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Scenariusz zajec
dla rodzicow uczniow klas VI-VIIl szkot podstawowych

TEMAT: Depresja wsrdd nastolatkow. Czy dotyczy rowniez twojego dziecka?

CZAS TRWANIA: 45 minut

. CELE:

Uswiadomienie rodzicom, czym jest depresja u dzieci. Zapoznanie z przyczynami i objawami
choroby. Uwrazliwienie na niepokojace sygnaty u swoich dzieci. Przetamanie uprzedzen przed
poszukiwaniem pomocy. Wskazanie miejsc, w ktérych rodzic moze uzyskac specjalistyczng
pomoc.

Il. METODY I TECHNIKI PRACY:

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

b)  Dyskusja w grupie
lll. MATERIALY:

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

b) Karty z informacjami wydrukowane dla kazdego z rodzicéw


http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://www.telewizjarzeczjasna.pl/?page_id=3143&preview=true
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IV. PRZEBIEG ZAJEC | PROPOZYCJE CWICZEN

a) Wstep wyjasnienie celu spotkania — czas trwania 10 minut.
Wstep do rozmowy z rodzicami o zjawisku depresji:

Na swiecie nawet 350 min ludzi cierpi na depresje. Okres pandemii COVID 19 przyczynit sie do
nasilenia tego zjawiska, takze wsréd dzieci i mtodziezy. Wyniki ostatniego ogdlnopolskiego
naukowego badania jakosci zycia dzieci i mtodziezy, zleconego przez Rzecznika Praw Dziecka
wskazujg, ze:

v co siddme dziecko w Polsce odczuwa niezadowolenie ze swojego zycia w stopniu
zagrazajgcym jego zdrowiu psychicznemu;

v" potowa mtodych ludzi nie akceptuje samych siebie

v az 44 procent mtodziezy czuje, ze czesto albo zawsze ma wszystkiego do$é, 37 procent
czuje sie samotna, a 45 procent jest przyttoczona problemami.

Wyniki tego badania sg alarmujgce i wymagajg naszej szczegdlnej wrazliwosci i podjecia
wspolnych dziatan zwigzanych z zapobieganiem i leczeniem depres;ji.

Depresja jest powszechng chorobg. Pierwszy jej epizod zaczyna sie najczesciej w okresie
dojrzewania. Panistwa dzieci sq w wieku szczegdlnie narazonym. Dorastanie to czas wielu zmian
i wyzwan. Nic dziwnego, ze w tym okresie zycia tez ich nastrdj moze sie pogarszac.

Jezeli jednak pogorszenie nastroju utrzymuje sie przez dtuzszy czas (powyzej dwéch tygodni)

i przez wiekszos¢ dnia, to mozna zaczgé podejrzewaé, ze mtody cztowiek cierpi na depresje.
Najnowsze badania wskazujg, ze stany depresyjne u dzieci stajg sie zjawiskiem coraz
powszechniejszym i coraz bardziej niepokojgcym. Nie tylko w Polsce, ale i na catym Swiecie
odnotowuje sie nasilenie zaburzen nastroju w czasie pandemii. To oznacza, ze w przecietnej
trzydziestoosobowej klasie dwie — trzy osoby mogg chorowac na depresje.

Mimo ze depresja jest chorobg powszechng, czesto nie jest rozpoznawana w okresie
dorastania, a z powodu wielu rozpowszechnionych mitéw na temat depresji wsrdd dzieci
mtodziezy bywa, ze rodzice unikajg kontaktu ze specjalistami.

b) - Wykorzystaj film , Depresja wsréd nastolatkow. Czy dotyczy rowniez twojego dziecka”?
dostepny pod adresem: www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy, na ktérym specjalista



http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy
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odpowiada na czesto zadawane przez rodzicow mtodych ludzi pytania ”— czas trwania 25
minut.

Po obejrzeniu filmu zwrd¢ uwage rodzicdw na to czym jest depresja i jakie moga by¢ jej objawy:

v utrzymujacy sie powyzej 2 tygodni v’ ucieczki, wagary

spadek nastroju, przygnebienie Utrata zainteresowar

/ Yo
brak dbatosci o wyglad wycofanie z relacji, izolowanie sie

V" brak motywagji zaburzenia snu

v' brak zainteresowania otoczeniem i

N NN

zmniejszenie energii, uczucie

zyciem
v' mysli i zamiary samobdjcze

v" niska samoocena

zmeczenia, spadek energii, ociezatos¢,
apatia (stan znacznie zmniejszonej
wrazliwosci na bodzce emocjonalne

