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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 2, 3, 5 

 

 

ПОРАДИ 
РОБОТА 
БІЗНЕС 
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Практичні знання, інтерв’ю       
з експертами, курси, 

навчання, тощо. 
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Цікаві факти про Польщу  
та Свєнтокшиський регіон, 

громадська діяльність 
ДЕТАЛЬНІШЕ НА СТОРІНКАХ  

8, 9, 10, 11 
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ПЕРЕБУВАННЯ ГРОМАДЯН 

УКРАЇНИ В ПОЛЬЩІ  

ПІСЛЯ 30 ВЕРЕСНЯ 2025 Р. 

  

Що варто знати? 

 

   

Питання перебування громадян України в Польщі все ще викликає 

багато запитань, особливо у зв'язку із закінченням терміну дії чинних 

правил 30 вересня 2025 року. Управління у справах іноземців 

підкреслює, що навіть якщо до цього часу новий закон не буде 

прийнятий, перебування громадян України залишиться повністю 

законним завдяки тимчасовому захисту, що діє на підставі рішення 

Ради Європейського Союзу. 
 

Варто пам'ятати, що громадяни України, які мають статус UKR, 

можуть додатково подати заявку на отримання дозволу на тимчасове 

проживання. Підставою для такої заявки може бути, зокрема: 

- виконання роботи, 

- ведення господарської діяльності, 

- об'єднання сімей. 

 

Це рішення, які дозволяють врегулювати проживання в Польщі також  

у довгостроковій перспективі. 
 

Новий закон – що зміниться? 

Уряд і Сенат вже прийняли новий закон, який зараз чекає на підпис 

Президента Республіки Польща. Цей документ регулюватиме деякі 

питання, важливі для громадян України, але водночас внесе зміни, 

що стосуються всіх іноземців, які перебувають у Польщі. Вони 

стосуватимуться, зокрема, правил перевірки права на отримання 

пільг, доступу до медичного обслуговування та кращої ідентифікації 

іноземців. 

Подальший хід законодавчого процесу можна знайти на урядових 

веб-сайтах. 
 

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 

  

  

mailto:info@nowiny@inteuro.info
http://www.nowiny.inteuro.info/


  

3 

 

Іноземці 

Навчання 

в Польщі 

  

Нові правила підтвердження знання польської 

мови для іноземців, які вступають на навчання  

в університет з 2025 року. 
З 1 серпня 2025 року набули чинності важливі зміни  

у правилах підтвердження знання польської мови 

іноземцями, які вступають на навчання до Польщі. Вони 

стосуються як документів, що приймаються вищими 

навчальними закладами, так і способу отримання 

сертифіката про знання мови. 
 

Нагадуємо, що всі іноземці, які бажають навчатися 

польською мовою, зобов'язані пред'явити документ, що 

підтверджує знання польської мови на рівні не нижче B2. 
 

Відповідно до Розпорядження Міністра науки і вищої освіти 

від 30 липня 2025 року, іноземці можуть підтвердити знання 

польської мови (мінімум на рівні B2) одним із таких 

документів: 

 державним сертифікатом (на підставі закону про 

польську мову), 

 сертифікатом ECL або telc, 

 свідоцтвом про закінчення 9-місячного підготовчого 

курсу в Польщі, 

 дипломом про закінчення навчання в Польщі (з 

польською мовою викладання), 

 дипломом з польської філології або лінгвістики, 

отриманим за кордоном (з підтвердженням 

кількості годин вивчення мови), 

 посвідченням присяжного перекладача польської 

мови. 

Завдяки цьому іноземці більше не повинні складати 

додатковий мовний іспит у ВНЗ – достатньо одного  

з вищезазначених документів. 

Плануючи навчання в Польщі, варто подбати про цей 

документ заздалегідь, оскільки він необхідний вже на етапі 

вступу. Відсутність документа означає неможливість 

навчання польською мовою. 
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Система eZDROWIE в Польщі 

Як користуватися 

електронними рецептами та 

електронними направленнями? 
 
У Польщі все більше медичних послуг надається в електронній 

формі. Ця система називається e-zdrowie. Завдяки їй пацієнт 

замість паперових документів отримує рецепти, направлення 

або результати обстежень у вигляді SMS, електронного листа 

або через Інтернет-аккаунт пацієнта (IKP). 
 

Що включає e-zdrowie? 

- e-recepta – електронний рецепт на ліки, 

- e-skierowanie – електронне направлення до фахівця або на 

обстеження, 

- e-zwolnienie – електронний лікарняний лист, який надсилається 

безпосередньо роботодавцю, та ZUS, 

- Інтернет-аккаунт пацієнта (IKP) – безкоштовний портал, на 

якому ви знайдете свої рецепти, направлення, історію лікування 

та щеплення. 

