stawosza Uznahskiego-
Wisniewskiego w misji ,,Ignis” na Miedzynarodowq Stacje
Kosmiczng. Uznanski zostat drugim Polakiem, ktéry poleciat
na orbite okotoziemskg - po stynnym  Mirostawie
Hermaszewskim z 1978 roku. Jego obecno$¢ na poktadzie ISS
to dowdd rosngcej roli Polski w  miedzynarodowych
projektach kosmicznych. Dla mieszkancodw Kielc i regionu
Swietokrzyskiego szczegdinie wazne jest to, ze w tej wyprawie
swdj udziat miata takze lokalna firma.

Tym elementem jest LYOFOOD - przedsiebiorstwo z Kielc, od
lat znane w $wiecie z produkcji zywnosci liofilizowanej,
cenionej przez podrdznikdw, alpinistdw, sportowcow
i naukowcdw. Firma przygotowata zestaw potraw, ktdre
trafity do menu astronautdw. Wérdd nich znalazty sie pierogi
z kapustq i grzybami, opracowane w wersji kosmicznej. Dzieki
temu symbol polskiej kuchni, a zarazem produkt z regionu
Swietokrzyskiego, stat sie czescig wyjgtkowej misji badawczej.

Mural nie jest wiec tylko dekoracjg, ale petni role nosnika
historii. Astronauta z pierogami to zabawny i zaskakujgcy
obraz, ktéry jednak przekazuje istotne tresci: pokazuje, ze
tradycja moze wspdtgraé z nowoczesnoscig, a lokalne
pomysty i produkty mogq znalez¢ swoje miejsce w swiatowej
nauce i technologii. To takze wyrazny sygnat, ze Kielce -
czesto postrzegane przez pryzmat regionu turystycznego
i historycznego - potrafig rowniez zaistnie¢ w  tak
nowoczesnym kontekscie, jak kosmos.

Warto podkredlic, ze Kielce od kikku lat coraz bardziej
inwestujg w sztuke uliczng. Kolejne murale odmieniajg
wyglgd miasta i wprowadzajg nowq energie do przestrzeni
publicznej. Stajq sie elementami, ktdre przyciggajag uwage,
inspirujg do rozmoéw i fotografii, a takze promujg miasto
w mediach spoteczno$ciowych. ,Kosmiczne pierogi”
doskonale wpisujg sie w ten frend. To mural nie tylko
estetyczny, ale rdéwniez niosqcy przestanie, dlatego ma
szanse na state zapisac sie w Swiadomosci mieszkahcow
i odwiedzajgcych Kielce.

»Kosmiczne pierogi” tgczg w sobie kilka warstw znaczen - sqg
opowiescig o sukcesie polskiego astronauty, o inno-
wacyjnosci firmy z Kielc, a takze o tym, jak lokalne tradycje
kulinarne mogg by¢ obecne nawet w tak odlegtych
miejscach jak Miedzynarodowa Stacja Kosmiczna. To mural,
ktoéry przypomina, ze historia i nowoczesnos¢, nauka i kultura,
powaga i humor mogg tworzy¢ spdjng i inspirujgcg catosc.
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Kielce, 12-26 pazdziernika 2025

Juz po raz siédmy Miasto Kielce oraz Teatr im. Stefana Bilety:

Leromskiego zapraszajg na Kielecki Miedzynarodowy Bilety na wszystkie spektakle dostepne sg w kasie teatru przy

Festiwal Teatralny — wydarzenie, ktére tgczy réznorodne ul. Sienkiewicza 32 i online:

formy teatru wspdiczesnego 1z performansami, https://teatrzeromskiego.bilety24.pl/

czytaniami oraz spektaklami goscinnymi z kraju

i zagranicy. Festiwal potrwa od 12 do 26 pazdziernika Bilety na spektakle grane w Kieleckim Cenfrum Kultury

2025. mozna nabyé/odebra¢ najpdiniej na godzine przed
spektaklem w kasie teatru przy ul. Sienkiewicza 32.

W programie znalazty sie spektakle z Polski, Litwy
i Rumunii. Zrédto - oficjalna strona Festiwalu:
https://teatrzeromskiego.pl/kmft/

Widzowie bedg mieli okazje zobaczyé m.in. ,Mary
Stuart” w rez. Andrei Serbana, obraz dwdch krélowych
— Szkocji i Anglii — skonfrontowanych przez historie.

