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Scenariusz zajec
dydaktyczno-wychowawczych dla uczniow VI-VIII szkot
podstawowych

TEMAT: Depresja wsrdd nastolatkow. Czy dotyczy rowniez ciebie?

CZAS TRWANIA: 45 minut

I. CELE:

Wyijasnienie, czym jest depresja. Zapoznanie z przyczynami i objawami choroby. Uwrazliwienie na
niepokojgce sygnaty u siebie i innych. Budowanie motywacji do poszukiwania pomocy.

Po przeprowadzonych zajeciach uczen powinien:
v’ rozumieé, czym jest depresja i jakie sg jej przyczyny i objawy,
v’ zna¢ podstawowe mity i fakty na temat depresji,

v' mieé $wiadomos¢, do jakich negatywnych konsekwencji moze prowadzié nieleczona
depresja,

v’ zna¢ miejsca, w ktdrych moze uzyskac¢ specjalistyczng pomoc.
Il. METODY | TECHNIKI PRACY:

a) Mini wyktad zarejestrowany na filmie: Marta Kuzyk. Nauczycielka, pedagozka, terapeuta
pedagogiczny, Trener Umiejetnosci Spotecznych, socjoterapeutka, oligofrenopedagog,
psychoterapeuta CBT, psychotraumatolog. Wspodtpracuje z Klinikg Uniwersytetu SWPS
Warszawa, Polskim Towarzystwem Terapii Behawioralnej, Polskim Stowarzyszeniem
Terapeutdw Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach oraz Olsztyrnskim Telefonem
Zaufania.

b)  Burza mdézgéw

c) Dyskusja w grupach


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

PROJEKT DROGOWSKAZY- przeciwdziatanie uzaleznieniom i
wyposazenie mfodziezy ostatnich klas w kompetencje, ktore
pomogq zabezpiecza¢ mtodych ludzi przed uzywaniem
substancji psychoaktywnych

Stowarzyszenie Inicjatyw Mozliwych RzeczJasna

Filmy i scenariusze zaje¢ dostepne sg takze na stronie:
www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/

2021 rok

B P

Ill. MATERIALY:

a) Film dostepny rowniez pod adresem:
https://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/

b) Kilka duzych arkuszy papieru

c) Dtugopisy, flamastry, markery, karteczki samoprzylepne

IV. PRZEBIEG ZAJEC | PROPOZYCJE CWICZEN

a) - Burza moézgéw — wolne skojarzenia uczniéw na temat stowa ,,depresja”— czas trwania 5
minut.
Zapisz na tablicy niedokonczone zdanie: Miec depresje, to znaczy ...

Popros uczniéw o jego uzupetnienie. Zanotuj wszystkie propozycje na tablic Uczniowie mogg tez
wymieniac inne stowa, ktdre opisujg obnizony nastrdj lub przyktady objawdw.

(Przy zajeciach online skorzystajcie z dostepnych narzedzi internetowych, np.
https://www.brainstormer.online)

b) - Wykorzystaj film , Depresja wsrod nastolatkow. Czy dotyczy rowniez ciebie? dostepny
pod adresem: https://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/ na ktérym specjalista
odpowiada na czesto zadawane przez mtodych ludzi pytania ”- czas trwania 20 minut.

W trakcie oglgdania, uczniowie majg za zadanie zanotowaé OBJAWY depresji.

Po obejrzeniu filmu zapytaj ucznidéw o ich pierwsze wrazenie i refleksje dotyczace poruszonych na
nagraniu probleméw. Zapiszcie wspdlnie jakie objawy depresji udato im sie zanotowac.
SprawdZcie, czy zgadzajg sie z objawami z ponizsze;j listy:

b) obnizenie nastroju dtuzsze niz 2 e) brak zainteresowania otoczeniem i
tygodnie zyciem
c) brak dbatosci o wyglad f) mysli i zamiary samobdjcze

d) brak motywacji 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 n)  zaburzeniasnu
rzysztosci - . .. .
przy 0) zmniejszenie energii, uczucie
i) rozdraznienie, zdenerwowanie, zmeczenia, spadek energii, ociezatos¢,
agresja apatia (stan znacznie zmniejszonej
. . . wrazliwosci na bodzce emocjonalne i
i) roztargnienie, rozproszenie, brak )
.. fizyczne
koncentracji Y )

