DO STKOLA PONADPODSTAWOWA WSPIERA

Scenariusz lekgji

Czy to juz depresja? B

€ ADRESACE: © anszac: © AutoRzy:
uczniowie szkét 45 minut Sylwia Dudziak
ponadpodstawowych Katarzyna tasiuk-Kalska

© oris:

Zajecia maja na celu zapoznanie uczniéw z informacjami na temat depresji i zaburzen nastroju oraz zwrécenie ich
uwagi na niepokojace objawy.

© cee:

« Zdobycie rzetelnych informacji na temat depresji
«Uwrazliwienie na niepokojgce sygnaty u siebie i innych
«  Budowanie motywacji do poszukiwania pomocy

© rorma: € MATERIALY:
« Burza mézgéw « Kilka duzych arkuszy papieru
«  Miniwykfad - Wydrukowany zatacznik ,Fakty i mity” — jedna karta dla kazdego ucznia
« Dyskusja w grupach - Dtugopisy, flamastry, markery

- Stare gazety

o PROWADZENIE ZAJEC:
Zajecia moga by¢ prowadzone przez pedagoga szkolnego, psychologa szkolnego lub wychowawce klasy w ramach
godziny wychowawczej. Rekomendujemy, by jako ich uzupetnienie, podczas kolejnych zaje¢, przeprowadzic lekgje
wedtug scenariusza pt.,Jak pomagacinnym i dbac przy tym o siebie?”.
Jesli wezedniej w klasie zostat stworzony kontrakt (np. podczas zajec¢, Budowanie zespotu klasowego”), warto
odwotac sie do jego ustalen. Jesli nie, wazne jest, by poprosi¢ uczniow, aby podczas zaje¢ zadbali o bezpieczng
i spokojng atmosfere, wzajemny szacunek, a takze, aby tre$ci omawiane na zajeciach, w szczegdlnosci ich wiasne
doswiadczenia, pozostaty poufne.
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Czy to juz depresja? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkoty ponadpodstawowe

0 min 45 min
(5]
1. BURZA MOZGOW — WOLNE SKOJARZENIA UCZNIOW NA TEMAT SLOWA DEPRESJA” - czas Trwanta s mnut

Cel:
Wprowadzenie w tematyke zajec
Rozpoznanie poziomu wiedzy ucznidw na temat depresji
Wstepna aktywizacja uczestnikow zajec

Nauczyciel zaprasza uczniéw do podzielenia sie swoimi skojarzeniami zwigzanymi ze stowem ,depresja”. Uczniowie mogg tutaj
wymienia¢ m.in. inne stowa, ktdre opisuj obnizony nastrdj oraz podawac przyktady objawdw.

Nauczyciel zapisuje wszystkie pomysty uczniow na tablicy. Jesli zajecia prowadzone s w formie online, nauczyciel moze skorzystac
z dostepnych mu narzedzi internetowych, np. portalu Brainstormer, Jamboard itd.

0 min 45 min

10

2. QUIZ -FAKTY I MITY - czas TrwaNIA 10 MINUT

Cel:
Zapoznanie uczniéw z faktami na temat depresji
Rozpoznanie i korekta btednych przekonan na temat depresji

Przebieg quizu:
Nauczyciel rozdaje uczniom test dotyczacy faktéw i mitéw na temat depresji (zatacznik , Fakty i mity”) i prosi uczniow o ich wypetnienie
(5 minut). Nastepnie prezentuje uczniom prawidtowe odpowiedzi i krétko je komentuje, wyjasnia.

Depresja to choroba — Fakt

Jesli ktos jest smutny, to znaczy, ze ma depresje — Mit

Komentarz nauczyciela:

,Smutek to jeden z objawéw depresji, jednak jego wystepowanie nie jest wystarczajacym kryterium do stwierdzenia
depresji. Smutek moze pojawiac sie w rdéznych sytuacjach — jest to naturalna emocja, ktéra mozemy odczuwac, takze bedac
w petni zdrowym”.

0 Dobrym sposobem na walke z depresja jest aktywnos¢ fizyczna — Mit

Komentarz nauczyciela:

Wysitek fizyczny moze poprawiac nasz nastrdj, jednak kiedy osoba cierpi na depresje, prawdopodobnie nie ma sity na
to, aby go podjac.,,IdZ pobiegaj” to bardzo zfa rada dla kogos, kto zmaga sie z depresja. Dobrym sposobem na walke

z depres;ja jest korzystanie z pomocy specjalistéw — psychologa i psychiatry”.

