Co nowego?

Wypuszczamy do Swiata kolejny numer newslettera. Zbieramy rézne
elementy z ostatnich tygodni, z tego co aktualnie sie dzieje i odstaniamy
nasze niedoprecyzowane jeszcze plany. NOWOROCZNY ODCINEK
Trzymamy sie naszej ulubionej daty - Trzynasty dzien miesigca jest PODCASTU
bardzo dobrym dniem na wychodzenie do swiata.

W poszukiwaniu sensow i dobrych dni - Latajaca Zyrafa rozmawia

Nowy rok czesto wigze sie z postanowieniami, zmianami - wtasnie o tym
rozmawiamy w lutowym odcinku podcastu.

O nowych poczatkach bez noworocznej presji

NOWA SERIA POSTOW:
CYTATY NA LEPSZY DZIEN
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Na Youtube:

LATAJACA ZYRAFA

Na Spotify:

LATAJACA ZYRAFAY
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Zapraszamy na
nasze platformy
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https://www.youtube.com/@latajacazyrafa2053
https://open.spotify.com/show/3urFyIv1sgAtrLsuZN2oDP?si=8ec1859525b541e2

0 NOWYCH‘POC‘-:ZATKAGH BEZ NOWOROCZNE) PRESII

Styczen i rozkrecanie sie w nowym roku mamy juz ,za sob3a” wiec spokojnie mozemy
wkroczy¢ w kolejny miesigc, zmniejszajac lub weryfikujgc oczekiwania wielkich
zmian i intensywnych dziatan, ktére doprowadzi¢ miatyby do spektakularnych zmian
W naszym zyciu i w nas samych. Uff... - mozemy odsapna¢ - miesigc zaklinania
rzeczywistosci i doskakiwania do innych, ulepszonych siebie minat.

Luty weryfikuje, przynosi oddech, pozwala na docenienie i dume z tego co sie udato
i objecie uwazng czutoscig tego co nie wyszto.

Zatrzymajmy sie. Zauwazmy zmeczenie maratonem grudniowo - $wigtecznych staran (9] nowych poczqtkach
i planowaniem celéw na kolejny rok. Zwrdéémy sie w kierunku pielegnowania
drobnych przyjemnosci. Potrzebujemy wiecej matych zmian, gestéow, ktore
przyblizaja do zmiany w waznym kierunku bez nadmiernego wysitku.

bez noworocznej presji

odcinek 5 podcastu:
Luty wita nas stoicem i dniami, ktérym blizej do wiosny niz zimy, cho¢ potrafi W poszukiwaniu senséw i dobrych dni

zaskoczy¢ o poranku potyskujagcym w storicu szronem na trawie i na szybach
samochodow. Dzien wydtuza sie, popotudnie zauwazalnie daje wiecej ,dziennego”
czasu, a to przynosi wiecej energii i motywacji do dziatania.

Korzystajac z tego przedwiosennego czasu, kiedy wszystko wokdt daje sygnat, ze
niedtugo nasz sSwiat zacznie budzi¢ sie do zycia i my zbierajmy sity na ruch po to
czego chcemy. Do zmiany potrzebna jest energia, wspoétgranie z rzeczywistoscia e lllllII""II"IIlII"l
zewnetrzng i czas na refleksje o wtasnym zyciu - jego tempie, elementach, relacjach.

Poczatek roku to dobry moment i na refleksje i na zbieranie energii i motywacji do
dziatania.

e Co mozesz teraz zrobi¢ dla Siebie?
e Co jest Ci teraz potrzebne?
e Czy czego$ Ci w zyciu brakuje? Co to takiego? Jak mozesz to sobie dac¢?

Zamiast rzucac sie w realizacje celow warto przygladac sie sobie i swoim potrzebom.
Jedli je znamy, mozemy dopasowac strategie i wple$¢ dziatania w rytm dnia czy
tygodnia. Mozliwe, Zze co$ trzeba bedzie zmieni¢, z czego$ zrezygnowac albo
dostosowacd? Przygladaj sie sobie i pytaj:

e Co chcesz dla siebie w tym roku?

e Na czym Tobie zalezy i co jest dla Ciebie wazne?

e Czego nie chcesz przegapi¢ w nadchodzacych dniach, tygodniach, miesigcach?

Pytania i czas na refleksje pozwolg na budowanie dréog do osiggania tego co dla
Ciebie wazne.

Moze to wtadnie dobry czas na to? A moze zawsze jest dobry czas na mate kroki w
dobrym dla Siebie kierunku? W kierunki podgzania za marzeniami?

