Czas trwania; 60 minut

Nic mi sie nie chce: o depresji mtodzienczej

- scenariusz

Depresja mlodziencza atakuje coraz czesciej, jednak swiadomos¢ spoleczna dotyczaca problemu jest
stosunkowo niska. Ta lekcja ,,odczarowuje” depresje oraz dostarcza uczestnikom praktycznych narze-
dzi do rozpoznawania choroby i poszukiwania pomocy.

Uczestnicy: uczniowie klas VI-VIIl szkoty podstawo-
wej oraz szkoly ponadpodstawowej

Cel ogdlny:

« zwiekszenie Swiadomosci na temat depresji mio-
dziencze;j.

Cele szczegotowe, uczen:

» zna objawy i przyczyny depresji mlodzienczej,

« potrafi dostrzega¢ wczesne sygnaly ostrzegawcze,

« poszerza wiedze na temat problemu,

« zglasza sie po pomoc, gdy zajdzie taka potrzeba,

« rozwija umiejetnos¢ autorefleksji, pracy w grupie
i dyskusji.

Materiaty pomocnicze:

o Zdjgcia 0s6b cierpigcych na depresje (do pobra-
nia z Internetu)

« Tablica lub 2 duze arkusze papieru i flamaster

« Karta pracy Odkrywamy depresje

« Dlugopisy

« Material pomocniczy Prawda o depresji

« Material pomocniczy Pomoc w depresji

« Ksigzki o depresji (ekspozycja zasobow biblioteki)

Przebieg zajec:

* Przygotowanie

Wprowadzenie tematu - prowadzacy nawigzuje do
zdje¢ wyeksponowanych w pomieszczeniu i pyta: Jak
odbieracie te osoby? Dlaczego?

Nastepnie informuje, ze wszyscy ci ludzie cierpig (cier-
pieli) na depresje i ze czesto trudno jg od razu rozpoznac.
Wazne! Wybierz zdjecia ludzi, ktorzy smutek i przy-
gnebienie majg wypisane na twarzy, ale takze tych,
ktdrzy ja umiejetnie potrafig ukrywac za usmiechem
(np. aktorzy lub muzycy). Zdjecia znajdziesz w inter-
necie. Wpisz hasto ,,Jak wyglada depresja” w wyszuki-
warke Google i wejdz w Obrazy. Wydrukuj kilka zdjec
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i umies¢ je przy wejéciu, aby uczniowie wchodzac do
sali, musieli na nie spojrzec.

* Realizacja

1. Burza mézgoéw - uczestnicy podaja stowa kojarzace
im si¢ z pojeciem depresja, a nauczyciel zapisuje je
na tablicy.

2. Pogadanka - prowadzacy mowi: Ludzi z depresjg
jest coraz wigcej. Okoto 20% miodziezy cierpi na
depresje mtodzieticzg. To az co pigta osoba w grupie,
w klasie. Nie zawsze wiemy, ze dotknela nas depresja.
Nie zawsze potrafimy jg rozpoznac u innych. Latwo
pomylic jg ze spadkiem nastroju lub ze zlym humorem
(chandrg). Dzis przyjrzymy sig objawom i zachowa-
niom towarzyszgcym depresji mlodzieiczej, abyscie
mogli szybciej i skuteczniej reagowac.

3. Praca z tekstem - uczniowie dzielg sie na kilkuo-
sobowe grupy. Czytaja tekst zrodlowy i tworzg liste
objawow depresji (Karta pracy Odkrywamy depresje).

Wazne! Tekst znajdziesz na stronie https://receptomat.

pl/post/de/jak-rozpoznac-depresje-wsrod-mlodziezy.

Wydrukuj go i powiel (po 1 egzemplarzu dla kazdej

grupy). W zaleznosci od wieku uczniéw tekst mozesz

przyciac i da¢ im do przeczytania wybrane fragmenty.

Zache¢ uczestnikow do dopisywania wlasnych komen-

tarzy i refleksji. By¢ moze posiadaja juz wiedzg na ten

temat.

4. Dyskusja - klasa omawia na forum odpowiedzi
na trzy ostatnie pytania zawarte w Karcie pracy,
a nauczyciel podsumowuje najwazniejsze wnioski
z dyskusji, np. mlodziez jest bardziej podatna na
stres z powodu zmian zwigzanych z dojrzewaniem,
szkola moze przyspieszy¢/poglebi¢ depresje (presja,
wysokie wymagania, brak wolnego czasu), wielu
mlodych ludzi zyje w izolacji spotecznej (uzalez-
nienie od medidw spolecznosciowych, mato kon-
taktow z réwiesnikami), mlodzi sg bardziej podatni
na uzaleznienia, zycie nastolatka jest trudne/szare/
skomplikowane.

5. Prawda czy falsz - nauczyciel sprawdza, czy ucznio-
wie dobrze rozumiejg zjawisko depresji. Odczytuje
zdania zwigzane z tematem zaje¢ (Material pomoc-
niczy Prawda o depresji), a uczestnicy zajmuja stano-
wisko: jesli zgadzaja sie ze stwierdzeniem/uwazaja
je za prawdziwe, podnoszg reke. Za kazdym razem
1-2 uczniéw uzasadnia swdj wybor.
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6. Burza mozgow - nauczyciel pyta: Co mozecie zro-
bic, gdy podejrzewacie, Ze macie depresje? Zapisuje
propozycje uczniéw na tablicy. Nastepnie rozdaje
Material pomocniczy Pomoc w depresji.