 

E-recepta - як отримати? 

11. Лікар виписує рецепт в системі. 

2. Ви отримуєте SMS з 4-значним кодом або інформаційний 

роздрук. 

3. В аптеці ви надаєте код + номер PESEL, а фармацевт видає 

ліки. 

👉 Якщо ви не володієте польською мовою – достатньо показати 

SMS або роздруківку. 

 

Як працює e-skierowanie? 

1. Лікар виписує направлення в системі. 

2. Ви отримуєте SMS з кодом. 

3. Ви вводите код при реєстрації в обраному медичному закладі. 

 

Інтернет-аккаунт пацієнта (IKP) 

Це безкоштовний онлайн-сервіс: pacjent.gov.pl 

На IKP ви можете перевірити: 

- свої рецепти та направлення, 

- результати обстежень, 

- історію щеплень, 

- хто переглядав вашу медичну документацію. 

 

Вхід здійснюється через довірений профіль, інтернет-банкінг або 

додаток mObywatel. 

👉 Якщо у вас є номер PESEL, ви можете користуватися IKP також 

як іноземець. 

 

Чи це безпечно? 

Так. Медичні дані захищені відповідно до законодавства (RODO). 

Ви маєте повний контроль над тим, хто їх переглядає. 

 

📌 Найважливіші посилання та контакти 

 Портал e-zdrowie: https://ezdrowie.gov.pl  

 Інтернет-аккаунт пацієнта (IKP): https://pacjent.gov.pl  

 Інформація про e-recepta: 

https://www.gov.pl/web/zdrowie/e-recepta  

 Інформація про e-skierowanie: 

https://www.gov.pl/web/zdrowie/e-skierowanie  

 Допомога та посібники IKP: 

https://pacjent.gov.pl/ikp/faq  

 Інфолінія системи e-zdrowie (цілодобова, польською): 

☎️ 19 457 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Чому варто? 

 всі документи зберігаються в одному місці – ви не 

загубите рецепт або направлення, 

 ви швидше домовитеся про візит до лікаря або 

отримаєте ліки, 

 вам легше контролювати своє лікування та обстеження, 

 менше формальностей та менша мовна бар'єра 

(достатньо коду, а не довгих описів), 

 онлайн-доступ до історії лікування, навіть якщо ви 

змінюєте місце проживання в Польщі. 

 

У вас є питання? 

Запрошуємо скористатися безкоштовними 

консультаціями в Центрі Інтеграції Іноземців INTEURO  

в Кельце за адресою вул. Sienkiewicza 78A. 

Ми чекаємо на Вас з понеділка по п'ятницю з 8:00 до 16:00 

 

Скористайтеся нашою гарячою лінією: 

• Інфолінія: +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
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Навчання 

Підтримка 

жінок  

у бізнесі! 

  

Ми завершили навчання в CIC INTEURO 
 
Центр Інтеграції Іноземців INTEURO в Кельце 

завершив чотири цикли навчання в рамках програми 

INTEURO BIZNES – ініціативи, що підтримує 

професійну інтеграцію та підприємництво іноземців 

у Свєнтокшиському воєводстві. 
 

У зустрічах взяли участь кілька десятків жінок з України, 

які проживають і планують розвивати свою 

професійну кар'єру саме тут – у Польщі. 

Цикл включав п'ять інтенсивних одноденних тренінгів, 

проведених досвідченими експертами в галузі 

бухгалтерського обліку, оподаткування, маркетингу 

та охорони праці. Заняття проходили в дружній  

і сприятливій атмосфері в офісі CIC INTEURO за 

адресою вул. Sienkiewicza 78A в Кельце. 
 

На які теми ми проводили навчання: 

 реєстрація господарської діяльності, податки та 

страхування 

 створення бізнес-плану та співпраця з польськими 

партнерами 

 управління часом та маркетинг для малих 

підприємств 

 інвестиції, антидискримінація та сталий розвиток 

 охорона праці та техніка безпеки в господарській 

діяльності. 
 

Учасниці тренінгів – це жінки з величезним 

потенціалом і рішучістю працювати на себе. 

Більшість з них вже планують відкрити власну справу  

в Польщі. Завдяки участі в INTEURO BIZNES вони 

отримали не тільки знання, а й практичні інструменти, 

підтримку наставників та контакти з іншими 

мігрантами, які перебувають у подібній ситуації. 

Що пропонує INTEURO? 