Zyczymy Wam zmian osadzonych w potrzebach i dziatan jakie przyblizaja do
satysfakcji ze zmiany.
Niech ten rok bedzie rokiem dbania o drobne i Zzyczliwe gesty w swoim kierunku.

Zapraszamy do postuchania podcastu o dynamice stycznia i lutego, o oczekiwaniach
wielkich zmian i drobnych przyjemnosciach.

a Muszyiska-Debska

-



https://youtu.be/f87tE-e1PYw?si=g5U8B8_KYMcbE4bY
https://open.spotify.com/episode/6gw5VzbRdmZnahTxzbkkwt?si=eSOTp_whSgGUnBvIeJiRRg

Relacje s3 nieodzowng czes$cig zycia. W zaleznos$ci od wieku mogg sie roznié
intensywnoscia czy rolg, w ktorej jestesSmy.

Czy bez relacji miedzyludzkich moglibysmy przetrwac¢? Trudno to sobie wyobrazic.
Dzieki nim mozemy kwitna¢, tadowacd baterie i realizowaé potrzeby, ale zdarzaja sie
przeciez tez te negatywne, ktére pozostawiajg trwaty, bolesny slad. Relacje (przy
odrobinie uwaznosci i samoswiadomej analizy) ucza nas wielu waznych rzeczy

o sobie, nie tylko o drugim cztowieku.

Walentynki mozna zdefiniowacd jako swieto relacji (mitosnej). Gdy jest ona ,,zdrowa”,
jest wsparciem w codziennym zyciu - sami bywamy sita wspierajacg i mozemy
jednoczesnie dostawac wsparcie od ukochanej osoby oraz cieszy¢ sie bliskoscia.

Relacje to nieustanne poznawanie siebie i drugiej osoby, tworzenie wspomnien,
wspotdziatanie i dzielenie sie pozytywnymi emocjami, smutkami, wszystkim tym, co
aktualnie sie nam przydarza. Walentynki uwidaczniajg temat relacji - i wtasnie o tym
dzis, jednak w troche mniej oczywisty sposéb.

Relacje sa nieodtaczna czesciag codziennego zycia. Z kim spedzasz w ciggu dnia
najwiecej czasu? Z partnerem/partnerka? Rodzenstwem, rodzicami? Przyjaciétmi?
Wspotpracownikami? Niezaleznie kogo z zewnetrznych oséb wymienisz, moze Cie
zaskocze...

Sam/Sama ze Soba - tak brzmi ,,poprawna” odpowiedz. | wtasnie o tej relacji chce
dzi$ przypomnied.

Mozemy by¢ dla samych siebie wrogiem lub przyjacielem, codziennie dokonujemy
wyboréw, ktére zblizaja lub oddalaja nas od wewnetrznego gtosu. Walentynki
prowokuja do refleksji wokét tej najwazniejszej i najtrwalszej relacji - wewnetrznej.
Warto wiec zapytac siebie: Jaka jest Twoja? Jak siebie traktujesz?

Czy wiesz kim jeste$, czego pragniesz, potrzebujesz? Czy potrafisz byc
uwaznym/uwazng wobec siebie? Czy prowadzisz dialog z réznymi czesciami siebie,
potrafisz ze sobg rozmawiac?

To jak odnosimy sie do siebie, wptywa na codzienne zycie i na pozostate relacje,
jakie tworzymy, na role w jakie wchodzimy, poczucie wtasnej wartosci,
samopoczucie, $wiadomos$¢ i uwazno$¢ na swoje potrzeby. Znajac siebie i
,fozmawiajac’’ ze soba na biezaco, bedziemy lepiej rozumieé, co sie dzieje i potrafic¢
odpowiednio zareagowa¢, kiedy ktos wystgpi przeciwko nam, bedzie chciat nas
skrzywdzi¢ czy wykorzystaé. Jesli bedziemy swoim przyjacielem, chetnie o siebie
zadbamy, ochronimy, wesprzemy. Jesli jednak widzimy siebie jako wroga,
nieustannie krytykujemy albo popychamy do dziatan wbrew sobie - to bywamy
daleko od jakiegokolwiek zrozumienia, wspoétpracy i poczucia sensu wtasnej drogi.

W jaki sposdb budowad bliskg, wspierajagca relacje ze sobga, skoro zabarwia ja
nienawis¢, niechec i krytyka?
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W Walentynki szukajmy mitosci - zacznijmy od tej najblizej - od relacji ze soba. To
nie zawsze jest proste, czasem wymaga nawet i ogromnego wysitku. Oswojenia leku
przed bliskos$cig, tagodnoscig dla siebie albo wrazliwos$cig - to moze byc¢ trudne.
Warto jednak rozejrzed sie w sobie, zidentyfikowad rézne czesci i zblizy¢ sie do tych,
ktére porzucamy lub unikamy. Dajmy im gtos, wezmy pod uwage, zadbajmy o ich
potrzeby.

