NEWSLETTER ZWJR

Okiem
Suicydologa

Omnia meca mecum porto
Wszystko co moje nosze¢ ze soba.

Drodzy Nauczyciele! W tym miesigcu byto Wasze swieto | z tej okazji sktadam Wam
najserdeczniejsze zyczenia. Mysle o Was z wdziecznoscig, przypominajac sobie moich
nauczycieli, ktérzy byli dla mnie druga rodzing. Mysle o Wasze] nieustannej, ciezkie]
pracy - pracy, jak to widze - na styku scierajacych sie ptyt tektonicznych, gdzie jedna

Z nich stanowia rodzice, druga nauczyciele, a jeszcze inng dzieci. Mysle o tarciach,
presji, naciskach, jakim jestescie poddawani. Mysle o cierpliwosci, z ktérg musicie
podchodzi¢ do Waszych podopiecznych i do problemow ich rodzin, z ktérymi macie
do czynienia. A swiat - jak wiemy - staje sie coraz bardziej stresujacy i skomplikowany.
Zyczac Wam, zeby Wasze marzenia sie spetnity, dodaje od siebie to, czego zawsze
zycze moim bliskim i samej sobie - ludziom, na ktérych mi zalezy. Chciatabym,
zebyscie Drodzy Nauczyciele umieli nawet w najtrudniejszych momentach swojego
zycia utrzymac¢ dobre mniemanie o samych sobie, utrzymac dobra, ciepta,
wspierajaca mysl i zebyscie umieli opiekowac sie samymi sobga tak, jakbyscie byli
swoimi najlepszymi przyjaciétmi. Zebyscie umieli mys$le¢ o sobie nie jako o pionkach
w trudnym systemie, ale jako o bardzo waznych filarach, bez ktérych przysziosc
naszych mtodych nie ma szans. Jestescie tym kagankiem, ktéry oswietla ciemnosc

I rozprasza mrok. W mojej pracy psychologa, zawsze szukam takich umiejetnosci
ludzkich, ktére pozwalajg nam przejs¢ przez najtrudniejsze zawieruchy zyciowe czy
zawieruchy historii i wyjs¢ z tych sytuacji obronnag reka. Dac¢ sobie rade, umiec sie
wesprzec, a dodatkowo jeszcze umiec byc¢ Swiatetkiem nadziei dla innych.

| tak wtasnie mysle o Was - Drodzy Nauczyciele. Tego, czego zycze Wam najbardziej
to umiejetnosci dbanie o swoj DOBROSTAN. To kluczowa umiejetnos¢ dla kazdego
cztowieka, ale im bardziej cztowiek wybiera droge pomagania innym i bycia dla
innych przewodnikiem - a nim Drodzy Panstwo jestescie - tym bardziej niezbedna
staje sie umiejetnosc¢ dbania o swdj dobrostan.




Jestem terapeutky, wiec bede mowita jak terapeutka. Tak jak psychoterapia polega
na tym, zeby cztowiek nauczyt sie dbac o siebie | rozumiec dobrze swoje potrzeby, tak
dobrostan kazdego cztowieka na tym witasnie sie zasadza. Wtasnie tego Wam zycze

z catego serca Drodzy Nauczyciele - zebyscie umieli by¢ blisko swoich potrzeb,
zebyscie umieli je poczué, odczytaé, nazwad, zaakceptowad. Zebyscie umieli o nie
zadbac - poczawszy od tych najbardziej biologicznych i podstawowych, takich jak
sen, dobre pozywienie i woda, odpoczynek i ruch, poprzez potrzeby wyzszego rzedu
- bezpieczenstwa, przynaleznosci, szacunku i uznania, a w koncu tez samorealizacji.
Zycze Wam, zebyscie umieli byé najlepszymi ambasadorami Waszych potrzeb,
zebyscie potrafili nazwac to, czego potrzebujecie i siegac po to, a takze stawiac
granice temu, czego absolutnie sobie nie zyczycie. Niech mtodzi ludzie patrzac

na Was biorg z Was przyktad i uczg sie nie tylko tego, co przekazuje im stowami,
ale tez tego, co przekazujecie swojg wtasng postawag i zyciem. Umiejetnosc¢ dbania
O siebie dzien po dniu tak, by by¢ w jak najlepszej formie to podstawa dobrostanu

I dziatanie dtugoterminowe. Kluczem do dobrostanu kazdego cztowieka sg emocje

- bo to emocje sg wskaznikiem zaspokojenia naszych potrzeb.

