% TORUNSKIE CENTRUM CARITAS UL. SZOSA BYDGOSKA 1A, 87-100 TORUN

wtorek, 01.09.2026
Dziatania Towarzyszace lipiec - sierpien 2026

Nie tylko pomoc zywnosciowa. Czas zadbac takze o siebie!

Zdrowe odzywianie, swiadome planowanie positkdw i troska o wtasne potrzeby - o tym rozmawiali uczestnicy dziatan towarzyszacych
Programu Fundusze Europejskie na Pomoc Zywnosciowa. W ramach spotkan potaczono wiedze dotyczaca zdrowia fizycznego ze

wsparciem w dbaniu o zdrowie psychiczne.

W ramach dziatar towarzyszacych Programu Fundusze Europejskie na Pomoc Zywno$ciowg 2021-2027, wspétfinansowanego z
Europejskiego Funduszu Spotecznego Plus - Podprogram 2025, w lipcu oraz sierpniu 2026 roku odbyty sie warsztaty skierowane do

0s0b korzystajacych z pomocy zywnosciowej za posrednictwem Osrodkéw Pomocy Spotecznej w Chetmzy oraz Ztejwsi Wielkiej.
Tym razem szczegolng uwage poswiecono dwdm waznym obszarom: profilaktyce zdrowotnej oraz trosce o dobrostan psychiczny.
Swiadome odzywianie zaczyna sie od planowania

Podczas warsztatow profilaktyki zdrowotnej ,Dieta - swiadome planowanie positkdw w profilaktyce niedoboréw zywieniowych”

uczestnicy przygladali sie swoim codziennym wyborom zywieniowym.

Rozmawiano o tym, jak komponowac positki, aby dostarczaty organizmowi najwazniejszych sktadnikéw odzywczych, jak zapobiegac

niedoborom oraz jak wykorzystywac dostepne produkty w sposob racjonalny i przemyslany.

Waznym elementem spotkania byty praktyczne wskazowki dotyczace planowania jadtospisu i zakupdw. Uczestnicy mogli przekonac
sie, ze zdrowe odzywianie nie musi oznacza¢ duzych wydatkow. Odpowiednie planowanie pozwala nie tylko lepiej zadbac¢ o zdrowie,

ale réwniez rozsadniej gospodarowa¢ domowym budzetem i ograniczy¢ marnowanie zywnosci.
A kto zadba o tych, ktérzy ciggle dbaja o innych?

Drugie spotkanie poswiecone byto wsparciu psychologicznemu. Temat ,Jak zadba¢ o siebie, gdy ciagle dbam o innych” stat sie

punktem wyjscia do rozmowy o potrzebach, emocjach, zmeczeniu i codziennych obowiazkach.

Uczestnicy zastanawiali sie, dlaczego tak czesto wtasne potrzeby odktadamy na pézniej. Rozmawiano o tym, jak rozpoznawac sygnaty

przecigzenia, jak radzi¢ sobie ze stresem oraz jak stawia¢ zdrowe granice w relacjach z innymi.

Jednym z waznych przestan spotkania byto przypomnienie, ze troska o siebie nie jest egoizmem. Cztowiek, ktory przez dtugi czas

troszczy sie o innych, rowniez potrzebuje odpoczynku, wsparcia i przestrzeni na wtasne potrzeby.
Wiedza, rozmowa i wzajemne wsparcie

Warsztaty miaty charakter praktyczny i angazujacy. Uczestnicy nie tylko stuchali prowadzacych, ale réwniez mogli zadawac pytania,

rozmawiac i dzieli¢ sie wtasnymi doSwiadczeniami.

Takie spotkania s3 waznym uzupetnieniem pomocy zywnosciowej. Pomoc to nie tylko przekazanie produktow - to réwniez wiedza,

umiejetnosci i wsparcie, ktdre moga pomaoc lepiej radzic sobie z codziennymi wyzwaniami.
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W przerwie uczestnicy mogli odpoczac przy kawie, herbacie i poczestunku, a takze porozmawia¢ w mniej formalnej atmosferze.
Najwazniejsze cele spotkan

Dziatania towarzyszace miaty na celu:

* zwiekszenie wiedzy na temat zdrowego i racjonalnego odzywiania;

* rozwijanie umiejetnosci Swiadomego planowania positkow;

* zapobieganie niedoborom zywieniowym poprzez wtasciwe komponowanie diety;

* pokazanie sposobow racjonalnego gospodarowania zywnoscig i domowym budzetem;

* zwigkszenie $wiadomosci znaczenia zdrowia psychicznego;

* rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania wasnych potrzeb i sygnatéw przemeczenia;

* pokazanie prostych sposobdw radzenia sobie ze stresem;

* zachecenie do troski o wtasny dobrostan;

* budowanie przekonania, ze proszenie 0 pomoc i korzystanie ze wsparcia jest waznym elementem dbania o siebie.

Bo pomoc ma wiele wymiardw.
(zasem jest nig paczka zywnosciowa, czasem dobra rada, a czasem po prostu rozmowa i przypomnienie:

L1y tez jestes wazny”.
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