Zainspirujmy sie Walentynkowymi refleksjami i okazmy mito$¢ tym naszym
fragmentom, ktére najbardziej tego potrzebujg - tego zycze kazdemu, kto czyta ten
tekst.

,Najwazniejsza relacja, jakq jakakolwiek osoba moze miec, to relacja z sobq samym”
Louise McHugh, Associate Professor University College, Dublin

Dbajmy wiec o siebie i o relacje, ktéra pielegnowana wzmocni kazdg przestrzen zycia
- przede wszystkim komunikacje i zrozumienie siebie a co za tym idzie - kierunek,
ktéry wybieramy, sposéb w jaki siebie traktujemy.

Uzdrawiajmy relacje z sobga, to dobry dzien, by o tym przypomnieé. Wyptaczmy to,
co potrzebujemy porzucié, zapytajmy sie siebie o potrzeby i oduczmy sie wypierania
ich. Szukajmy siebie w codziennoéci i z czutoécia spedzajmy ze soba czas, BADZMY
SWOIMI PRZYJACIOEMI.

*Cytat znaleziony w artykule, ktéry réwniez polecamy przeczytaé na temat relacji ze
soba: https://psychetee.pl/2020/10/16/relacja-ze-soba-louise-mchugh/

Walentynkowy artykul o relacji
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https://psychetee.pl/2020/10/16/relacja-ze-soba-louise-mchugh/

SERIA: CYTAT NA LEPSZY DZIEN

To seria, ktéra pojawita sie niedawno. Pomyst i cotygodniowa
realizacja nalezy do Martyny Debskiej, ktéra wspdtpracuje z
osrodkiem i doktada swoja cegietke do naszych dziatan. Stowa
to jeden z obszarow jej zainteresowan - a cytaty to stowa i
ludzie, ktorzy je wymawiajg dzielgc sie ich znaczeniem z
innymi. Cytaty to takie wybrane i podkreslone stowa, to
sprecyzowane refleksje, ktére mogg inspirowacd i co$ zmieniadé
W naszym zyciu - pod warunkiem, ze poptyna w sSwiat i taka
wtasnie jest nasza intencja.

Wizystkie odpowiedzi, ktérych potrzebujesz, leza
w Twoim wnetrzu. Codziennie w chwilach
wyciszenia zadawaj sobie pytanie o kierunek,

w ktorym zmierzasza odpowiedzi szukajw swoich
uczuciach oraz intuicji. Czuj sercemiumystem.
Wiasciwa droga zawsze bedzie wywolywac
pozytywne odczucia i bedzie miata sens.

Mike Dooley,
,Swiat nieograniczonych mozliwosci”

: \ szy‘stanek Latajacej Zyrafy
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Cytaty pojawiaja sie co
tydzien na Facebooku
oraz Instagramie
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https://www.facebook.com/share/p/18JojNP1ox/?mibextid=wwXIfr
https://www.facebook.com/share/p/1E4kdfqDZb/?mibextid=wwXIfr
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Dooley,
onych mozliwosci”

¢ Jak rozpozna¢ odpowiedni kierunek, w ktéorym chcemy dazy¢?

Droga, ktorg obierzemy bedzie budzi¢ w nas pozytywne
odczucia. Odpowiedzi znajdziemy w sobie, mamy je, uczmy sie
wiec bycia uwaznym na swaj gtos, intuicje.

¢ Warto zaufac Sobie, ze mamy dostep do wszystkich
odpowiedzi, ktérych szukamy. Nie potrzebujemy bazowac na

zewnetrznych zrédtach, one mogga by¢ drogowskazem.

¢ Szukajmy chwil wyciszenia i sprawdzajmy ze sobg jak czujemy
sie podczas drogi, ktérg kroczymy.

¢ ,Czuj sercem i umystem”®@

¢ Niech ten cytat wesprze rézne nasze $ciezki. Mamy wiecej niz
nam sie wydaje.
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Zostanmy jeszcze przez chwile w kregu stéow - od jakiego$ czasu
w naszym osrodku wiecej jest stow... ba, stow posktadanych
w wiersze - Ci co nas odwiedzajg moga przystanac i zanurkowad
w Swiat poezji, dotkngc¢ nostalgii drugiego cztowieka albo
zidentyfikowac sie z czyjas emocjg utozong w stowach. “Zabierz
wiersz do domu” to nasz projekt - jesli ktéry$ z wierszy chcesz
miec dla siebie - to moze tak by¢ - podpisane przez autorke
i w ramkach - s3 gotowe do zmiany miejsca.
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Co stychaé w Przystanku?