Inteligencja emocjonalna polega na tym, ze mozemy skupi¢ swojg uwage na
emocjach i tym, co nam komunikuja. Najpierw wyzwaniem jest te emocje pozwolic
sobie poczuc, zauwazy¢ jak do nas przychodza poprzez odczucia w ciele. Potem
trzeba je nazwacd, zeby w koncu maoc zrozumied, co nam komunikujg i co komunikujg
O nas innym. Umiejetnosc¢ patrzenia na emocje jak na komunikaty, ktére ptyna od nas
samych do nas samych jest podstawowa umiejetnoscig dbania o siebie. Nasze
emocje komunikujg tez cos o nas innym ludziom - to bardzo wazne, zeby byc¢ tego
Swiadomym.

Wy, Drodzy Panstwo, jestescie w samym srodku codziennego zycia naszych dzieci,
naszej miodziezy. To Wy zanurzacie sie na co dzien w ich emocje i jestescie narazeni
na to, ze do Waszych wtasnych emocji dodawac sie beda silne emocje drugiego,
niedojrzatego jeszcze cztowieka. Bedziecie rowniez przenosili swoje emocje na dzieci,
ktére uczycie. Swiadomosé tego, ze cztowiek jest istotg emocjonalng i ma wptyw na
to, jak czuja sie inni, a takze potrafi zarazi¢ sie stanem emocjonalnym od drugiego
cztowieka, jest podstawowqg wiedzg, ktéra pozwoli Wam lepiej zarzadza¢ samymi
soba.

My, ludzie, mamy tendencje do tego zeby oddawac odpowiedzialnos¢ za nasze
emocje swiatu zewnetrznemu, mowigc ze jest on trudny (bo jest trudny), ze praca jest
trudna (i to prawda), ze inni nas stresuja. Jezeli mamy umiec zarzadzac sobg, jezeli
mamy miec jakikolwiek wybdr, to odpowiedzialnos¢ za nasze emocje i umiejetnosc
zarzadzania nimi musi przynaleze¢ DO NAS.
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Nie mamy wptywu na to, CZY dana emocja sie W nas pojawi czy nie - emocje s3
mimowolne - pojawiajg sie spontanicznie, s3 naturalnymi reakcjami naszego
organizmu. Mamy natomiast ogromny wptyw na to, co mozemy z dang emocj3a
zrobic, jak potraktowac energie, ktdéra z ta emocja do nas ptynie lub z nas odptywa.
Mozemy te energie emocji wykorzystywac w sensowny, pozyteczny dla siebie sposob.
Mozemy nauczyC sie, jak oddechem, ugruntowaniem, c¢wiczeniami fizycznymi
spozytkowywac energie trudnych, intensywnych emocji. Jak wyregulowac swojg ztosc
tak, zeby zamiast pali¢ i niszczy¢ dawata nam site do zmiany. Jak regulowac swdgj lek,
zeby zamiast odwodzi¢ nas od dziatania pozwalat nam sie lepiej do niego
przygotowac. Jak regulowac swoj wstyd, zeby nie sparalizowat nas i nie kazat brac¢ na
siebie czegos, czego brac¢ nie powinnismy. Jest mndstwo sposobdow, a wsrod nich
wszystkie techniki oddechowe, dzieki ktérym mozemy intensywne, nieprzyjemne
emocje obnizy¢ do takiego stopnia, zeby by¢ w stanie w sensowny sposdb, duzo
spokojniej zarzadzac¢ naszg wewnetrzng energia.

| tego Drodzy Nauczyciele zycze i Wam, i sobie, | wszystkim naszym bliskim.
Zebysmy nie oddawali odpowiedzialnosci za has w rece niestabilnych emocjonalnie
i rozedrganych lub pozornie opanowanych do perfekcji innych, tylko zebysmy mogli
sami stanowi¢ dla siebie bezpieczng baze, przyjazny spokojny fundament. Zebysmy
umieli by¢ swiadomymi ludzmi, ktdrzy budujac swoj witasny dobrostan | dbajac

O siebie - ucza tego innych, ze dbanie o siebie nie polega na gnhaniu wcigz przed
siebie za kolejna iluzja, tylko jego sednem jest umiejetnosc¢ bycia tu i teraz, sam na
sam ze sobg, ze swoimi potrzebami.