Inne propozycje festiwalowe poruszajg wazne tematy [KIELCE] KIELECKI
spoteczne i filozoficzne: starzenie sie, pamiec INTERNATIONAL MIEDZYNARODOWY
historycznq, kwestie tozsamosci, a takze relacje miedzy THEATRE FESTIVAL| 3 §f' &3[FESTIWAL TEATRALNY]

jednostkg a normami spotecznymi.

KMFT, jako platforma teatralnego dialogu, umoizliwia @*‘Ic
spotkania nie tylko artystéw i profesjonalistow, ale takze

mieszkancow Kielc i regionu, ktérzy chcg obcowac ze "'*3 0%?
sztukg wyrazistg i prowokujgcq. To festiwal, gdzie teair -l
staje sie przestrzeniq refleksji nad wspoétczesnoscia. O Y5 3 )

Bilety na spektakle mozna naby¢ przez strone Teatru @}g
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Zeromskiego lub platforme Bilety24.pl.

Niektére wydarzenia majg ograniczong liczbe miejsc,
warto wiec rezerwowadc wczesniej.


https://teatrzeromskiego.bilety24.pl/
https://teatrzeromskiego.pl/kmft/

Gdzie'nagrzyby

Pewnie w social mediach juz widzicie, ze w polskich lasach zaczagt
sie wysyp grzybdw. Dla wielu mieszkahcdw to prawdziwy znak jesieni
- cate rodziny ruszajg do lasu z koszami. Wielu gosci z Ukrainy dolbrze
zna te tradycje, w koncu w Karpatach mozna spotkaé kosze petne
Lbiatych grzybdw” (borowikdw). Ale i w Polsce, a szczegdlnie w
wojewddztwie Swietokrzyskim, lasy majq sie czym pochwalic.

4 Najlepsze wybrane miejsca na grzyby

= Okolice Bodzentyna i Bielin — piekne lasy jodtowe i sosnowe,
bogate w borowiki i podgrzybki.

= Lasy w rejonie Daleszyc i tagowa — dobre migjsca na kurki
i maslaki.

»  Puszcza Jodtowa — symbol Gér Swietokrzyskich. Pamietaj
jednak: w granicach Swietokrzyskiego Parku Narodowego
grzybdw zbiera¢ nie wolno. Lepiej wybrac¢ jego otuline,
gdzie takze znajdziesz mndstwo okazdéw.

= Zagnansk i okolice Debu Bartka - rozlegte sosnowe lasy,
petne podgrzybkdéw i maslakdw. To $wietny kierunek na
jednodniowq wycieczke, bo przy okazji mozesz zobaczyé
najstynniejsze drzewo w Polsce — dgb ,,Bartek”.

# Zasady, o ktérych warto pamietaé

@ Zakaz zbierania grzybdw obowigzuje w parkach narodowych
i rezerwatach przyrody.

¥ W lasach panstwowych i gminnych grzybobranie jest dozwolone.
0 Grzyby najlepiej zbiera¢ do koszyka, nie do plastikowej torby.

L Ibierqj tylko gatunki, ktére na pewno rozpoznajesz — w Polsce
roé$nie wiele trujgcych odmian podobnych do jadalnych.

& Jakie grzyby znajdziesz w swietokrzyskich lasach?
=  Borowiki szZlachetne — na Ukrainie znane jako ,,biate grzyby”.

= Podgrzybki - bardzo popularne, rosngce w lasach
mieszanych.

= Kurki (pieprzniki jadalne) - Zétte i pachngce, czesto
w grupach.

= Maslaki — szczegdlnie w mtodych lasach sosnowych.

& Jak dojechaé bez samochodu?
Nie kazdy cudzoziemiec w Polsce ma wtasne auto, ale do
wielu miejsc na grzyby dojedziesz takze busami Ilub
autobusami z Kielc:
= Bodzentyn, Bieliny, Swieta Katarzyna —regulamne busy
odjezdzajg z dworca przy ul. Czarnowskiej. Czas
dojazdu: ok. 40-50 minut.
=  tagdw i Daleszyce - obstugiwane przez prywatne
busy, rowniez z dworca w Kielcach. Podréz trwa
okoto 40 minut.
=  Nowa Stupia (okolice Swietego Krzyza) — dojozd
busami zajmuje ok. 1 godzine.
= Zagnansk — bezposrednie busy z Kielc, podréz trwa
okoto 30 minut. To dobre miejsce, by potqczyé
grzybobranie z wizytqg przy stynnym Debie Bartku.

¢ Rozktady jazdy buséw najlepiej sprawdzaé na stronie
www.e-podrdznik.pl.



http://www.e-podróżnik.pl/

Serce Gor Swietokrzyski
Jednym z  naqjciekawszych  punktéw  turystycznych
wojewddztwa $wietokrzyskiego jest tysa Goéra, znana takze

jako Swiety Krzyz. To drugie co do wysokoéci wzniesienie Gor
Swietokrzyskich (595 m n.p.m.), styngce z pieknych
krajobrazéw, unikalnych gotoborzy i bogatej historii.

