Blue Monday

19.01.2026 r. Blue Monday w Studenckim Klubie ,WSPAK” byt dowodem na to, ze nawet
,nhajbardziej depresyjny dzien w roku” moze stac sie okazjg do budowania pozytywnej energii,
integracji i rozmowy o zdrowiu psychicznym. Przez caty dzien uczestnicy mogli korzysta¢ z
réznorodnych form wsparcia, spotkan z ekspertami oraz aktywnosci sprzyjajacych relaksowi i
wyciszeniu. Wydarzenie potaczyto edukacje, profilaktyke i dobrg zabawe, pokazujac, ze o
dobrostan psychiczny mozna dba¢ na wiele sposobdw.

Waznym elementem programu byta sekcja dietetyczna, ktdra zwracata uwage narole zywienia
w kontekscie samopoczucia i zdrowia psychicznego. Studentki Wiktoria Ozarowska oraz
Katarzyna Snoch prowadzity stanowisko dietetyczne, gdzie w przystepny i angazujgcy sposéb
przyblizaty zasady racjonalnego odzywiania. Uczestnicy mogli zapoznaé sie z piramida
zywienia, zakreci¢ kotem wiedzy oraz odpowiedzie¢ na pytania dotyczgce codziennych
wyboréw zywieniowych i ich wptywu na nastrg;j.

Uzupetnieniem tej czes$ci byt wyktad dr Kamili Soba$ pt. ,Na talerzu przeciwko ,,blue mood” —
Zywienie a zdrowie psychiczne”. Prelekcja pokazata, jak odpowiednio zbilansowana dieta moze
wspiera¢ kondycje psychiczng, pomaga¢ w radzeniu sobie z obnizonym nastrojem oraz
stanowi¢ wazny element profilaktyki zdrowotnej. Dietetyczna czes¢ wydarzenia idealnie
wpisata sie w idee catego dnia — holistycznego dbania o zdrowie, ciato i umyst.