Najpierw trzeba umiec¢ zrozumiec¢ samych siebie, a potem dopiero poznawac inne
lady inne kraje, inne jezyki, inne sposoby zycia. “Omnia mea mecum porto” - jak
gtosi tacinska sentencja: wszystko co moje nosze ze sobga. Jezeli umiemy zaprosic
do naszego wnetrza i utrzymac w sobie dobrostan, to ten dobrostan niesiemy ze
sobg nawet w najtrudniejsze miejsca | w najtrudniejsze historie. | tego Drodzy
Panstwo zycze Wam z catego serca. Zebyscie dzier po dniu, coraz bardziej czuli,

ze jestescie dla siebie opoka, przystanig, domowym ogniskiem - wszystkim co
najlepsze. | zebyscie umieli powiedziec sobie - jak ten murarz zapytany o to, co robi

- zamiast "ktade cegte” to “buduje katedre, ktdéra przetrwa tysigce lat”. Wy tez
jestescie budowniczymi katedr. Budujecie przysztos¢ naszych mitodych pokolen.
Dbajcie o siebie i badzcie dla siebie wsparciem. Jesli nasze dzieci majg miec szanse
w szkole to tylko w parze z Waszym dobrostanem. Uczcie nasze dzieci, jak byc
przyjacielem dla samego siebie. Dziekuje za wszystko, co robicie.

Magdalena Mastalerz
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Przywrocic zyciu sens
- relacja z konferencji z okazji Swiatowego Dnia
Zapobiegania Samobdjstwom

,Jratowac zycie to uratowac ciato, ale zeby uratowac cztowieka, trzeba
uratowac jego chec¢ do zycia. To nie tylko problem profesjonalnej
pomocy, ale zwykte] ludzkiej zyczliwosci. Tam, gdzie jest
niebezpieczenstwo, jest takze mozliwos¢ ratunku” pisze prof. Brunon
Hotyst ojciec polskiej suicydologii. Stowa pana profesora doskonale
oddajg gtéwna idee konferencji ,,Przywrocic zyciu sens!”, ktora odbyta sie 600
10 wrzesnia 2025 roku w Muzeum POLIN w Warszawie. , .
0sOb na sall
W wydarzeniu uczestniczyto ponad 600 oséb na sali, a transmisje online

Sledzito ponad 5000 widzdéw, co pokazuje ogromne spoteczne
zapotrzebowanie na rozmowe o kryzysach psychicznych i zapobieganiu

samobdjstwom.

Konferencja zostata zrealizowana przez Biuro ds. Zapobiegania

Zachowaniom Samobdjczym, Instytut Psychiatrii i Neurologii 5000

w Warszawie, Ministerstwo Zdrowia, a zorganizowana przez Fundacje . _
Zycie Warte Jest Rozmowy oraz Stowarzyszenie Polskie Towarzystwo widzow online

Suicydologiczne. Patronat honorowy nad wydarzeniem objeli Minister
Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Obywatelskich i Rzecznik Praw
Dziecka, a patronat medialny — Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora.
Partnerami wydarzenia byli m.in. Program Wspierajgca Szkota, Fundacja
Dbam o mdgj Zasieg, PZU S.A. oraz Patronite.
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W murach Muzeum POLIN - uwaznos¢ i nieobojetnosé¢

W murach Muzeum POLIN wybrzmiewaja rdowniez stowa Mariana
Turskiego: ,Nie badz obojetny”. To wezwanie nabiera szczegdlnego
znaczenia w kontekscie konferencji, ktorej tematem byta troska o osoby
W Kryzysie samobdjczym, o tych, ktorzy przezyli prébe samobdjczg, o ich
bliskich oraz o osoby w zatobie po Smierci samobdjczej bliskie] osoby. Jak
przypomina ksigzka ,Przywrdceni do zycia”. ,Rozmowa o samobdjstwie to
rozmnowa o zyciu”. Te przestania uswiadamiaja, ze uwaznosc¢, empatia

I obecnos¢ wobec oséb w kryzysie moga uratowac zycie i da¢ nadzieje
tym, ktdrzy jej najbardziej potrzebuja.