- Безкоштовна юридична та бухгалтерська допомога 

Експерти допоможуть вам крок за кроком пройти 

процес реєстрації компанії, проконсультують щодо 

вибору відповідної форми діяльності та підкажуть, як 

вести бухгалтерський облік у перші місяці роботи. 

- Coworking для початківців-підприємців 

Центр Інтеграції Іноземців INTEURO надає безкоштовні 

офісні приміщення в самому центрі міста Кельце – за 

адресою вул. Sienkiewicza 78A. Це чудове місце для 

розвитку, ділових зустрічей та налагодження перших 

професійних контактів. 

- Навчання та бізнес-консультування 

Учасниці проекту можуть розраховувати на практичні 

семінари з інтернет-маркетингу, залучення клієнтів, 

управління фінансами та ефективної комунікації. Крім 

того, доступні індивідуальні консультації з бізнес-

консультантами. 

 

Хто може скористатися підтримкою? 

Пропозиція спрямована до жінок з України, які приїхали 

до Польщі після 24 лютого 2022 року і планують розпочати 

підприємницьку діяльність на території Свєнтокшиського 

воєводства. 

 

Як приєднатися? 

Достатньо зв'язатися з Центром INTEURO в Кельце, щоб 

отримати детальну інформацію про доступні форми 

підтримки. Наша команда з радістю допоможе вам на 

кожному етапі, щоб ви могли розпочати 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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„Космічні вареники" 

на муралі в Кельце 
 

У Келце, на вулиці Желязна, на стіні будівлі Пошти 

Польської, з'явився мурал, який став одним з найновіших  

і найоригінальніших елементів міського простору. На 

малюнку зображено космонавта, що летить  

у космічному просторі, поруч з яким видно вареники – 

страву, без якої важко уявити традиційну польську кухню. 

Це незвичайне поєднання не є випадковим, а пов'язане  

з подією, яка увійшла в історію Польщі та Європи. 
 

Мурал увічнює участь доктора Славоша Узнанського-

Вішневського в місії «Ігніс» на Міжнародній космічній 

станції. Узнанський став другим поляком, який полетів на 

навколоземну орбіту – після знаменитого Мірослава 

Гермашевського в 1978 році. Його присутність на борту 

МКС є свідченням зростаючої ролі Польщі в міжнародних 

космічних проектах. Для мешканців Кельце та 

Свєнтокшиського воєводства особливо важливим є те, 

що в цій експедиції також брала участь місцева компанія. 
 

Цим елементом є LYOFOOD – підприємство з міста 

Кельце, яке вже багато років відоме у світі виробництвом 

ліофілізованих продуктів харчування, що цінуються 

мандрівниками, альпіністами, спортсменами та 

науковцями. Компанія підготувала набір страв, які 

потрапили до меню космонавтів. Серед них – вареники  

з капустою та грибами, розроблені в космічній версії. 

Завдяки цьому символ польської кухні, а також продукт зі 

Свєнтокшиського регіону, став частиною унікальної 

дослідницької місії. 
 

Таким чином, мурал є не лише декорацією, а й носієм 

історії. Астронавт з варениками – це кумедний  

і несподіваний образ, який, однак, передає важливий 

зміст: він показує, що традиції можуть гармонійно 

поєднуватися з сучасністю, а місцеві ідеї та продукти 

можуть знайти своє місце у світовій науці та технології. Це 

також чіткий сигнал, що Кельце, яке часто сприймається 

через призму туристичного та історичного регіону, також 

може існувати в такому сучасному контексті, як космос. 
 

Варто підкреслити, що Кельце вже кілька років все більше 

інвестує в вуличне мистецтво. Послідовні мурали змінюють 

вигляд міста і вливають нову енергію в публічний простір. 

Вони стають елементами, які привертають увагу, 

надихають на розмови і фотографії, а також просувають 

місто в соціальних мережах. «Космічні вареники» 

ідеально вписуються в цей тренд. Цей мурал не тільки 

естетичний, але й несе в собі певне послання, тому має 

шанс назавжди закарбуватися в свідомості мешканців та 

гостей міста. 
 

«Космічні вареники» поєднують у собі кілька рівнів 

значення – це історія про успіх польського космонавта, 

про інноваційність компанії з Кельце, а також про те, як 

місцеві кулінарні традиції можуть бути присутніми навіть  

у таких віддалених місцях, як Міжнародна космічна 

станція. Це мурал, який нагадує, що історія і сучасність, 

наука і культура, серйозність і гумор можуть створювати 

цілісне і надихаюче ціле. 
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7. Міжнародний 

театральний 

фестиваль  

у Кельце 

  

Кельце, 12-26 жовтня 2025 року 
Вже всьоме місто Кельце та Театр імені Стефана 

Жеромського запрошують на Міжнародний 

театральний фестиваль у Кельце — захід, який 

поєднує різноманітні форми сучасного театру  

з перформансами, читаннями та гостьовими 

виставами з країни та з-за кордону. Фестиваль 

триватиме з 12 по 26 жовтня 2025 року.  