0 Trudne sytuacje, takie jak Smierc bliskiej osoby, wypadek albo bolesne rozstanie, powoduja depresje — Mit
Komentarz nauczyciela:

Trudne sytuacje moga przyczynic sie do obnizenia naszego nastroju, jednak depresja jest choroba, ktéra moze pojawic sie
niezaleznie od sytuacji zyciowej”.
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e Chorzy na depresje moga odczuwa¢é m.in. nastepujace objawy: ktopoty ze snem, zmeczenie, obnizenie
koncentragji, nagty spadek lub przyrost wagi — Fakt

0 Depresja mija po 2-3 miesigcach — Mit

Komentarz nauczyciela:

,Leczenie depresji moze trwac od kilku miesiecy do nawet kilku lat. Jest to bardzo indywidualna sprawa i kazda chorujaca
osoba moze potrzebowac réznej ilosci czasu, aby,,dojs¢ do siebie”. Nieleczona depresja samoczynnie nie minie”.

0 Pozytywne myslenie moze wyleczy¢ depresje — Mit

Komentarz nauczyciela:

,Depresja jest powazng choroba i wymaga specjalistycznego leczenia. Pozytywne myslenie moze utatwic¢ powrét do
zdrowia, jednak samo w sobie nie jest w stanie wyleczy¢ choroby”.

Skutecznym sposobem leczenia depresji jest korzystanie z pomocy psychologa, psychoterapeuty,
psychiatry — Fakt

©

Jesli ktos nie ma zmartwien i ktopotow, to nie zachoruje na depresje — Mit

Komentarz nauczyciela:

,Depresja, podobnie jak inne choroby, moze pojawic sie niezaleznie od tego, czy mamy jakie$ ktopoty. Czasami choruja
takze takie osoby, ktére w naszym odczuciu maja spokojne i szczesliwe zycie”.

m Psychiatra to lekarz dla,,wariatow” — it

Komentarz nauczyciela:

,Psychiatra to taki sam lekarz, jak kazdy inny. Specjalizuje sie natomiast w chorobach psychicznych i zaburzeniach nastroju.
Chodza do niego osoby, ktére chca zadbac o swoje samopoczucie, poradzic sobie w trudnych sytuacjach zyciowych,
poprawi¢ swoje funkcjonowanie, uzyskac diagnoze swojego stanu zdrowia. Nazywanie kogokolwiek ,wariatem” jest
krzywdzace i przykre”.

m Jesli pojde do psychiatry, bede miec problem z dostaniem pracy w przysztosci — Vit
Komentarz nauczyciela:
,Leczenie psychiatryczne nie jest przeszkoda w ubieganiu sie o prace, podobnie jak nie jest nig korzystanie z pomocy
dermatologa czy kardiologa. Oprdcz tego, jesli nie chcesz, nie musisz nikogo informowac o tym, ze korzystasz ze wsparcia
psychiatry. Twdj stan zdrowia to Twoja prywatna sprawa’”.

Omin 45 min

10

3. ANALIZA PRZYPADKU - czasTRwANIA 10 MINUT

Cel:
Nauka rozpoznawania objawdw depresji u siebie i innych
Uwrazliwienie uczniéw na problemy innych
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0 min

Nauczyciel zaprasza uczniéw do wystuchania opisu przygotowanego przez osobe chorujaca na depresje:

,Na poczatku nie rozumiatem, co sie ze mng dzieje. Od kilku tygodni czutem sie coraz gorzej i gorzej, nie miatem na nic energii, nic
mnie nie cieszyto, coraz trudniej byto mi wstawac rano do szkoty. W pewnym momencie nawet wybranie koszulki, w ktéra ubiore sie
rano, stato sie problemem. Stracitem apetyt, strasznie schudtem, nie chciato mi sie chodzi¢ na treningi karate, choc do tej pory bardzo
je lubitem. W szkole zaczatem dostawac coraz gorsze oceny. Nawet jesli probowatem siedzie¢ nad ksigzkami, nic nie chciato wehodzic
mi do gfowy. Mama i tata byli wiciekli, bo coraz czesciej dostawatem zte oceny. Widziatem, ze byli rozczarowani i czutem sie z tego
powodu bardzo winny. Pod koniec semestru dowiedziatem sig, ze mam zagrozenie z 3 przedmiotdw, a nigdy wczesniej moje oceny nie
spadaty ponizej tréjek. W tym momencie byto mi to juz jednak zupetnie obojetne, nie zalezato mi na ocenach, bo wiedziatem, ze nic
W Zyciu nie osiggne, nie dostane sie na wybrane studia, pewnie nawet nie zdam matury. Byto mi tylko przykro, ze wszystkich
zawiodtem. Chwilami myslatem sobie, ze innym bytoby beze mnie lepiej i Izej . Kiedy wieczorem kfadtem sie spa¢, miatem nadzieje, ze
rano juz sie nie obudze”.

