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Gentle Power -

Dzis chciatabym przekazac¢ Ci troche inspiracji, ktore
pojawity sie we mnie po przeczytaniu ksigzki Emilii
Elisabet Lahti ,, Gentle Power. A Revolution in How
We Think, Lead, and Succeed Using the Finnish
Art of Sisu”.

Niestety, nie znajdziesz jej jeszcze w jezyku polskim,
a szkoda, bo to pozycja, ktéra mogtaby poruszyc
wielu z nas. ,Gentle Power..." to ksigzka, ktora taczy

W sobie osobistg historie autorki, Emilii Elisabet
Lahti, z refleksjga nad tym, czym naprawde jest sita.
Autorka jest finska badaczka, psychologiem oraz
tworczynig podcast-u  ,Sisu Lab” (znajdziecie go
miedzy innymi na Spotify). Lahti przez Ilata
zajmowata sie pojeciem Sisu, czyli zjawiskiem finskiej
odwagi, determinacji i wewnetrznej wytrwatosci.

W swojej ksigzce opowiada nie tylko o tym, czym
Sisu jest, ale tez o tym, jak mozna je przezywac

Z tagodnoscig, a nie przemocg wobec siebie.

Poruszajgca historia Emilii Elisabet Lahti sprawita,
Ze zaczetam uwazniej przygladac sie pojeciu Sisu
i temu, jak moze ono inspirowac do dziatania

W zgodzie ze soba i dla wtasnego dobra.

Art of Sisu

Autorka doswiadczyta przemocy domowej,

a pozniej w symbolicznym gescie odzyskiwania
mocy przebiegta i przejechata na rowerze 2400
kilometrow wzdtuz Nowej Zelandii w 50 dni, aby
zbadac¢ swojg wewnetrzng site i doswiadczyc,
czym naprawde jest Sisu w praktyce codziennego
wysitku | przekraczania wiasnych ograniczen,
pokonujac trase z Bluff do Cape Reinga w Nowej
Zelandii

zwroci¢ uwage na problem przemocy domowej

pod hastem ,Sisu not Silence”, aby
I pokazal, ze prawdziwa sita moze wyrazac sie

poprzez tagodnosc, wytrwatosc i wspodtczucie.

Gentle Power - o sile, ktéra nie musi krzyczeé

W Swiecie, w ktorym wcigz mierzymy wartosc¢
cztowieka przez tempo, skutecznosc i odpornosg,
Emilia Lahti przypomina, ze istnieje inny rodzaj
mocy. Taki, ktdory nie wymaga pancerza, by
przetrwac. Taki, ktory nie potrzebuje gtosnych
deklaracji, by cos zmieni¢. Nazywa go Gentle

Power czyli czuta sita.




Skad bierze sie tagodna (czuta) sita?

Sisu jest gteboko zakorzenione w finskiej kulturze.
Stowo to nie ma swojego odpowiednika z innych

jezykach oznacza wytrwatosg, odwage i
determinacje. Sisu to sita, ktdéra budzi sie, gdy
wszystko inne zawodzi. Emilia zauwazyta cos

jeszcze: ze Sisu w swojej tradycyjnej formie bywa
surowe. Wymaga hartu, lecz nie zawsze dopuszcza
wrazliwos¢. Dlatego zaproponowata nowa odstone
GCentle Sisu albo po prostu Gentle Power. To sita,
ktora nie hamuje tez, kiedy ciato chce aby sie
pojawity, nie wstydzi sie stabosci, nie zaprzecza
zmeczeniu. To moc, ktdra wie, kiedy odpoczac

i rozumie, ze ,nie musze juz udowadniac’.

Dlaczego ta filozofia jest dzis tak potrzebna?

Pomagacze, czyli terapeuci, nauczyciele,
wolontariusze, rodzice, aktywisci (i pewnie nie
wymienitam tu wszystkich) zyja czesto w napieciu
miedzy troska o innych a utratg troski o siebie.
Zdarza sie, ze stowo ,pomoc” staje sie ciezarem.
Czasem jestesmy tak uwazni na emocje drugiego
cztowieka, ze gubimy kontakt z wiasnymi.

,Gentle Power” przypomina, ze autentyczna
empatia zaczyna sie od samoswiadomosci.

Nie mozna dac¢ spokoju, jesli samemu sie go nie
doswiadcza. Nie mozna byc¢ zrédtem nadziei, jesli
wewnatrz czai sie ,wypalenie”.

Dlatego Lahti zacheca, by spojrze¢ na siebie nie
jak na bohatera, lecz jak na cztowieka, ktéry ma
prawo do stabosci, watpliwosci, oddechu.

