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Scenariusz zajęć 
dydaktyczno-wychowawczych dla  uczniów VI-VIII szkół 

podstawowych 
 

TEMAT: Depresja wśród nastolatków. Czy dotyczy również ciebie? 

CZAS TRWANIA: 45 minut 

I. CELE:  

Wyjaśnienie, czym jest depresja. Zapoznanie z przyczynami i objawami choroby. Uwrażliwienie na 

niepokojące sygnały u siebie i innych. Budowanie motywacji do poszukiwania pomocy. 

Po przeprowadzonych zajęciach uczeń powinien:  

✓ rozumieć, czym jest depresja i jakie są jej przyczyny i objawy, 

✓ znać podstawowe mity i fakty na temat depresji, 

✓ mieć świadomość, do jakich negatywnych konsekwencji może prowadzić nieleczona 

depresja, 

✓ znać miejsca, w których może uzyskać specjalistyczną pomoc. 

II. METODY I TECHNIKI PRACY:  

a) Mini wykład zarejestrowany na filmie: Marta Kuzyk. Nauczycielka, pedagożka, terapeuta 

pedagogiczny, Trener Umiejętności Społecznych, socjoterapeutka, oligofrenopedagog, 

psychoterapeuta CBT, psychotraumatolog. Współpracuje z Kliniką Uniwersytetu SWPS 

Warszawa, Polskim Towarzystwem Terapii Behawioralnej, Polskim Stowarzyszeniem 

Terapeutów Terapii Skoncentrowanej na Rozwiązaniach oraz Olsztyńskim Telefonem 

Zaufania. 

b) Burza mózgów 

c) Dyskusja w grupach 

 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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III. MATERIAŁY:  

a) Film dostępny również pod adresem: 

https://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/ 

b)  Kilka dużych arkuszy papieru 

c)  Długopisy, flamastry, markery, karteczki samoprzylepne 

 

IV. PRZEBIEG ZAJĘĆ I PROPOZYCJE ĆWICZEŃ 

a) - Burza mózgów – wolne skojarzenia uczniów na temat słowa „depresja”– czas trwania 5 

minut. 

Zapisz na tablicy niedokończone zdanie: Mieć depresję, to znaczy ... 

Poproś uczniów o jego uzupełnienie. Zanotuj wszystkie propozycje na tablic Uczniowie mogą też 

wymieniać inne słowa, które opisują obniżony nastrój lub  przykłady objawów. 

 (Przy zajęciach online skorzystajcie z dostępnych narzędzi internetowych, np. 

https://www.brainstormer.online) 

b) - Wykorzystaj film „Depresja wśród nastolatków. Czy dotyczy również ciebie? dostępny 

pod adresem: https://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/  na którym specjalista 

odpowiada na często zadawane przez młodych ludzi pytania ”– czas trwania 20 minut. 

 

W trakcie oglądania, uczniowie mają za zadanie zanotować OBJAWY depresji. 

Po obejrzeniu filmu zapytaj uczniów o ich pierwsze wrażenie i refleksje dotyczące poruszonych na 

nagraniu problemów. Zapiszcie wspólnie jakie objawy depresji udało im się zanotować. 

Sprawdźcie, czy zgadzają się z objawami z poniższej listy: 

b) obniżenie nastroju dłuższe niż 2 

tygodnie 

c) brak dbałości o wygląd 

d) brak motywacji 

e) brak zainteresowania otoczeniem i 

życiem 

f) myśli i zamiary samobójcze 

g) niska samoocena 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://www.telewizjarzeczjasna.pl/?page_id=3143&preview=true
https://www.brainstormer.online/
https://www.telewizjarzeczjasna.pl/?page_id=3143&preview=true
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h) pesymistyczne, czarne widzenie 

przyszłości 

i) rozdrażnienie, zdenerwowanie, 

agresja 

j) roztargnienie, rozproszenie, brak 

koncentracji 

k) ucieczki, wagary 

l) utrata zainteresowań 

m) wycofanie z relacji, izolowanie się 

n) zaburzenia snu 

o) zmniejszenie energii, uczucie 

zmęczenia, spadek energii, ociężałość, 

apatia (stan znacznie zmniejszonej 

wrażliwości na bodźce emocjonalne i 

fizyczne) 

p) zmniejszony apetyt zaniedbywanie 

obowiązków, np. szkolnych czy 

domowych 

 

