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RELACJA: Seminarium - Blue Monday - mit czy rzeczywistos¢?
2025-01-15

14 stycznia spotkaliSmy sie w Centrum Obywatelskim - ul. Reymonta 20, aby wspélnie zgtebi¢ temat
Blue Monday - rzekomo najbardziej depresyjnego dnia w roku. Czy to faktycznie prawda? A moze to
sprytna strategia marketingowa?

Ogrom wiedzy, praktyczne wskazéwki i chwila relaksu

Seminarium rozpoczeta Dorota Malik-Ferfecka, ktéra w prelekcji ,, Twdj dobry nastrdj zaczyna sie
w Tobie” opowiedziata o codziennych nawykach wptywajgcych na nasze samopoczucie.
OtrzymaliSmy proste, ale skuteczne techniki, ktére mozemy wykorzystaé, by budowac
pozytywny nastrdj kazdego dnia - niezaleznie od pory roku.

Tomasz Rachwalski podjat sie préby obalenia mitu Blue Monday, przypominajac, ze termin ten
zostat stworzony na potrzeby kampanii marketingowej jednej z linii lotniczych. Opowiadajgc o
mechanizmach odpowiedzialnych za zimowy spadek nastroju, podzielit sie konkretnymi
strategiami na radzenie sobie z obnizonym samopoczuciem.

Jednym z najciekawszych momentéw byty wspdlne ¢wiczenia relaksacyjne prowadzone przez
pana Tomasza. Dzieki nim uczestnicy nie tylko na chwile oderwali sie od codziennych trosk, ale
takze poczuli, jak proste dziatania moga pozytywnie wptyngc¢ na ich nastrdj. Sala wypetnita sie
energig i cieptymi usSmiechami!

Zaangazowanie uczestnikéw robito wrazenie!

Spotkanie nie ograniczyto sie tylko do stuchania. Uczestnicy aktywnie wtgczali sie w dyskusje,
dzielili swoimi spostrzezeniami i pytali o rézne sposoby radzenia sobie z zimowg melancholia.
Atmosfera wspoétpracy i wzajemnego wsparcia byta naprawde budujaca.

Serdecznie dziekujemy naszym prelegentom - Dorocie Malik-Ferfeckiej i Tomaszowi
Rachwalskiemu - za dzielenie sie swojg wiedza i doswiadczeniem. Wasze wskazdéwki byty dla
nas bezcenne!

Dziekujemy réwniez wszystkim uczestnikom za obecnos¢, aktywnos¢ i zaangazowanie. To
wtasnie dzieki Wam wydarzenie nabrato tak wyjatkowego charakteru.

Galeria i materiaty wideo
Zapraszamy do obejrzenia galerii zdje¢ i materiatow wideo z wydarzenia! Niech beda dla Was
inspiracja, by przez reszte zimy wprowadza¢ wiecej ciepta, radosci i uwaznosci do kazdego dnia.

Do zobaczenia na kolejnych wydarzeniach!
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