Jak piclegnowac w sobie Gentle Power?
Kilka praktyk

1. Zauwaz siebie tak, jak zauwazasz innych.

W codziennej pracy tatwo zapomniec, ze empatia
jest ruchem w dwie strony. Sprébuj codziennie,
choc¢ na chwile, zatrzymac sie przy pytaniu: ,Co ja
teraz czuje?” ,Czego mi potrzeba?” Nie szukaj
wielkich odpowiedzi. Czasem wystarczy:
,Potrzebuje spokoju’, .Potrzebuje ciszy”,
,Potrzebuje kogos, kto mnie wystucha”.

2. Pozwol sobie nie wiedzieé, nie dziataé,
nie rozwigzywagé, czyli pobadz w stanie
,nicnierobienia”.

GCentle Power to sita obecnosci, a nie przymusu.
Nie musisz od razu naprawiac sSwiata. Nie kazde
milczenie wymaga odpowiedzi, nie kazdy
problem natychmiastowego rozwigzania. Czasem
najwiekszym darem jest to, ze jestes w ciszy, bez
rad, ale z uwaznoscia.

3. Traktuj ciato jak sprzymierzenca,
nie narzedzie.

W finskiej filozofii Sisu ciato byto znakiem hartu,
sprawnosci, wytrzymatosci. W Gentle Power ciato
staje sie kompasem. Stuchaj go: bdlu, zmeczenia,
napiecia, bezsennosci. To nie stabosci, ale
sygnaty, ze POTRZEBUJESZ TROSKI.

4. Rozpoznawaj swoje zasoby.

Zasoby to nie tylko umiejetnosci czy wiedza.

To takze relacje, ktore Cie wspieraja. To miejsca,
w ktorych czujesz sie bezpiecznie. To drobne
rytuaty, ktére karmia. Zauwaz je, po to, by

w trudnych chwilach wiedzie¢, do czego wracac.

5. Nie myl tagodnosci z biernoscia.

Gentle Power to nie ucieczka od dziatania, ale
zmiana jakosci dziatania. To odwaga, by
reagowac bez agresji. To przywodztwo, ktore
opiera sie na wspotpracy, a nie kontroli.

To mowienie ,nie” bez poczucia winy i ,tak”

Z petnym przekonaniem.

6. Kultywuj czutg obecnos¢ wobec siebie.

Lahti podkresla, ze najtrudniejszym krokiem

w praktykowaniu Gentle Power jest skierowanie
tagodnosci do  wewnatrz.  Mozemy  byc
wyrozumiali dla innych, a wobec siebie surowi.
Sprébuj wyrdwnac te dysproporcje. Zapytaj
siebie: ,Czy mo] wewnetrzny dialog jest
wspierajacy?” Jesli nie, zmien ton. Mow do siebie
tak, jak mowisz do kogos, kogo szanujesz,
kochasz.
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Czuta sita w praktyce pomagania.

W swiecie kryzysu zdrowia psychicznego, Gentle
Power moze by¢ nowym jezykiem troski. Nie
chodzi o to, by robi¢ wiecej, ale by byc¢ bardzie]
obecnym. Nie o to, by znosi¢ wszystko

W milczeniu, ale by uczyc¢ sie granic i regeneracji.

GCentle Power to cos, co moze by¢ obecne

w kazdym spotkaniu, gdy stuchasz uwaznie, gdy
nie oceniasz, gdy dajesz drugiemu cztowiekowi
przestrzen, by mégt sam odnalez¢ swoje Sisu.

Na zakonczenie - o sile, ktéra ogrzewa.

,Sisu to ptomien, ale Gentle Power to sposob,
w jaki niesiemy ten ptomien przez swiat, by
nie parzyt, tylko ogrzewat.” Zapytaj siebie juz dzis:

Czy moja sita jest jeszcze ogniem, ktory daje
swiatfo i przyjemnie ogrzewa, czy juz ogniem,
ktory spala?

Czuta sita to codzienna praktyka rownowagi.
To umiejetnosc¢ zatrzymania sie, kiedy swiat pedzi.
To decyzja, by byc¢ cztowiekiem, a nie tylko
funkcja. To troska o siebie nie po to, by sie
odizolowac, ale by moc trwac. Bo prawdziwa sita
jest cicha. Nie potrzebuje aplauzu.

A Revolution j__r.n How We Think,

Lead, and Suaceed Using the

Finnish Artof Sisu
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story. ofFbfde woman's journey to discover the true origins of grit and fulfillment.
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i Angela Duckworth, PhD, author of
Grit: The Power of Passion and Perseverance
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Pod koniec wrzesnia dr Halszka Witkowska otrzymata nagrode od Martyny Wojciechowskie]
I Fundacji Unaweza w ramach projektu Mtode Gtowy, w kategorii "Wsparcie mtodych".