WAŻNE: Pamiętaj i przypomnij o tym uczniom, że depresja może mieć różne oblicza! Zwykle jest tak, że 

osoba z depresją nie dba o wygląd swój oraz swojego otoczenia. Jednak nie wszystkie osoby z 

depresją tak się zachowują. Niektóre osoby  wręcz maskują objawy choroby. Osoby, np. z lekką i 

umiarkowaną depresją mogą mobilizować się do różnych obowiązków, co powoduje, że 

otoczenie może nie dostrzec u nich depresji. Kosztuje ich to jednak zawsze nieporównanie dużo 

wysiłku i energii. 

 

c) - Podziel uczniów na 4-5 osobowe zespoły.  Rozdaj im pocięte karty z Załącznika nr 1 - czas 

trwania 10 minut. 

Wykorzystując informacje podane w filmie ich zadaniem jest oddzielić twierdzenia prawdziwe od 

fałszywych.   

Porównajcie wyniki między grupami i wspólnie skorygujcie odpowiedzi. Skorzystaj z wyjaśnień w 

ramce poniżej. 

WAŻNE: przy omawianiu odpowiedzi na to pytanie wskaż uczniom i uczennicom miejsce w Waszej 

miejscowości, gdzie mogą skierować się po pomoc.  

✓ Przy okazji dyskusji na temat tego pytania przypomnij, że osoba niepełnoletnia może bez 

wiedzy rodzica zgłosić się po pomoc do pedagoga lub psychologa szkolnego, a za zgodą 

rodzica również do psychiatry lub psychologa w poradni. 

✓ Zapisz na tablicy w którym pokoju i w jakich godzinach przyjmuje Pedagog/ Psycholog 

Szkolny.  

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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✓ Pokaż uczniom stronę  Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Ostródzie 

https://poradnia.ostroda.pl/ i poinformuj, że Poradnia udziela dzieciom i młodzieży 

oraz rodzicom bezpośredniej pomocy psychologiczno-pedagogicznej oraz zapewniania 

specjalistyczną pomocą dzieciom i młodzieży z zaburzeniami zdrowia psychicznego. 

✓ Zapisz na tablicy numer całodobowej bezpłatnej Infolinii dla dzieci, młodzieży, rodziców i 

nauczycieli tel. 800 080 222. 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://poradnia.ostroda.pl/
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ĆWICZENIE 

Karty „Sposoby na depresję”  

Twierdzenia prawdziwe: 

- terapia — w przypadku zdiagnozowania depresji bardzo ważna jest specjalistyczna 
pomoc, regularne wizyty u specjalisty, podjęcie psychoterapii to najlepszy krok do 
wyjścia z depresji.  

- leczenie farmakologiczne — depresja to choroba i jak każda inna powinna być 
leczona lekami zaleconymi przez odpowiedniego specjalistę, w przypadku depresji – 
psychiatrę. Osoba borykająca się z depresją – szczególnie w jej zaawansowanym 
stadium nie jest w stanie normalnie funkcjonować. Towarzyszący jej m.in. smutek, 
niepokój, bezsenność oraz objawy somatyczne nie pozwalają na walkę z chorobą. Leki 
bywają koniecznością. Jednak nie każdy musi przyjmować leki w przypadku 
występowania depresji. W niektórych sytuacjach w walce z chorobą potrzebna 
okazuje się wyłącznie psychoterapia. Jeśli nawet są stosowane antydepresanty, to po 
pewnym czasie zostają one odstawione. .  

- regularny tryb życia, w szczególności ruch oraz pełnowartościowe jedzenie. 
Depresja wpływa destrukcyjnie na wszystkie aspekty życia niszcząc zarówno zdrowie 
fizyczne jak i psychiczne. Badania dowodzą, że intensywny, regularny wysiłek fizyczny 
wykazuje mocne działanie przeciw lękowe i antydepresyjne. Z całą pewnością nie 
służy w depresji jedzenie żywności przetworzonej, pełnej sztucznych dodatków i 
konserwantów. Także niedobory witamin z grupy B i witaminy D bezpośrednio 
przekładają się na to jak się czujemy! 