* Podsumowanie

Prowadzacy zacheca uczniéw do zapoznania si¢ z pozy-
cjami ksiazkowymi dotyczacymi tematu, ktdre znaj-
duja si¢ w zasobach biblioteki. Moze odczytaé krotki
fragment z wybranej pozycji.

« Karta pracy Odkrywamy depresje
(polecenie) Przeczytajcie tekst, porozmawiajcie o nim,
a nastepnie odpowiedzcie na ponizsze pytania.

Co to jest depresja miodziencza? Dlaczego
W jej nazwie pojawia sie stowo ,mtodziencza"?

Jakie sa jej objawy?

Co odrdznia jg od depresji dorostych?

Skad bierze sie depresja wsrdd nastolatkow?

Czy depresje mozna przeczekac (czy mija sama)?

Dlaczego?

Co, waszym zdaniem, jest najtrudniejsze w roz-
poznaniu depresji u siebie lub u kogos innego?

Material pomocniczy
Prawda o depresji

Stwierdzenie

Prawda czy falsz?

Ten, kto ma przy-
jaciét, nigdy nie
zachoruje na
depresje.

Fatsz. Depresja moze dotknac¢ kaz-
dego. Jej przyczyny sa bardziej zto-
zone (patrz Karta pracy Odkrywamy
depresje).

Samotnos¢ i izo-
lacja spoteczna
sprzyjaja wyste-
powaniu depres;ji.

Prawda. Ograniczone kontakty z innymi
lub ich brak wywotuja negatywne
emocje i lek, a to sprzyja rozwojowi
depresji. Dobrym przyktadem jest czas
pandemii, ktory byt tez czasem izolacji
spotecznej. Po jej zakonczeniu liczba
mtodych ludzi cierpigcych na depresje
znacznie wzrosta.

Wsparcie w domu
moze uchronic
nas przed depre-
sja.

Prawda. Zainteresowanie rodzicow
dzieckiem i jego zyciem, rozmowy
i pomoc w rozwigzywaniu proble-
mow pomagaja radzi¢ sobie z nega-
tywnymi emocjami oraz zwiekszaja
poczucie bezpieczenstwa i odpornosé
na stres. Ryzyko wystapienia depres;ji
jest wtedy nizsze.

Depresja dotyka
tylko stabych
i leniwych.

Fatsz. Depresja moze dotknac kazdego.
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- scenariusz

Depresja to tylko
zmiany nastroju.

Fatsz. Depresja wptywa na caty orga-
nizm. Wywotuje rézne objawy fizyczne,
np. boéle gtowy, zmeczenie, a takze
problemy ze snem i koncentracja,
zmiany wagi ciata itp.

Depresja to nic
powaznego.

Fatsz. Nieleczona depresja niszczy
zycie. Kiedy sie pogtebia, czasami nie
chce sie dtuzej zy¢ i pojawiaja sie mysli
(a nawet préby) samobdjcze.

Depresja nie jest
prawdziwg cho-
roba.

Fatsz. Depresja to choroba, ktora
trzeba leczy¢.

Material pomocniczy
Pomoc w depresji

- Jaka jest najodwazniejsza rzecz, jaka kiedykolwiek
powiedziates? — spytat chiopiec.

- Pomoz mi — odpart kon.

(Chtopiec, kret, lis i ko, Charlie Mackesy)

Jesli podejrzewasz, ze masz depresje:
1. Porozmawiaj z kims bliskim i podziel si¢ z nim
swoimi obawami.
2. Zadzwon do telefonu zaufania.
« Telefon Catodobowej Pomocy Psychologicznej: 800
702 222
« Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depre-
§ji: 22 594 91 00
« Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy: 116 111
« ITAKA - Antydepresyjny telefon zaufania: 22 484
8801
3. Zrob test Kutchera dostepny na: https://dobrzeze-
jestes.org/testy/testdepresjimlodziez/.
4. Zgtos sie do lekarza, ktory skieruje ci¢ na badania
u specjalisty.
5. Zaakceptuj to, ze jestes chory.
6. Dowiedz si¢ jak najwigcej o tej chorobie, abys rozu-
mial, co si¢ z tobg dzieje. Informacje znajdziesz
w Internecie oraz w ksigzkach.
https://www.taniaksiazka.pl/t/ksiazki-o-depresji-dla
-mlodziezy
https://natuli.pl/pl/n/Ksiazki-o-depresji-dla-mlodziezy.
-5-wartosciowych-przewodnikow%2C-ktore-warto
-znac/388
7. Zmien styl zycia:
« wprowadz zdrowa diete i aktywnos¢ fizyczna,
« 16b to, co lubisz,
« unikaj uzywek,
« ogranicz korzystanie z technologii cyfrowych,
« czg$ciej rozmawiaj/spotykaj sie z ludzmi.
ANNA KIELCZEWSKA
wychowawca, nauczyciel, trener rozwoju osobistego
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