10 pazdziernika to bardzo wazny dzien - Swiatowy Dzierh Zdrowia Psychicznego!
To nie tylko symboliczna data - to moment, by méwic¢ gtosno o tym, co naprawde wazne.
Bo zdrowie psychiczne to zycie.

Kazdego dnia w Polsce 13 oséb odbiera sobie zycie.

Kazda taka smier¢ pozostawia traume u 135 bliskich oséb - rodziny, przyjaciét, kolegdow z klasy,
wspotpracownikow.

To ponad 640 000 os6b rocznie cierpigcych w wyniku smierci samobdjczej!
W 2024 roku zycie odebrato sobie 127 dzieci i nastolatkéw (do 19. roku zycia).

To:
5 razy wiecej niz tych, ktére utonety
2 razy wiecej niz tych, ktére zginety w wypadkach samochodowych

11 z 13 os6b popetniajacych samobdjstwo dziennie to mezczyzni.

To ojcowie, partnerzy, synowie — gtowy rodzin, jedyni zywiciele.
Ich odejscie to nie tylko tragedia, ale czesto dramatyczna zmiana zycia dla najblizszych.

13 pazdziernika Lucyna Kicinska oraz dr Halszka Witkowska odebraty "Medal Komisji Edukacji
Narodowej" przyznawany za szczegolne zastugi dla oswiaty i wychowania! To bardzo wazne
wyrdznienie dla naszych ekspertek, doceniajagce nasza prace na rzecz zapobiegania
zachowaniom samobodjczym wsrod dzieci

I mtodziezy w Polsce.
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15 pazdziernika odbyta sie konferencja prasowa przed posiedzeniem Zespotu
Parlamentarnego ds. Prewencji Suicydalnej. Dr Witkowska z catego serca
apelowata do dziennikarzy i uzytkownikdéw internetu, aby w sposdb
odpowiedzialny informowac¢ o zachowaniach samobdjczych wsréod mtodziezy.
Efekt Wertera istnieje! To przebadane naukowo zjawisko. Jesli w przestrzeni
publicznej publikowane sg informacje dotyczgce samobdjstwa, a w nich opisana
jest metoda, jezyk jest sensacyjny, okreslony jest jeden konkretny powdd, czyn
jest romantyzowany i gloryfikowany, to narazamy odbiorcow takich tresci,
zwtaszcza mtodziez na mechanizm nasladownictwa. Piszac w skroécie,
publikowanie tresci o zachowaniach samobdjczych nie przestrzegajac
rekomendacji dla dziennikarzy przyczynia sie do wzrostu zachowan
samobdjczych. Jest jednak takze Efekt Papageno! Jesli przestrzega sie zasad
odpowiedzialnego informowania o zachowaniach samobdjczych, a do tego
publikuje sie informacje o miejscach, gdzie mozna bezptatnie uzyska¢ pomoc,

a takze inspiruje sie aby po nig sieghac przyczynia sie do zmniejszenia
wystepowania zachowan samobdjczych.

25 pazdziernika odbyt sie pierwszy zjazd studentéw w ramach VI edycji studiow
Suicydologia: teoretyczna i praktyczna wiedza z zakresu profilaktyki samobdjstw.
Pierwszy raz studia odbywajg sie na Uniwersytecie Vizja i w tym roku bierze w nich
udziat az 124 studentow.

Przez 3 dni w pazdzierniku nasze ekspertki
Jolanta Palma i Lucyna Kicinska uczestniczyty
W intensywnym warsztacie w ramach projektu
Erasmus ,,ConnecTEEN".

Jego celem jest przygotowanie narzedzi dla
nauczycieli i szkolnych specjalistow do
wykorzystania w pracy z klasami do ktdrych
chodza uczniowie, ktdérych dobrostan jest
obnizony. Nasze ekspertki stworzyty narzedzie
do badania dobrostanu, konsultowaty
program przygotowany  przez partnera
programy Lyk-z, a podczas szkolenia dzielity
sie wiedzg dotyczaca pierwsze] pomocy
emocjonalnej oraz tego jak rozmawiac

Z uczniem, ktory  doswiadcza kryzysu
psychicznego lub samobdjczego.

Partnerzy projektu przechodza niebawem do
fazy testowania programu interwencji
grupowych w wybranych szkotach, a caty
projekt (w tym gotowe narzedzia) beda
zaprezentowane podczas konferencji

w Warszawie - 10 wrzesnia 2026 r.
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