- relacje z bliskimi osobami — przypomnij uczniom, że bliskie osoby powinny 
szczególnie dbać o relacje z osobami chorującymi i otaczać ich wsparciem 
emocjonalnym, mimo że chorujący często nie będą mieli ochoty podtrzymywać 
kontaktu z nimi. Nie wolno się zrażać, a raczej okazać osobom chorującym troskę i 
cierpliwość. 

- pasje i zainteresowania — warto podkreślić, że pasje i zainteresowania dostarczają 
przyjemności i poczucia spełnienia, realnie wpływają na sytuację osoby leczącej się.  
Badania pokazują, że posiadanie hobby wiąże się z złagodzeniem depresji – a 
niektórym może nawet zapobiegać depresji. 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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d) - Podsumowanie (10  min) 

ĆWICZENIE 

Karty „Sposoby na depresję”  

Twierdzenia fałszywe: 

- używki — na chwilę znoszą część objawów, dlatego ludzie po nie sięgają, ale wiążą 
się jednocześnie m.in z powstawaniem nowych dolegliwości psychicznych i nasilaniu 
się obecnych. Bywają też używane w ramach zachowań autodestrukcyjnych. To 
bardzo zły sposób radzenia sobie z problemami, ponieważ nie przynosi  poprawy, a 
wręcz przeciwnie – stan psychiczny pod wpływem używek pogarsza się jeszcze 
bardziej. 

- chodzenie na imprezy — spotkania towarzyskie są  zalecane, natomiast nie wiążące 
się z tym nieregularne spanie, zaniedbywanie obowiązków, używki nie są sposobem 
na wyjście depresji.   

- izolowanie się — oddalenie się od osób bliskich pozbawia osobę z depresją wsparcia 
z ich strony – tego  praktycznego i emocjonalnego.  Osoba depresyjna nie zadzwoni, 
żeby porozmawiać, jeżeli odbierze telefon to rozmowa „nie klei się”. Sprawia 
wrażenie, że nie chce, żebyśmy ją odwiedzili. Jest to związane z tym, że czuje, że nie 
ma nic do powiedzenia, przygotowanie herbaty staje się zadaniem ponad siły. Z 
drugiej strony, osoby depresyjne często wspominają, że krótki, codzienny telefon od 
przyjaciółki czy odwiedziny kogoś bliskiego były czymś co trzymało je przy życiu. Brak 
reakcji na zaproszenie do kontaktu przez osoby depresyjne bywa przez bliskich 
traktowany jako odrzucenie. Jeżeli uświadomimy sobie, że osoba w chorobie uważa, 
że nie ma innym nic do zaoferowania, zrozumiemy, dlaczego odsuwa się od ludzi. 
Dlatego to my musimy wyjść z inicjatywą. 

- szukanie wyjścia z depresji na własną rękę —bywa też, że osoba chorująca, lub jej 
prawni opiekunowie nie chcą iść do lekarza ani psychologa. Różne mogą być 
przyczyny odmowy leczenia – poczucie, że samemu należy radzić sobie z problemami, 
stygmatyzacja leczenia psychiatrycznego, brak zaufania, złe doświadczenia z 
poprzedniego leczenia. Internet i literatura mogą dostarczyć różnych informacji, 
zarówno cennych i błędnych, rozróżnienie jakości informacji wymaga pewnego 
przeszkolenia. Ale depresja to choroba, której leczenie wymaga osoby odpowiednio 
przeszkolonej! 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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Poproś  uczniów, żeby zostali w tych samych 4-5 osobowe zespołach.   Każdemu z zespołów rozdaj 

duże kartki i mazaki  i poproś o dokończenie każdego ze zdań: 

✓ Zaskoczyło mnie…… 

 

✓ Chciałabym/chciałbym dopytać o …. 

 

 

Poproś, aby każdy z uczniów  dopisał w tych obszarach krótkie zdanie / hasło  o tym co go/ją 

zaskoczyło oraz o czym chce dowiedzieć się więcej.   