POZNAJ SWOJ STRES:
2 SPOTKANIA O STRESIE

2 SESJE MENTORINGOWE




Cow najbliiszym'-f’iasie w Przystanku?

Zbieramy wiec grupe rodzicow. To grupa szczegodlnie narazona na wypalenie
rodzicielskie. Chcemy korzystajac z naszych doswiadczen zawodowych i
osobistych - jestesmy matkami dorostych dzieci - organizowa¢ wspierajace
srodowisko dla innych rodzicow. Wymiana doswiadczen, dzielenie sie
wtasnymi dobrymi praktykami i mozliwos¢ opowiedzenia o swoich

doswiadczeniach bywa bezcenna.

e Grupa bedzie spotykata sie co dwa tygodnie we wtorki

o Daty i godziny (popotudniowo-wieczorne)

e Przed startem grupy kazdy rodzic - para rodzicow spotkaja sie z
prowadzaca w celu sprawdzenia przydatnosci grupy do wtasnej sytuacji i
zbadania potrzeb.

o Spotkania planowane sa w miesigcach marzec, kwiecien, maj, czerwiec
2025 z mozliwoscia dalszej kontynuacji.

* Wiecej informacji wkrotce.

o Dzi$ wysytamy w okoliczny swiat zaproszenie.
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Zapraszamy osoby pracujgce w obszarze zdrowia psychicznego
Lubimy ruch i przeptyw. Z ciekawos$ciag przyjmujemy to, co przynosi swiat,
dlatego tez... poszukujemy specjalistow i specjalistek chetnych do wspdétpracy w

obszarze:

e psychoterapii,

e psychologii,
o seksuologii,
e psychiatrii,

e terapii manualnych.

Tworzymy zespét - pracujemy w réznych podejsciach. Stacjonarnie i online. O
Jedli szukasz gabinetu do pracy terapeutycznej -> zapraszamy.

Jeste$my otwarci na rézne inicjatywy. Jesli masz pomyst na warsztat,
wydarzenie, serie tematycznych spotkan - istnieje mozliwos$¢ wynajecia naszej

sali warsztatowej.

Lubimy wspiera¢ réznorodne dziatania mogace polepszy¢ dobrostan ludzi

wokot.
Chetnie angazujemy sie we wspodlne dziatania twércze i ciekawe rozmowy. w
Jesli masz pomysty i energie, a brak Ci miejsca - zapraszamy.

Masz pytania? Chcesz sie spotkac¢ i porozmawiac¢? -> napisz wiadomos¢:
info@latajacazyrafa.pl

Jesli czujesz, ze to moze by¢ Twoje miejsce, wyslij mailem swoje cv oraz
informacje o sobie.

Zyrafy

Lubimy ruch i przeptyw, z ciekawosciq przyjmujemy to, co przynosi Swiat,
dlatego tez.. poszukujemy specjalistow i specjalistek pracujgcych ;

w obszarze: psychoterapii, psychologii, seksuclogii, terapii manualnych, ) S .

bt =Y By g : gl P 5 Y WEISCIE DO SALI

chetnych do wspotpracy - moze to wiasnie Ciebie wola nasze miegjsce! WARSZTATOWES % -
l‘ ] 1
e o , MF 2 ” /
Skontaktuj sie z nami: info@latajacazyrafa.pl | b ; _ g
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https://latajacazyrafa.pl/zapraszamy-do-wspolpracy/
https://latajacazyrafa.pl/zapraszamy-do-wspolpracy/
https://latajacazyrafa.pl/zapraszamy-do-wspolpracy/
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Gdzie nas znajdziesz?

Zapraszamy na nasze social media, sledZ nas, by mie¢ dostep do
biezacych wydarzen, artykutéw oraz tresci samopomocowych.

Fanpage Facebook

|@l Instagram
latajacazyrafa.pl

O YouTube

PRZYSTANEK LATAJACA ZYRAFA

Lajrzyj na nasze
social media, by
by¢ na biezgco
z tym, co robimy!

NASZE SOCIAL MEDIA



https://latajacazyrafa.pl/
https://www.instagram.com/przystanek_latajacej_zyrafy/
https://www.facebook.com/przystaneklatajacejzyrafy
https://www.youtube.com/@latajacazyrafa2053
https://open.spotify.com/show/3urFyIv1sgAtrLsuZN2oDP?si=fb30c0af49984859

