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Jesienna melancholia - jak sobie poradzi¢? [ENG/UKR/RUS]
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Punkt Informacyjny dla Obcokrajowcéw w Krakowie (ul. Batorego 2/28) zaprasza na sesje z
psychologiem 16 listopada br. i udziatu w rozmowach o tym, jak nie poddacd sie jesienno-zimowej
melancholii, jak oprzec sie ztemu nastroju, bo nikt nie jest ubezpieczony od tego, zwtaszcza gdy za
oknem jest tak zimno i ponuro.

Bezradnos¢, pesymizm, pogorszenie koncentracji, poczucie beznadziei, zaburzenia apetytu i
snu, letarg. Depresja to cos wiecej, niz tylko zty nastrdj, choc jest to jeden z jej objawodw.

Podczas sesji psycholog Olga Voronska podzieli sie niezbedng wiedzg o przyczynach, objawach i
metodach zapobiegania melancholii XXI wieku.

Sesja, jak zawsze, bedzie miata interaktywny charakter, gdzie kazdy bedzie mdégt (na zyczenie)
podzieli¢ sie wtasnymi doswiadczeniami na temat. Serdecznie zapraszamy.

ENG

Powerlessness, pessimism, deterioration of concentration, sense of hopelessness,
appetite and sleep disorders, lethargy. Depression is more than just a bad mood,
although it's one of her symptoms.

During the session, psychologist Olga Voronska will share the necessary knowledge about the
causes, symptoms and methods of preventing melancholy of the 21st century.

We will talk about how not to succumb to autumn-winter melancholy, how to resist a bad mood,
because no one is insured against it, especially when it is so cold and gloomy outside the
window.

The session, as always, will have an interactive character, where everyone will be able to (on
request) share their own experiences on the subject. We cordially invite you.

UKR

be3nopapgHicTb, NecMMi3M, NoripweHHA KOHUeHTpauii, BiayyTTa 6e3Hapii, nopywieHHsA
aneTuUTy Ta CHY i MmaaBicTb. [lenpecia - ue binbLe, HIXK NPOCTO NOraHUMW HacTpin, xo4ya
BiH € OO HUM i3 CUMNTOMIB.

Mig 4yac cecii ncuxonor Onbra BopoHCbKa NoAiNNTbLCA HEOBXIAHUMUN KOXKHOMY 3HAHHAMW MPO
NPUYNHKN, CAMNTOMU | MeToAn NpodiNakTUKKN MenaHxonii XXI ctonitrs.

Mwu noroBopuMo Mpo Te, 9K He NigAaBaTUCb OCIHHbO-3MMOBIN XaHOPI, AK NPOTUCTOATH
OEenpecmBHOMY HaCTPOID, a)Xe HiXTO Bif LbOro He 3aCTpaxoBaHU, 0COBNMBO KON 3a@ BIKHOM
TakK X0JIO4HO i MOXMYpO.

Cecis MaTuMe, K 3aBXAW, IHTEPAKTUBHUIN XapaKTep, Ae KOXKEH 3Moxe (3a ba)kaHHAM)
NO4INNTUCA BIACHUM LOCBIAOM CTOCOBHO TemMun. Cepe4yHO 3anpoLUuyeEMO.
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RUS

BecnoMoOLWHOCTb, NeCCUMU3M, YXYALUeHUe KOHLEeHTPauuu, ollylieHue
Oe3Hapge)XXHOCTHU, HapyLUeHUe anneTuTa U CHa, BANOCTb. Jlenpeccus - 3To 6onbLue, yeM
NPOCTO NJIOX0e HAacTPOeHue, XOTH 3TO OAUH U3 CUMNTOMOB.

Bo BpemMda ceCcCnmm ncmnxonor Onbra BOpOHCKaFI noaennTcsa HeobxoanmbiMun Ka>X4oMy 3HaHNAMN
O NpnynHax, CMMNToMax U MeToadax I'IpO(.bVIJ'IaKTVIKVI MeslaHxonum XXI Beka.

Mbl mOroBopmM 0 TOM, Kak He nogaaBaTbCA OCEeHHe-3UMHeNn XaHApe, KaK NMPpoTUBOCTOATb
nenpecnBHoOMy HaCTpoOeHnto, Be€Ab HUKTO OT 3TOIro He 3aCTpaxoBaH, ocobeHHO Korga 3a OKHOM
TaK X0J1040HO N MPa4HO.

Ceccna byneTt nmeTb, Kak BCcerga, MHTepaKTUBHbIN XapakTep, rae KaKablh CMOXeT (no
»XeNaHuo) NnoaennTbcs COBCTBEHHbIM OMbITOM Mo TeMe. CepAeyvyHo npuriawlaem.

Tt. Liliia Bily
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