Otwarcie konferencji

Konferencje uroczyscie otworzyli przedstawiciele ministerstw: Katarzyna
Kecka Wiceminister Zdrowia, Paulina Piechna-Wieckiewicz Wiceminister
Edukacji, prof. Marek Konopczynski z Ministerstwa Sprawiedliwosci.

Wydarzenie poprowadzit Jakub Jamrozek nadajac konferencji
wyjatkowy charakter i tworzgc atmosfere otwartosci dla uczestnikow
I prelegentow.

Glos ekspertéw i praktykow

Konferencja byta przestrzenia wymiany wiedzy 1 doswiadczen.
Wystgpienia prelegentow poruszaty roéznorodne aspekty problematyki
zachowan samobdjczych od czynnikow ryzyka i czynnikdw ochronnych,
przez role sSrodowiska rodzinnego | szkolnhego, higiene cyfrowsg,
wspieraniu seniorow, po osobiste historie osob, ktore mierzyty sie

z kryzysem psychicznym.

Nasi eksperci

dr Halszka Witkowska ,Spadek samobdjstw w Polsce”

Jolanta Palma ,Zycie Warte Jest Rozmowy — podsumowanie roku”

Katarzyna Dubno ,Wspierajgca Szkota”

Anna Gil ,Podsumowanie Krajowego Programu Zapobiegania Zachowaniom Samobdjczym’
Matgorzata tuba ,Standardy postepowania z osobom w kryzysie samobdjczym i w zatobie
po samobdjczej Smierci bliskiego”

Maciej Debski ,Jak dbac o wtasng samoocene w swiecie medidw spotecznosciowych”
prof. Justyna Zidtkowska ,, Ku zyciu: o sensie i sprawczosci w kryzysie samobojczym”
Mikotaj Kaminski ,Przeprawa wptaw z Gdyni na Hel.”

Melania Dominiak ,Jak wspierac osobe po probie samobdjczej”

prof. Adam Czabanski ,Jak wspierac seniora w kryzysie”
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Panel dyskusyjny i pokoje wsparcia

Oprocz wystagpien ekspertow uczestnicy mogli wzig€ udziat w panelu dyskusyjnym
~Jak mowi¢ w mediach o zachowaniach samobdjczych”, ktéry byt poswiecony
odpowiedzialnemu informowaniu o samobdjstwach w mediach. Krystyna
Romanowska, Agnieszka Jucewicz, Aleksandra Gralczyk | ks. Tomasz Trzaska dzieli
sie swoim doswiadczeniem i wiedzg, pokazujac jak prawidtowo informowac

o zachowaniach samobdjczych w mediach, aby wywota¢ efekt Papageno a nie
Wertera. Panel byt szczegdlnie cenny dla studentdéw dziennikarstwa, ktérzy witasnie
budujg swoj warsztat | uczg sie zawodu, wskazowki ekspertow mogg stac sie dla
nich kompasem w przysztej pracy.

Rownolegle przez caty czas trwania konferencji dziataty ,Pokoje wsparcia”, gdzie
uczestnicy mogli skorzystac¢ z bezptatnych konsultacji z suicydologiem. To wazny
element tgczenia teorii z praktyka i zapewnienia poczucia bezpieczenstwa.

Premiera ksiagzki ,Przywroceni do zycia” S

Kulminacja wydarzenia byta premiera ksigzki
.Przywréceni do zycia” autorstwa dr Halszki
Witkowskiej i Moniki Tadry.

Ksigzki, ktéra daje gtos osobom, ktore
doswiadczyty kryzysu, byty o krok od odebrania
sobie zycia, ale znalazty droge ku nadziei i site
by¢ zy¢ dalej.

Wydarzenie to byto okazjg do rozmow
z autorkami i osobami, ktore znalazty site
do zycia po podjetej probie samobdjczej.

Przywréci¢ nadzieje

Hasto tegorocznej konferencji ,Przywrdcic
Zyciu sens” przypomina, ze zapobieganie
samobojstwom to nie tylko ratowanie ciata, ale
takze odbudowywanie w cztowieku woli zycia

I nadziei. To zadaniespecjalistow, instytucji,
organizacji pozarzadowych, ale takze dla
kazdego z nas rodzica, przyjaciela, nauczyciela
czy sasiada.

Link do konferencji:

https://www.youtube.com/watch?v=DHdNOTHR-3g
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