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Scenariusz zajęć 
dla rodziców uczniów klas VI-VIII szkół podstawowych 

 
TEMAT: Depresja wśród nastolatków. Czy dotyczy również twojego dziecka? 

CZAS TRWANIA: 45 minut 

I. CELE:  

Uświadomienie rodzicom, czym jest depresja u dzieci. Zapoznanie z przyczynami i objawami 

choroby. Uwrażliwienie na niepokojące sygnały u swoich dzieci. Przełamanie uprzedzeń przed 

poszukiwaniem pomocy. Wskazanie miejsc, w których  rodzic może uzyskać specjalistyczną 

pomoc. 

II. METODY I TECHNIKI PRACY:  

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

pedagożka, terapeuta pedagogiczny, Trener Umiejętności Społecznych, terapeuta ręki, 

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) Dyskusja w grupie 

III. MATERIAŁY:  

a) Film dostępny również pod adresem: 

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

b) Karty z informacjami wydrukowane dla każdego z rodziców 

 

 

 

 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
https://www.telewizjarzeczjasna.pl/?page_id=3143&preview=true
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IV. PRZEBIEG ZAJĘĆ I PROPOZYCJE ĆWICZEŃ 

a) Wstęp wyjaśnienie celu spotkania – czas trwania 10 minut. 

 Wstęp do rozmowy z rodzicami o zjawisku depresji: 

Na świecie nawet 350 mln ludzi cierpi na depresję. Okres pandemii COVID 19 przyczynił się do 

nasilenia tego zjawiska, także wśród dzieci i młodzieży. Wyniki ostatniego ogólnopolskiego 

naukowego badania jakości życia dzieci i młodzieży, zleconego przez Rzecznika Praw Dziecka 

wskazują, że: 

✓ co siódme dziecko w Polsce odczuwa niezadowolenie ze swojego życia w stopniu 

zagrażającym jego zdrowiu psychicznemu; 

✓ połowa młodych ludzi nie akceptuje samych siebie 

✓ aż 44 procent młodzieży czuje, że często albo zawsze ma wszystkiego dość, 37 procent 

czuje się samotna, a 45 procent jest przytłoczona problemami. 

 

Wyniki tego badania są alarmujące i wymagają  naszej szczególnej wrażliwości i podjęcia 

wspólnych działań  związanych z zapobieganiem i leczeniem depresji. 

Depresja jest powszechną chorobą. Pierwszy jej epizod  zaczyna się najczęściej w  okresie  

dojrzewania.  Państwa dzieci są w wieku  szczególnie  narażonym. Dorastanie to czas wielu zmian  

i wyzwań. Nic dziwnego, że w tym okresie życia też ich  nastrój może się pogarszać. 

Jeżeli jednak pogorszenie nastroju utrzymuje się przez dłuższy czas (powyżej dwóch tygodni)  

i  przez  większość  dnia,  to  można  zacząć  podejrzewać,  że  młody człowiek  cierpi  na  depresję.  

Najnowsze badania wskazują, że stany depresyjne u dzieci stają się zjawiskiem coraz 

powszechniejszym i coraz bardziej niepokojącym. Nie tylko w Polsce, ale i na całym świecie 

odnotowuje się nasilenie zaburzeń nastroju w czasie pandemii. To oznacza, że w przeciętnej 

trzydziestoosobowej klasie dwie – trzy  osoby  mogą  chorować na  depresję.   

Mimo  że  depresja  jest  chorobą  powszechną,  często  nie  jest  rozpoznawana w  okresie  

dorastania, a z powodu  wielu rozpowszechnionych mitów na temat depresji wśród dzieci 

młodzieży bywa, że rodzice unikają kontaktu ze specjalistami. 

 

b) - Wykorzystaj film „Depresja wśród nastolatków. Czy dotyczy również twojego dziecka”? 

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

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy
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odpowiada na często zadawane przez rodziców młodych ludzi pytania ”– czas trwania 25 

minut. 