 

У програмі — вистави з Польщі, Литви та Румунії. 

 

Глядачі матимуть нагоду побачити, серед іншого, 

фільм «Марія Стюарт» режисера Andrei Șerbana, 

картину двох королев — Шотландії та Англії — які 

зіткнулися в історії. 

 

Інші фестивальні пропозиції порушують важливі 

соціальні та філософські теми: старіння, історична 

пам'ять, питання ідентичності, а також відносини між 

особистістю та соціальними нормами. 

 

KMFT, як платформа театрального діалогу, дає 

можливість зустрітися не тільки митцям і про-

фесіоналам, а й мешканцям Кельце та регіону, які 

хочуть спілкуватися з виразним і провокаційним 

мистецтвом. Це фестиваль, де театр стає 

простором для роздумів про сучасність. 

 

Квитки на вистави можна придбати на сайті Театру 

Жеромського або на платформі Bilety24.pl. 

 

Деякі події мають обмежену кількість місць, тому 

варто бронювати їх заздалегідь. 
 

 

Квитки: 

Квитки на всі вистави можна придбати в касі театру за 

адресою вул. Sienkiewicza 32 та онлайн: 

https://teatrzeromskiego.bilety24.pl/  

 

Квитки на вистави, що відбуваються в Келецькому центрі 

культури, можна придбати/отримати не пізніше ніж за 

годину до початку вистави в касі театру за адресою вул. 

Sienkiewicza 32. 

 

Джерело – офіційний сайт фестивалю: 

https://teatrzeromskiego.pl/kmft/   

 
 

https://teatrzeromskiego.bilety24.pl/
https://teatrzeromskiego.pl/kmft/
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   Де збирати гриби  

у Свєнтокшиському 

воєводстві? 

Кілька порад  

для іноземців  
 

 

 

 

 

Напевно, ви вже бачите в соціальних мережах, що в польських 

лісах почався сезон грибів. Для багатьох жителів це справжній 

знак осені – цілі сім'ї вирушають до лісу з кошиками. Багато 

гостей з України добре знають цю традицію, адже в Карпатах 

можна зустріти кошики, повні «білих грибів» («боровиків»). Але 

і в Польщі, а особливо в Свєнтокшиському воєводстві, ліси мають 

чим похвалитися. 

 

🌲 Найкращі місця для збору грибів 
 Околиці Бодзентина і Білини – прекрасні ялинові та 

соснові ліси, багаті на білі гриби та підгрибки. 

 Ліси в районі Далешиць і Лагова – хороші місця для 

збору лисичок і маслянок. 

 Ялинова пуща – символ Свєнтокшиських гір. 

 Однак пам'ятайте: в межах Свєнтокшиського 

національного парку збирати гриби заборонено. 

Краще вибрати його околиці, де ви також знайдете 

безліч екземплярів. 

 Загнанськ і околиці Дуба Бартка – розлогі соснові ліси, 

повні білих грибів і маслянок. Це чудовий напрямок для 

одноденної поїздки, адже при нагоді ви зможете 

побачити найвідоміше дерево в Польщі – дуб «Бартек». 

 

⚖️ Правила, про які варто пам'ятати 

🚫 Заборона збирання грибів діє в національних парках та 

природних заповідниках. 

✅ У державних та комунальних лісах збирання грибів дозволено. 

🧺 Гриби найкраще збирати в кошик, а не в поліетиленовий 

пакет. 

🔎 Збирайте тільки ті види, які ви точно впізнаєте – в Польщі росте 

багато отруйних видів, схожих на їстівні. 

 

🍄 Які гриби можна знайти в лісах Свєнтокшиського 

воєводства? 
 Боровики благородні – в Україні відомі як «білі гриби». 

 Підгрибки – дуже популярні, ростуть у змішаних лісах. 

 Лисички – жовті та ароматні, часто ростуть групами. 

 Маслянки – особливо в молодих соснових лісах. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

🚍 Як дістатися без автомобіля? 
Не кожен іноземець у Польщі має власний автомобіль, 

але до багатьох місць для збору грибів можна також 

дістатися автобусами з Кельце:  

 Бодзентин, Бєліни, Свята Катажина – регулярні автобуси 

відправляються від вокзалу на вул. Czarnowska. Час  

у дорозі: приблизно 40–50 хвилин. 

