=“= Magiczny

=|“ Krakow

Blue Monday: Mit czy rzeczywistosc? Jak radzi¢ sobie z zimowym
spadkiem nastroju?

2025-01-08

Zaproszenie na seminarium: Jak radzi¢ sobie z zimowym spadkiem nastroju?

Czy Blue Monday - rzekomo najbardziej depresyjny dzieh w roku - to tylko chwyt
marketingowy, czy rzeczywisto$¢? A moze tak naprawde zimowy spadek nastroju to temat,
ktéry warto zgtebic i zrozumiec?

Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20 wraz Krakowskim Forum Organizacji Spotecznych
KraFOS zapraszajag na SEMINARIUM: "Blue Monday: Mit czy rzeczywistosc¢? Jak radzic
sobie z zimowym spadkiem nastroju?”

Podczas wydarzenia uczestnicy zgtebig mechanizmy odpowiedzialne za nastréj w okresie
zimowym, porozmawiajg o rzekomym fenomenie Blue Monday i poznajg sprawdzone sposoby
na radzenie sobie z zimowg melancholia.

Dlaczego warto wziac udziat?
¢ Poznacie Panstwo praktyczne techniki budowania pozytywnego nastroju kazdego dnia.
¢ Nauczycie sie Panstwo radzi¢ sobie z obnizonym samopoczuciem podczas zimowych
miesiecy.
e Dowiecie sie Panstwo, jak nasze codzienne nawyki i podejscie do wyzwanh wptywajg na
zdrowie psychiczne.
e Zyskacie Pahnstwo inspiracje i wsparcie od ekspertéw w dziedzinie zdrowia mentalnego.
Kiedy? Wtorek 14 stycznia godz. 17.00
Gdzie? Centrum Obywatelskie - ul. Reymonta 20

Zainteresowany? Wypetnij formularz zapisu: https://forms.gle/UmCK4ykjv64DiK]t8

Program seminarium:

"Twdj dobry nastroj zaczyna sie w Tobie"
Prowadzgca: Dorota Malik-Ferfecka, trenerka mentalna

Dowiecie sie Panstwo, jak codzienne nawyki i podejscie do wyzwan wptywajg na nasze
samopoczucie. Poznacie Panstwo praktyczne techniki wspierajgce budowanie pozytywnego
nastroju niezaleznie od sezonu.

"Zima w gtowie - jak radzi¢ sobie z obnizonym nastrojem?"

Podczas tej prelekcji oméwimy sposoby lepszego rozumienia swojego samopoczucia i nauczymy

sie, jak skutecznie poprawiac nastréj zima.

To wydarzenie jest dla Panstwa jesli:


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf6xvi8oAk5cTJBqLWdqO-54GZj3W6i1vH3pzyMgUP6yMiowg/viewform
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Zastanawiacie sie Panstwo, czy Blue Monday ma rzeczywiste podstawy naukowe. Chcecie
Panstwo poznacd skuteczne sposoby na pokonanie zimowego przygnebienia. Interesujecie sie
Panstwo zdrowiem psychicznym i chcecie zgtebi¢ temat dobrostanu. Razem znajdzmy sposoby
na pokonanie zimowej melancholii i wprowadzenie wiecej radosci do kazdego dnia!
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