 

Po obejrzeniu filmu  zwróć uwagę rodziców na to czym jest depresja  i jakie mogą być jej objawy: 

✓ utrzymujący się powyżej 2 tygodni 

spadek nastroju, przygnębienie 

✓ brak dbałości o wygląd 

✓ brak motywacji 

✓ brak zainteresowania otoczeniem i 

życiem 

✓ myśli i zamiary samobójcze 

✓ niska samoocena 

✓ pesymistyczne, czarne widzenie 

przyszłości 

✓ rozdrażnienie, zdenerwowanie, 

agresja 

✓ roztargnienie, rozproszenie, brak 

koncentracji 

✓ ucieczki, wagary 

✓ utrata zainteresowań 

✓ wycofanie z relacji, izolowanie się 

✓ zaburzenia snu 

✓ zmniejszenie energii, uczucie 

zmęczenia, spadek energii, ociężałość, 

apatia (stan znacznie zmniejszonej 

wrażliwości na bodźce emocjonalne  

i fizyczne) 

✓ zmniejszony apetyt zaniedbywanie 

obowiązków, np. szkolnych czy 

domowych 

 

 

WAŻNE: Pamiętaj i przypomnij o tym rodzicom, że często dochodzi do mylenia depresji z nastoletnim 

buntem lub byciem niegrzecznym i krnąbrnym. Podkreśl, że nie należy ignorować objawów depresji,  

wstydzić się jej, czy zakładać, że sama minie. Należy reagować, dbać, działać! 

 

 

Rozdaj rodzicom poniższą kartę z zrachowaniami, które powinny szczególnie zwrócić ich uwagę: 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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JAKIE ZACHOWANIE DZIECKA  POWINNO ZWRÓCIĆ MOJĄ 

UWAGĘ: 

▪ złe samopoczucie fizyczne; np. inne niż typowe dolegliwości bólowe, 
▪ nadmierne wyczulenie na punkcie funkcjonowania swojego 

organizmu (wyolbrzymianie dolegliwości fizycznych)  
▪ zaburzenia aktywności – brak energii, szybkie męczenie się, ciągłe 

uczucie znużenia 
▪ zaburzenia koncentracji uwagi i zapamiętywania, które mogą 

powodować 

• problemy w nauce 

• lepsze funkcjonowanie w godzinach wieczornych niż w ciągu dnia, 
▪ trudności z porannym wstawaniem, zaburzenia snu i apetytu 

• rozdrażnienie, uczucie zmęczenia, przygnębienie, zmienność 
nastroju 

• utrata zdolności do odczuwania przyjemności 

• niskie poczucie własnej wartości, negatywna ocena siebie, 
rzeczywistości i przyszłości 

• izolowanie się – ograniczenie kontaktów z otoczeniem, zamykanie 
się w sobie 

• zachowania autodestrukcyjne: używanie alkoholu, substancji 
psychoaktywnych, samookaleczenia, myślenie o śmierci, w tym 
próby samobójcze. 

Rodzicu: Jeżeli u Twojego dziecka pojawiły się objawy depresji, w tym myśli 
samobójcze koniecznie skonsultuj dziecko ze specjalistą – psychologiem, 
psychoterapeutą, lekarzem psychiatrą. 

Rodzicowi czasem trudno jest przyznać przed samym sobą, że jego dziecko 
ma depresję. Unikanie konfrontacji z problemem nie poprawi sytuacji.  NIE 
ZAPRZECZAJ. 

Bądź odpowiedzialny i zareaguj! 

http://www.telewizjarzeczjasna.pl/drogowskazy/
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b) – Gdzie szukać pomocy. czas trwania 10 minut. 

Wskaż rodzicom  miejsce w Waszej okolicy, gdzie mogą skierować się po pomoc:  

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

Szkolny.  

✓ Zapisz kontakt do   Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Ostródzie 

https://poradnia.ostroda.pl/  14-100 Ostróda, ul. Sportowa 1 

tel. +48 89 646 65 98 

tel. kom. 511 467 910 

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. 

✓ 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://poradnia.ostroda.pl/
https://116111.pl/
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V. ZAŁĄCZNIKI  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/