 Лагів і Далешице – обслуговуються приватними 

автобусами, також від вокзалу в Кельце. Поїздка триває 

приблизно 40 хвилин. 

 Нова Слупія (околиці Святого Хреста) – доїзд 

автобусами займає близько 1 години. Загнаньск – 

прямі автобуси з Кельце, подорож триває близько 30 

хвилин. Це гарне місце, щоб поєднати збирання грибів 

з відвідуванням знаменитого дуба Бартка. 

 

👉 Розклад руху автобусів найкраще перевіряти на сайті 

www.e-podróżnik.pl. 

 

 

http://www.e-podróżnik.pl/
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Лиса 

Гора 
(Łysa Góra) 

  

Серце Свєнтокшиських гір 
 

 
Одним з найцікавіших туристичних об'єктів Свєнто-

кшиського воєводства є гора Лиса Гора, відома також як 

Святий Хрест. Це друга за висотою вершина 

Свєнтокшиських гір (595 м над рівнем моря), яка славиться 

прекрасними краєвидами, унікальними скелями та 

багатою історією. 
 

На вершині знаходиться монастир бенедиктинців з XI 

століття (нині облатів), де зберігаються реліквії Святого 

Хреста. Це місце з віків приваблює паломників, а сьогодні  

є також атракцією для туристів, які хочуть познайомитися  

з культурою та традиціями регіону. Для гостей з України 

особливо цікавим є крипта, в якій похований князь Єремія 

Вишневецький – постать, відома з історії Речі Посполитої. 
 

Як дістатися? 

З Кельце: до Святого Хреста можна дістатися автомобілем 

за приблизно 40 хвилин (близько 35 км). Найпростіше 

рухатися в напрямку Нової Слупії, звідки веде пішохідний 

маршрут на вершину. 

Громадським транспортом: з Кельце до Нової Слупії 

курсують мікроавтобуси та автобуси. Звідти піша 

прогулянка на гору займає близько 1 години. 

На автомобілі з Варшави або Любліна: маршрут займає 

близько 2,5 годин. 
 

Чому варто? 

Лиса Гора – це місце, де можна одночасно відчути 

атмосферу стародавніх легенд, побачити унікальні 

природні скельні утворення та відвідати монастир з понад 

1000-річною історією та оглядовою вежею. Для іноземців, 

особливо з України, додатковою перевагою є можливість 

дізнатися про спільні історичні моменти та побачити місце 

спочинку одного з найважливіших магнатів XVII століття. 

 

Найбільше інформації ви знайдете на: 

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

ety_krzyz_lysa_gora  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

про себе під час 

осінньої 

меланхолії? 

 

 

 

 

Сезонна меланхолія або «осінньо-

зимовий смуток» - це розмовна 

назва стану, який виникає 

переважно восени та взимку. 
 

В цей період дні стають коротшими, зменшується кількість 

сонячного світла, змінюється температура й режим дня, а це  

в свою чергу може призводити до відчуття, втоми, тривоги, 

пригніченого настрою і навіть відчуття самотності.  

 

Важливо не ігнорувати цей стан, а подбати про себе: 

Світло замість темряви.  

Намагайтеся щодня бувати на вулиці, навіть якщо небо похмуре. 

Відкривайте штори вдень, шукайте місця з великими вікнами. 

Якщо є можливість - використовуйте лампу денного світла: вона 

допомагає організму відчути природний ритм. 

 

Рух і активність.  

Фізична активність запускає природні «гормони радості». Це 

може бути спортзал, танці чи просто 20-хвилинна прогулянка  

у парку. Головне - регулярність. 

 

Теплі ритуали.  

Створіть маленькі щоденні радощі: гарячий чай чи кава, 

улюблена книга або серіал, розмови з друзями. Такі ритуали 

дають відчуття стабільності й затишку. 

 

Спільнота.  

Не залишайтеся наодинці зі своїм смутком. Спілкуйтеся  

з іншими людьми, шукайте зустрічі чи клуби за інтересами. 

Поділитися власними переживаннями - означає вже зменшити 

їхню силу. 

 

Пам'ятайте: сезонна меланхолія - явище поширене, але вона не 

має визначати якість вашого життя. Якщо смуток стає надто 

сильним і заважає щоденним справам, важливо звернутися до 

фахівця. Турбота про себе - це не слабкість, а крок до 

внутрішньої рівноваги. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
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) 

 
 

 

mailto:info@inteuro.info