) ucieczki, wagary p)  zmniejszony apetyt zaniedbywanie

obowigzkdéw, np. szkolnych czy
) utrata zainteresowan domowych

m)  wycofanie z relacji, izolowanie sie

WAZNE: Pamietaj i przypomnij o tym uczniom, ze depresja moze mie¢ rézne oblicza! Zwykle jest tak, ze
osoba z depresjq nie dba o wyglqd swdj oraz swojego otoczenia. Jednak nie wszystkie osoby z
depresjq tak sie zachowujq. Niektdre osoby wrecz maskujg objawy choroby. Osoby, np. z lekkq i
umiarkowang depresjqg mogg mobilizowac sie do réznych obowigzkdow, co powoduje, ze
otoczenie moze nie dostrzec u nich depresji. Kosztuje ich to jednak zawsze nieporéwnanie duzo
wysitku i energii.

c) - Podziel uczniow na 4-5 osobowe zespoty. Rozdajim pociete karty z Zatacznika nr 1 - czas
trwania 10 minut.

Wykorzystujgc informacje podane w filmie ich zadaniem jest oddzieli¢ twierdzenia prawdziwe od
fatszywych.

Poréwnajcie wyniki miedzy grupami i wspodlnie skorygujcie odpowiedzi. Skorzystaj z wyjasnien w
ramce ponizej.
WAZNE: przy omawianiu odpowiedzi na to pytanie wskaz uczniom i uczennicom miejsce w Waszej

miejscowosci, gdzie mogq skierowac sie po pomoc.

4 Przy okazji dyskusji na temat tego pytania przypomnij, ze osoba niepetnoletnia moze bez
wiedzy rodzica zgtosi¢ sie po pomoc do pedagoga lub psychologa szkolnego, a za zgoda
rodzica rowniez do psychiatry lub psychologa w poradni.

v’ Zapisz na tablicy w ktérym pokoju i w jakich godzinach przyjmuje Pedagog/ Psycholog
Szkolny.
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Pokaz uczniom strone Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Ostrédzie
https://poradnia.ostroda.pl/ i poinformuj, ze Poradnia udziela dzieciom i mtodziezy
oraz rodzicom bezposredniej pomocy psychologiczno-pedagogicznej oraz zapewniania
specjalistyczng pomoca dzieciom i mtodziezy z zaburzeniami zdrowia psychicznego.

Zapisz na tablicy numer catlodobowej bezptatnej Infolinii dla dzieci, mtodziezy, rodzicéw i
nauczycieli tel. 800 080 222.


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

PROJEKT DROGOWSKAZY- przeciwdziatanie uzaleznieniom i
wyposazenie mfodziezy ostatnich klas w kompetencje, ktore
pomogq zabezpiecza¢ mtodych ludzi przed uzywaniem
substancji psychoaktywnych

Stowarzyszenie Inicjatyw Mozliwych RzeczJasna

Filmy i scenariusze zaje¢ dostepne sg takze na stronie:
www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/

2021 rok

B &

CWICZENIE

)

Karty ,,Sposoby na depresje’
Twierdzenia prawdziwe:

- terapia — w przypadku zdiagnozowania depresji bardzo wazna jest specjalistyczna
pomoc, regularne wizyty u specjalisty, podjecie psychoterapii to najlepszy krok do
wyijscia z depresiji.

- leczenie farmakologiczne — depresja to choroba i jak kazda inna powinna byc¢
leczona lekami zaleconymi przez odpowiedniego specjaliste, w przypadku depresji -
psychiatre. Osoba borykajgca sie z depresjg - szczegodlnie w jej zaawansowanym
stadium nie jest w stanie normalnie funkcjonowac. Towarzyszacy jej m.in. smutek,
niepokdj, bezsennosc oraz objawy somatyczne nie pozwalajg na walke z choroba. Leki
bywajg koniecznoscia. Jednak nie kazdy musi przyjmowac leki w przypadku
wystepowania depresji. W niektorych sytuacjach w walce z chorobg potrzebna
okazuje sie wytgcznie psychoterapia. Jesli nawet sg stosowane antydepresanty, to po

pewnym czasie zostajg one odstawione. .