Na szczycie znajduje sie klasztor benedyktyndw z Xl wieku
(obecnie Oblatdw), gdzie przechowywane sqg relikwie Krzyza
Swietego. Miejsce to od wiekdw przycigga pielgrzymoéw, a dzis
stanowi réwniez atrakcje dla turystéw, ktérzy chcg poznac
kulture i tradycje regionu. Dla gosci z Ukrainy szczegdlnie
interesujgcym punktem jest krypta, w ktdrej spoczywa ksiqze
Jeremi Wisniowiecki — posta¢ znana z historii Rzeczypospolite]
Obojga Naroddéw.

Jak dojechaé?

Z Kielc: do Swietego Krzyza mozna dotrze¢ samochodem
w okoto 40 minut (ok. 35 km). Najtatwiej kierowac sie w strone
Nowej Stupi, skgd prowadzi pieszy szlak na szczyt.

Komunikacjg publiczng: z Kielc do Nowej Stupi kursujg busy
i autobusy. Stamtgd piesza wedréwka na gére zajmuje okoto
1 godziny.

Samochodem z Warszawy lub Lublina: frasa zajmuje okoto 2,5
godziny.

Dlaczego warto?

tysa Goéra to miejsce, gdzie mozna jednoczesnie poczul
atmosfere  pradawnych legend, zobaczyé unikatowe
przyrodnicze formacje skalne i odwiedzi¢ klasztor o ponad
1000-letniej historii z wiezg widokowq. Dla cudzoziemcodw —
zwtaszcza z Ukrainy — dodatkowym atutem jest mozliwos$é
poznania wspdinych watkdéw historycznych i zobaczenia
miejsca spoczynku jednego z najwazniejszych magnatéw XV
wieku.

Najwiecej informacji znajdziecie na:
https://swietokrzyski i
ety krzyz lysa gora



https://swietokrzyskie.travel/informator_turystyczny/zabytki/swiety_krzyz_lysa_gora
https://swietokrzyskie.travel/informator_turystyczny/zabytki/swiety_krzyz_lysa_gora

Jak-zadbac¢

o siebie podczas
jesiennej
melancholii?

Sezonowa melancholia, zwana tez
sJjesienno-zimowym smutkiem”, to
potoczne okresSlenie stanu, kiory
pojawia sie gtdwnie jesieniq i zimq.

W tym okresie dni stajg sie krétsze, zmniejsza sie ilos¢ Swiatta
stonecznego, zmienia sie temperatura i rytm dnia, co z kolei moze
prowadzi¢ do zmeczenia, niepokoju, obnizonego nastroju, a nawet
poczucia samotnosci.

Wazne jest, aby nie ignorowac tego stanu, lecz zatroszczye sie
o siebie:

$wiatto zamiast ciemnosci.

Staraj sie codziennie wychodzi¢ na zewnagtrz, nawet jedli niebo jest
pochmurne. W ciggu dnia odstaniaj zastony, wybieraj miejsca
z duzymi oknami. Jedli to mozliwe - korzystaj z lampy S$wiatta
dziennego: pomaga organizmowi utrzymad naturalny rytm.

Ruch i aktywnosé.

Aktywnos¢ fizyczna uruchamia naturalne ,,hormony szczescia”.
Moze to byc¢ sitownia, taniec albo chocéby 20-minutowy spacer
w parku. Najwazniejsza jest regularnosc.

Ciepte rytualy.

Stwérz sobie codzienne drobne przyjemnosci: gorqgcq herbate czy
kawe, ulubiong ksigzke lub serial, rozmowe z przyjacidétmi. Takie
rytuaty dajg poczucie stabilnosci i przytulnosci.

Spotecznosé.

Nie zostawaj sam na sam ze swoim smutkiem. Rozmawiaj z innymi,
szukaj spotkan czy klubdw zainteresowan. Podzielenie sie swoimi
przezyciami juz zmniejsza ich ciezar.

Pamietaqj: sezonowa melancholia jest zjawiskiem powszechnym, ale
nie musi decydowac o jakosci twojego zycia. Jesli smutek staje sie
zbyt silny i przeszkadza w codziennych sprawach, wazne jest, aby
zwréci¢ sie do specjalisty. Troska o siebie to nie stabosé, lecz krok
w strone wewnetrznej rOwnowagi.
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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)




