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O relacjach...

Relacje sg jednym z najwazniejszych doswiadczen Jak podkresla Daniel J. Siegel, plastycznosc¢
W zyciu cztowieka. Dzigki nim uczymy sie Kim  mezgu sprawia, ze relacje ksztattuja nas przez
jestesmy. Czesto to one trzymaja nas przy zyciu, w
nich odnajdujemy nadzieje w spojrzeniu drugiego
cztowieka, w czyjejs obecnosci, w milczeniu, ktore
nie musi by¢ wypetnione stowami. lub przecigzajgcym, regulujacym lub

chaotycznym pozostawia slad w sposobie, w jaki
Z psychologicznego punktu widzenia relacja nie  reagujemy na $wiat i na innych ludzi. Oznacza to,
jest dodatkiem do zycia. Jest jedna z
podstawowych potrzeb cztowieka. To w relacjach
uczymy sie regulowac emocje, rozpoznawac siebie
i odzyskiwaC poczucie bezpieczenstwa. Drugi
cztowiek moze sta¢ sie czyms$s wiece] niz
wsparciem moze petni¢ funkcje zewnetrznego
regulatora, pomagajagcego uktadowi nerwowemu
wroci¢ do rownowagi.

Relacje miedzyludzkie nigdy nie sg ,neutralne”. PlaStyCZHOSC mozgu
Kazdy z nas wnosi do nich wiasng historie o o o
przywigzania, wczesniejsze doswiadczenia bliskosci Spl‘aWIa, Ze reIaCJe
lub jej braku. Pamie¢ doswiadczen ciepta, wsparcia o

i bycia waznym a czasem takze zranien i strat. kSZtal’tUJQ Nas przeZ
Dlatego potrzeba bycia z innymi tak czesto splata S °

sie z lekiem przed odrzuceniem, zaleznoscig, utratg Ca‘l’e ZyC|e.

kontroli. A jednak to wtasnie w relacjach
wzrastamy, odpoczywamy i dokonujemy zmian.

cate zycie, a nie tylko w dziecinstwie. Kazde

doswiadczenie bycia w kontakcie bezpiecznym

ze nowe, bezpieczne, wspierajace relacje moga
stopniowo uczy¢ ukiad nerwowy innego

sposobu bycia w bliskosci.
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W tym kontekscie szczegdlnie poruszajaca jest mysl,
ktérg formutuje Sabina Sadecka, ze wyregulowany
ukiad nerwowy drugiej osoby moze dziata¢ jak
kotwica. Obecnosc kogos spokojniejszego,
ugruntowanego, emocjonalnie dostepnego pozwala
zwolni¢, uspokoi¢ oddech, wyjs¢ z trybu ciggtej
gotowosci. Dzieje sie to nie tylko na poziomie stow,
lecz rowniez na poziomie ciata, tonu gtosu, tempa
ruchow, jakosci bycia ,tu i teraz”.

Ten sam mechanizm czesto ujawnia sie w relacji
cztowieka ze zwierzeciem. Zwierzeta funkcjonuja
W prostym, przewidywalnym rytmie, reaguja na
terazniejszos¢, bez nadmiaru interpretacji. Ich
obecnosc¢ bywa gteboko regulujgca pomaga obnizyc¢
napiecie, przywroci¢ kontakt z ciatem, doswiadczyc¢
bycia przyjetym bez warunkdéw. Dla wielu o0séb
relacja ze zwierzeciem staje sie bezpieczng baza,
miejscem, w ktoérym mozna odpoczac.

Warto jednak pamietac takze o jeszcze jednym wymiarze
relacji — relacji z samym sobga. To ona stanowi tto dla
wszystkich  pozostatych  wiezi. Dbanie o sen, diete,
odpoczynek i drobne przyjemnosci nie jest luksusem ani
staboscig, lecz podstawowa forma regulacji uktadu
nerwowego. Podobnie jak sposob, w jaki do siebie mowimy:
Czy Z SUrowoscCig, czy z fagodnoscia. Im wiecej w tej relacji
troski i zyczliwosci, tym fatwie] odnalez¢ rownowage takze
w kontakcie z innymi.

Jest takie proroctwo przypisywane Franciszkowi Salezemu,
ze nadejda czasy, w ktorych ludzie beda tak delikatni i krusi,
iz trzeba bedzie siebie dotykac przez bawetniane rekawiczki.
Te stowa mozna dzis odczytac nie jako opowiesc o stabosci,
lecz jako zaproszenie do czutosci i dbania o relacgje.

Wyregulowany uktad

nerwowy drugiej osoby
moze dziataé jak
kotwica.

W Swiecie nadmiaru bodzcow, presji i niepewnosci
- uwaznosc¢ i delikatnos¢ staje sie forma troski
o drugiego cztowieka, zwierzeta i o siebie samego.

By¢ moze wiasnie teraz bardziej niz kiedykolwiek
potrzebujemy nie twardszych pancerzy, lecz
tagodniejszego sposobu bycia. Relacji, ktdére nie
ranig nadmiarem, lecz regulujg obecnoscia.

Relacje nie musza byc¢ idealne, by wspierac.
Wystarczy, ze sg wystarczajgco bezpieczne. Oparte
na obecnosci, przewidywalnosci | szacunku dla
granic. Czesto to wiasnie one stajg sie punktem
oparcia, Kktoéory pozwala przetrwac trudniejszy
moment.

Okiem Suicydologa
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2025 rok i liczby, ktére mowia wiecej niz tysigc stow:
e 544 000 wyswietlen strony www.zwijr.pl i 332 000 uzytkownikow
2003 wiadomosci ,Napisz do specjalisty”
552 konsultacje dla rodzicow
170 konsultacji dla nauczycieli
747 rozmow wsparcia dla osob w zatobie po Smierci samobdjczej bliskiego

Za kazda liczba - czyjes zycie, emocje i nadzieja. Dziekujemy, ze mozemy byc¢ obok <3

Opublikowane zostaty najnowsze dane z Komendy Gtownej Policji.

W 2025 roku, kolejny rok z rzedu odnotowalismy w catej Polsce

spadek samobodjstw o0 2% - (2024 - 4845, 2025 - 4776),

natomiast liczba préb samobdjczych bardzo nieznacznie

wzrosta (2024-10154, 2025-10159).

Pierwszy raz od pieciu lat spadta liczba préb samobdjczych

W grupie wiekowej do 19 roku zycia, spadek wynosi 6 % (2024 rok - 2054, 2025- 1925).
Niestety wzrosta liczba samobdjstw 0 27% w tej samej

grupie wiekowej do 19 r.z ( 2024 rok - 127, 2025 rok - 161).

Niezwykle cieszy spadek samobdjstw wsroéd senioréw o ponad 5%! @
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SAMOBOJSTWA QQ PROBY SAMOBOJCZE QQ

W POLSCE W LATACH 2020-2025 W POLSCE W LATACH 2020-2025
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SAMOBOJSTWA

W POLSCE W LATACH 2020-2025
GRUPA WIEKOWA 65+ LAT

ZRODEO KOMENDA GEOWNA POLICJI NA DZIEN 20.01.2026
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ZRODEO KOMENDA GEOWNA POLICJI NA DZIEN 20.01.2026
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