- regularny tryb zycia, w szczegodlnosci ruch oraz petnowartosciowe jedzenie.
Depresja wptywa destrukcyjnie na wszystkie aspekty zycia niszczac zaréwno zdrowie
fizyczne jak i psychiczne. Badania dowodza, ze intensywny, regularny wysitek fizyczny
wykazuje mocne dziatanie przeciw lekowe i antydepresyjne. Z catg pewnoscig nie
stuzy w depresji jedzenie zywnosci przetworzonej, petnej sztucznych dodatkow i
konserwantéw. Takze niedobory witamin z grupy B i witaminy D bezposrednio

przektadajg sie na to jak sie czujemy!

- relacje z bliskimi osobami — przypomnij uczniom, ze bliskie osoby powinny
szczegolnie dbac o relacje z osobami chorujgcymi i otaczac ich wsparciem
emocjonalnym, mimo ze chorujacy czesto nie beda mieli ochoty podtrzymywac
kontaktu z nimi. Nie wolno sie zrazac, a raczej okaza¢ osobom chorujacym troske i
cierpliwosc.

- pasje i zainteresowania — warto podkresli¢, ze pasje i zainteresowania dostarczaja
przyjemnosci i poczucia spetnienia, realnie wptywaja na sytuacje osoby leczacej sie.
Badania pokazujg, ze posiadanie hobby wiaze sie z ztagodzeniem depresji — a

niektorym moze nawet zapobiegac depresji.
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Karty ,Sposoby na depresje”
Twierdzenia fatszywe:

- uzywki — na chwile znosza czesc¢ objawow, dlatego ludzie po nie siegaja, ale wigza
sie jednoczesnie m.in z powstawaniem nowych dolegliwosci psychicznych i nasilaniu
sie obecnych. Bywaja tez uzywane w ramach zachowan autodestrukcyjnych. To
bardzo zty sposdb radzenia sobie z problemami, poniewaz nie przynosi poprawy, a
wrecz przeciwnie - stan psychiczny pod wptywem uzywek pogarsza sie jeszcze
bardziej.

- chodzenie na imprezy — spotkania towarzyskie sg zalecane, natomiast nie wigzace
sie z tym nieregularne spanie, zaniedbywanie obowigzkow, uzywki nie sg sposobem
na wyjscie depresiji.

- izolowanie sie — oddalenie sie od 0séb bliskich pozbawia osobe z depresjg wsparcia
z ich strony - tego praktycznego i emocjonalnego. Osoba depresyjna nie zadzwoni,
zeby porozmawiac, jezeli odbierze telefon to rozmowa ,nie klei sie”. Sprawia
wrazenie, ze nie chce, zebysmy jg odwiedzili. Jest to zwigzane z tym, ze czuje, ze nie
ma nic do powiedzenia, przygotowanie herbaty staje sie zadaniem ponad sity. Z
drugiej strony, osoby depresyjne czesto wspominajg, ze krotki, codzienny telefon od
przyjaciotki czy odwiedziny kogos bliskiego byty czyms co trzymato je przy zyciu. Brak
reakcji na zaproszenie do kontaktu przez osoby depresyjne bywa przez bliskich
traktowany jako odrzucenie. Jezeli uswiadomimy sobie, ze osoba w chorobie uwaza,
ze nie ma innym nic do zaoferowania, zrozumiemy, dlaczego odsuwa sie od ludzi.
Dlatego to my musimy wyjs¢ z inicjatywa.

- szukanie wyjscia z depresji na wtasng reke —bywa tez, ze osoba chorujaca, Iub jej
prawni opiekunowie nie chcg i$¢ do lekarza ani psychologa. R6zne moga byc¢
przyczyny odmowy leczenia - poczucie, ze samemu nalezy radzi¢ sobie z problemami,
stygmatyzacja leczenia psychiatrycznego, brak zaufania, zte doswiadczenia z
poprzedniego leczenia. Internet i literatura mogg dostarczyc¢ roznych informacji,
zarowno cennych i btednych, rozroznienie jakosci informacji wymaga pewnego
przeszkolenia. Ale depresja to choroba, ktorej leczenie wymaga osoby odpowiednio
przeszkolonej!

- Podsumowanie (10 min)
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Popros ucznidw, zeby zostali w tych samych 4-5 osobowe zespotach. Kazdemu z zespotdw rozdaj
duze kartki i mazaki i popros o dokorniczenie kazdego ze zdan:

v Zaskoczyto mnie...... 4 Chciatabym/chciatbym dopytac o ....

