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CZYTELNIA PORADNI #1

Zapraszamy na nowy cykl poswiecony recenzjom wartosciowych, ciekawych ksigzek,
ktore sg zwigzane z szeroko pojeta tematyka psychologii. W tej serii bedziemy
rekomendowac literature, ktdéra inspiruje do dziatania, poszerza wiedze, w sposdb
interesujacy opowiada o trudnych zjawiskach psychologicznych.

Dzi$ zapraszamy do lektury ksigzki napisanej przez Matgorzate Gotote ,Zyletke zawsze
nosze przy sobie.”
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,Lektura obowigzkowa, najwazniejsza ksigzka od lat, otwiera oczy” — to najczestsze
okreslenia dotyczace tej pozycji. Dlaczego warto przeczytac ten reportaz? Przede wszystkim
po to, aby z bliska przyjrze¢ sie temu, z czym zmaga sie dzi$ mtodziez. Po pandemii,
lockdownach, kolejnych powrotach do szkét, dobrostan i zdrowie psychiczne zostato poteznie
nadszarpniete. Mtodzi ludzie nie radzg sobie z presjg, stresem, zerwaniem relacji i ponosza
ogromne koszty, ktérymi sg m.in. autoagresja, depresja, samookaleczanie sie oraz mysli
i préby samobdjcze.

Depresja to stan, ktéry nadchodzi niepostrzezenie. Cztowiek zaczyna traci¢ energie,
poczucie sensu, obniza sie nastrdj. Poczgtkowe objawy mozna tatwo przeoczy¢. Jednak gdy
ten stan trwa coraz diuzej konieczna jest konsultacja ze specjalistg. Granica pomiedzy
,Zwyktym przygnebieniem, smutkiem” a powaznymi zaburzeniami nastroju jest bardzo cienka.
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Szacuje sie, ze co dziesigta osoba jest narazona na zachorowanie. Wazna jest zatem edukacja
prozdrowotna, poszerzanie wiedzy, programy profilaktyczne. Literatura jest tego bardzo
dobrym przyktadem.

Ksigzka opowiada historie czterech dziewczyn, ktére chorujg na depresje. Czytamy ich
pamietniki, wiersze, relacje, poznajemy punkt widzenia rodzicéw. Kazda z nich wychowywata
sie inaczej, miata innych znajomych, szkoty, srodowisko, jednak kazda zapadta na depresje.
Poznajemy doktadnie, co dziato sie w ich domach rodzinnych, szkotach, w relacjach
rowiesniczych. Co im pomaga, co dodatkowo obcigza, jak radzg sobie z chorobg. Bardzo
waznymi elementami ksigzki sg rowniez wywiady ze specjalistami: pedagogami, lekarzami,
terapeutami. Opisujg oni realia pobytow w szpitalach, to co dzieje sie w polskiej szkole, opisuja
stabosci systemu. Podajg zastraszajgce dane statystyczne: liczba samobdjstw rosnie z roku na
rok, co pigty nastolatek jest narazony na zachorowanie na depresje.

,Joasia, 11 lat

Czasami nie chce walczyc.

Nie chce prébowac.

Chce sie po porostu poddac.

Pokruszy¢ na kawatki.

Zepsuc sie, aby nigdy wiecej nie zosta¢ odbudowanym.

Czasami nie mam sity, by sie pozbierac.

To mnie przeraza.

Prawie wywotuje we mnie panike.

Wydaje mi sie, ze moge umrzec z byle powodu...

Nie ma stowa na tyle ciezkiego by opisaé wage, ktéra czuje w tych chwilach.
Dostownie miazdzy mnie potgczenie bélu i smutku.

To jest ponad intensywne.

To przerazajace.

Boje sie, ze nigdy nie wyzdrowieje.

Boje sie swojej gtowy, boje sie swojego serca. Konczy mi sie energia...”

fragment ksigzki ,Zyletke zawsze nosze przy sobie.”

Depresja to powazna choroba, nieleczona moze doprowadzi¢ do $mierci. Ta ksigzka
jest o tej witasnie chorobie. O tym, aby nie lekcewazyé pierwszych objawdw, daé wsparcie,
poszukaé pomocy. Autorka podkresla, jak wazna jest obecnos¢ rodzicodw, rozmowy, otwartosé
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na potrzeby dziecka. Pokazuje, gdzie mozna szuka¢ pomocy, jak w terapiach radzg sobie
bohaterki reportazu.

Ksigzka jest napisana prostym jezykiem, wywiady przeplataja sie z fragmentami
pamietnikdw, relacjami dziewczyn. Warto j3 poleci¢ w szczegdlnosci rodzicom
i wychowawcom. ,Zyletke zawsze nosze przy sobie” to pozycja wazna, potrzebna. A jej tytut
mocno trafia do naszej wyobrazni.
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