Każda grupa prezentuje swoją listę na forum klasy.  Jakich odpowiedzi jest najwięcej?  Jakie 

odpowiedzi się powtarzają w różnych grupach. 

Być może okaże się, że Twoi uczniowie potrzebują kolejnych zajęć w tym obszarze. Zaplanujcie 

zajęcia ze Szkolnym Pedagogiem.  

Możesz też osobom zainteresowanym polecić stronę:  https://116111.pl/ prowadzona przez 

Fundację Dajemy Dzieciom Siłę. 

 

 

 

 

PAMIĘTAJ! Twoją rolą jako nauczyciela, wychowawcy nie jest stawianie diagnozy. Ważne jest zwrócenie 
uwagi i niebagatelizowanie tego, co dzieje się z uczniem. To, co możesz zrobić w sytuacji podejrzenia 
depresji u ucznia, to nazwać to, co Cię niepokoi w rozmowie z nim i jego rodzicami oraz wskazać 
miejsca, gdzie mogą uzyskać specjalistyczną pomoc. 
 

 

 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://116111.pl/
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V. ZAŁĄCZNIK  (KARTY DO WYDRUKOWANIA I POCIĘCIA) 

TERAPIA 

 

REGULARNY TRYB ŻYCIA, 

RUCH ORAZ PEŁNOWARTOŚCIOWE 

JEDZENIE 

 

 

MÓWIENIE: „WEŹ SIĘ W GARŚĆ”: 

 

IZOLOWANIE SIĘ 

 

CHODZENIE NA IMPREZY 

 

PASJE I ZAINTERESOWANIA 

 

LECZENIE FARMAKOLOGICZNE / LEKI 

ANTYDEPRESYJNE 

 

UŻYWKI (NP. ALKOHOL) 

 

SZUKANIE WYJŚCIA Z DEPRESJI NA 

WŁASNĄ RĘKĘ NP. W INTERNECIE 

 

 

RELACJE Z BLISKIMI OSOBAMI 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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VI. GDZIE SZUKAĆ WIĘCEJ INFORMACJI 

✓ Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji – prowadzące działalność społeczno-

edukacyjną w zakresie profilaktyki, wykrywania i leczenia zaburzeń psychicznych a w 

szczególności zaburzeń depresyjnych. Kontakt do stowarzyszenia można znaleźć na stronie: 

www.depresja.org 

✓ Forum Przeciw Depresji – portal prowadzony w ramach ogólnopolskiej kampanii, na którym 

można znaleźć kompendium wiedzy w zakresie depresji, gdzie szukać pomocy oraz forum 

moderowane przez lekarzy specjalistów, gdzie osoby chore oraz ich bliscy mogą uzyskać 

wsparcie www.forumprzeciwdepresji.pl 

✓ Fundacja Itaka - która prowadzi Antydepresyjny Telefon Zaufania (numer: 22 654 40 41) 

oraz udziela szerokiego wsparcia osobom chorującym na depresję jak i ich najbliższym. 

Informacje na temat wsparcia, którego udziela Fundacja można znaleźć na stronie: 

www.stopdepresji.pl 

✓ Centrum Wsparcia dla osób w stanie kryzysu psychicznego – 24 godziny przez 7 dni w 

tygodniu działa bezpłatna linia telefoniczna (800 70 2222) dla osób w kryzysie psychicznym, 

którzy potrzebują doraźnej pomocy psychologicznej. Wsparcie można uzyskać także poprzez 

e-mail oraz czat z profesjonalistami. Więcej informacji na stronie: www.liniawsparcia.pl 

✓ Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę – oferuje bezpłatną pomoc telefoniczną i online dla dzieci i 

młodzieży oraz dla rodziców i nauczycieli poprzez prowadzenie Telefonu Zaufania dla Dzieci i 

Młodzieży (116 111) i Telefonu dla Rodziców i Nauczycieli w sprawie Bezpieczeństwa Dzieci 

(800 100 100). Więcej informacji i kontakt online przez stronę www.116111.pl oraz 

www.800100100.pl 

 

 

 

Sfinansowano ze środków Gminnego Centrum Rozwiązywania Problemów Uzależnień w Ostródzie 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
http://www.800100100.pl/