Popros, aby kazdy z uczniéw dopisat w tych obszarach krétkie zdanie / hasto o tym co go/ja

zaskoczyto oraz o czym chce dowiedziec sie wiece;.

Kazda grupa prezentuje swojg liste na forum klasy. Jakich odpowiedzi jest najwiecej? Jakie
odpowiedzi sie powtarzajg w réznych grupach.

By¢ moze okaze sie, ze Twoi uczniowie potrzebujg kolejnych zaje¢ w tym obszarze. Zaplanujcie
zajecia ze Szkolnym Pedagogiem.

Mozesz tez osobom zainteresowanym polecié strone: https://116111.pl/ prowadzona przez

Fundacje Dajemy Dzieciom Site.

PAMIETAJ! Twojq rolqg jako nauczyciela, wychowawcy nie jest stawianie diagnozy. Wazne jest zwrocenie
uwagi i niebagatelizowanie tego, co dzieje sie z uczniem. To, co mozesz zrobi¢ w sytuacji podejrzenia
depresji u ucznia, to nazwac to, co Cie niepokoi w rozmowie z nim i jego rodzicami oraz wskazac
miejsca, gdzie mogq uzyskac specjalistyczng pomoc.


http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://116111.pl/
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V. ZAtACZNIK (KARTY DO WYDRUKOWANIA | POCIECIA)

TERAPIA

REGULARNY TRYB ZYCIA,

RUCH ORAZ PELENOWARTOSCIOWE
JEDZENIE

MOWIENIE: ,,WEZ SIE W GARSC”:

IZOLOWANIE SIE

CHODZENIE NA IMPREZY

PASJE | ZAINTERESOWANIA

LECZENIE FARMAKOLOGICZNE / LEKI
ANTYDEPRESYINE

UZYWKI (NP. ALKOHOL)

SZUKANIE WYJSCIA Z DEPRESJI NA
WLASNA REKE NP. W INTERNECIE

RELACIJE Z BLISKIMI OSOBAMI
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VI. GDZIE SZUKAC WIECEJ INFORMACII

v

Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji — prowadzace dziatalnos¢ spoteczno-
edukacyjng w zakresie profilaktyki, wykrywania i leczenia zaburzen psychicznych aw
szczegolnosci zaburzen depresyjnych. Kontakt do stowarzyszenia mozna znalez¢ na stronie:
www.depresja.org

Forum Przeciw Depresji — portal prowadzony w ramach ogélnopolskiej kampanii, na ktérym
mozna znalez¢ kompendium wiedzy w zakresie depres;ji, gdzie szuka¢ pomocy oraz forum
moderowane przez lekarzy specjalistdw, gdzie osoby chore oraz ich bliscy mogg uzyskac
wsparcie www.forumprzeciwdepres;ji.pl

Fundacja Itaka - ktéra prowadzi Antydepresyjny Telefon Zaufania (numer: 22 654 40 41)
oraz udziela szerokiego wsparcia osobom chorujgcym na depresje jak i ich najblizszym.
Informacje na temat wsparcia, ktérego udziela Fundacja mozna znalez¢ na stronie:
www.stopdepresji.pl

Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego — 24 godziny przez 7 dni w
tygodniu dziata bezptatna linia telefoniczna (800 70 2222) dla oséb w kryzysie psychicznym,
ktorzy potrzebujg doraznej pomocy psychologicznej. Wsparcie mozna uzyskaé takze poprzez
e-mail oraz czat z profesjonalistami. Wiecej informacji na stronie: www.liniawsparcia.pl

Fundacja Dajemy Dzieciom Site — oferuje bezptatng pomoc telefoniczng i online dla dzieci i
mtodziezy oraz dla rodzicéw i nauczycieli poprzez prowadzenie Telefonu Zaufania dla Dzieci i
Mitodziezy (116 111) i Telefonu dla Rodzicéw i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci
(800 100 100). Wiecej informacji i kontakt online przez strone www.116111.pl oraz
www.800100100.pl

Sfinansowano ze srodkow Gminnego Centrum Rozwigzywania Problemdéw Uzaleznient w Ostrodzie


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