i fizyczne)
v' pesymistyczne, czarne widzenie
, . v' zmniejszony apetyt zaniedbywanie
przysztosci
obowigzkdw, np. szkolnych czy

v' rozdraznienie, zdenerwowanie, domowych

agresja

v’ roztargnienie, rozproszenie, brak
koncentracji

WAZNE: Pamietaj i przypomnij o tym rodzicom, ze czesto dochodzi do mylenia depresji z nastoletnim
buntem lub byciem niegrzecznym i krngbrnym. Podkresl, Ze nie naleZy ignorowac objawow depresji,
wstydzic sie jej, czy zaktadaé, Ze sama minie. Nalezy reagowaé, dbaé, dziatac!

Rozdaj rodzicom ponizszg karte z zrachowaniami, ktére powinny szczegdlnie zwrécic ich uwage:


http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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JAKIE ZACHOWANIE DZIECKA POWINNO ZWROCIC MOJA
UWAGE:

= zte samopoczucie fizyczne; np. inne niz typowe dolegliwosci bélowe,

= nadmierne wyczulenie na punkcie funkcjonowania swojego
organizmu (wyolbrzymianie dolegliwosci fizycznych)

= zaburzenia aktywnosci — brak energii, szybkie meczenie sie, ciggte
uczucie znuzenia

= zaburzenia koncentracji uwagi i zapamietywania, ktdre moga
powodowac

e problemy w nauce

e |epsze funkcjonowanie w godzinach wieczornych niz w ciggu dnia,

» trudnosci z porannym wstawaniem, zaburzenia snu i apetytu

e rozdraznienie, uczucie zmeczenia, przygnebienie, zmiennosc
nastroju

e utrata zdolnosci do odczuwania przyjemnosci

e niskie poczucie wiasnej wartosci, negatywna ocena siebie,
rzeczywistosci i przysztosci

e izolowanie sie — ograniczenie kontaktéw z otoczeniem, zamykanie
sie w sobie

e zachowania autodestrukcyjne: uzywanie alkoholu, substancji
psychoaktywnych, samookaleczenia, myslenie o Smierci, w tym
préby samobdjcze.

Rodzicu: Jezeli u Twojego dziecka pojawity sie objawy depresji, w tym mysli
samobdjcze koniecznie skonsultuj dziecko ze specjalistg — psychologiem,
psychoterapeutg, lekarzem psychiatra.

Rodzicowi czasem trudno jest przyznac przed samym sobg, ze jego dziecko
ma depresje. Unikanie konfrontacji z problemem nie poprawi sytuacji. NIE
ZAPRZECZA).

Badz odpowiedzialny i zareaguj!


http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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b) - Gdzie szuka¢ pomocy. czas trwania 10 minut.

Wskaz rodzicom miejsce w Waszej okolicy, gdzie mogg skierowac sie po pomoc:

v’ Zapisz na tablicy w ktérym pokoju i w jakich godzinach przyjmuje Pedagog/ Psycholog
Szkolny.

v’ Zapisz kontakt do Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Ostrédzie
https://poradnia.ostroda.pl/ 14-100 Ostrdda, ul. Sportowa 1

tel. +48 89 646 65 98
tel. kom. 511 467 910

Poinformuj, ze Poradnia udziela dzieciom i mtodziezy oraz rodzicom bezposredniej pomocy
psychologiczno-pedagogicznej oraz zapewniania specjalistyczng pomocg dzieciom
i mtodziezy z zaburzeniami zdrowia psychicznego.

v/ Zapisz na tablicy numer catodobowej bezptatnej Infolinii dla dzieci, mtodziezy, rodzicow
i nauczycieli tel. 800 080 222.

v Poleci¢ strone: https://116111.pl/ prowadzona przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site.

PAMIETAJ! Twojq rolqg jako nauczyciela, wychowawcy nie jest stawianie diagnozy. Wazne jest zwrdcenie
uwagi i niebagatelizowanie tego, co dzieje sie z uczniem. To, co mozesz zrobic 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://poradnia.ostroda.pl/
https://116111.pl/
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V. ZALACZNIKI GDZIE SZUKAC WIECEJ INFORMACII

v

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

Forum Przeciw Depresji — portal prowadzony w ramach ogdlnopolskiej 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.forumprzeciwdepresji.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, ktorego 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,
ktérzy potrzebujg doraznej pomocy psychologicznej. Wsparcie mozna uzyskac 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
Mtodziezy (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 srodkéw Gminnego Centrum Rozwigzywania Problemdw UzaleZznieri w Ostrodzie


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