W trakcie stuchania, uczniowie maja za zadanie wypisac¢ OBJAWY depresji, na jakie zwraca uwage bohater historii. Po zapoznaniu sie
z materiatem nauczyciel pyta uczniow, jakie objawy udato im sie dostrzec. Jesli uczniowie nie podaja wszystkich, nauczyciel wymienia:

©  Obnizenie nastroju

Utrata zainteresowan

Imniejszenie energii, uczucie zmeczenia
Ostabienie koncentragji

Niska samoocena

Poczucie winy

Pesymistyczne, czarne widzenie przysztosci
Mysli i zamiary samobdjcze

Zaburzenia snu

Imniejszony apetyt

45 min

4. PRACAW GRUPACH — OBJAWY DEPRESJI - czas TRwANIA 15 MINUT

Cel:
Ugruntowanie wiedzy na temat depresji
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Nauczyciel dzieli uczniow na grupy (ilos¢ grup zalezna jest od liczebnosci klasy — dobrze, aby w grupie byto okoto 4-5 0s6b). Kazda
z grup dostaje duzy arkusz papieru oraz flamastry, markery, stare gazety. Grupy majg za zadanie stworzy¢ plakat informacyjny na temat
depresji. Wazne, aby na plakacie znalazly sie objawy oraz porady, gdzie osoba niepokojaca sie swoim stanem zdrowia, moze sie udac.

Po skoriczonej pracy, grupy prezentujg jej rezultaty pozostatym uczniom.

0 min 45min

5. ZAKONCZENIE - czasTRWANIA5 MINUT

Cel:
Podsumowanie zaje¢
Wskazanie mozliwosci poszukiwania pomocy

Wazne, aby na zakoriczenie nauczyciel podsumowat najwazniejsze informacje na temat depresji, a takze zwrdcit uwage uczniow

na fakt, ze kazda osoba, ktdra podejrzewa, ze moze chorowac, powinna zwrécic sie 0 pomoc do specjalisty. Nauczyciel moze uzy¢
nastepujacych stow:

Jesli ktokolwiek zWas czuje przedtuzajacy sie smutek, przygnebienie, poczucie winy, nieprzyjemne objawy fizyczne, zmeczenie czy
bezsennos¢ albo z jakiegokolwiek innego powodu podejrzewa, ze moze chorowac na depresje, bardzo wazne jest, aby zwrdcit sie

0 pomoc do 0s6b dorostych, a najlepiej do specjalisty, psychologa lub psychiatry”.

Jesli w szkole jest psycholog, w podsumowaniu warto podac do niego kontakt i godziny pracy. Jesli zas zajecia s prowadzone przez
psychologa, moze on zaprosi¢ uczniéw do siebie na konsultacje. Nauczyciel prowadzacy zajecia moze tez zostawi¢ uczniom,liste miejsc
pomocowych” albo poinformowac ich, gdzie doktadnie jg znajda. Warto przestac ja online lub wywiesi¢ w widocznych miejscach

w szkole.

0 min 45 min

—
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FAKTY | MITY

Przy kazdym zdaniu zaznacz, czy podane sformutowanie jest faktem (F) czy mitem (M)
dotyczacym depresji.

a Depresja to choroba F |:| M |:|

o Jesli ktos jest smutny, to znaczy, ze ma depresje F[] M[ ]
o Dobrym sposobem na walke z depresja jest aktywnos¢ fizyczna F |:| M |:|
o Trudne sytuacje, takie jak Smier¢ bliskiej osoby, wypadek albo bolesne F |:| M |:|
rozstanie, powoduja depresje
° Chorzy na depresje mogq odczuwac m.in. nastepujace objawy: F |:| M |:|
ktopoty ze snem, zmeczenie,obnizenie koncentracji, nagty spadek
lub przyrost wagi
o Depresja mija po 2-3 miesigcach FL M ]
0 Pozytywne myslenie moze wyleczy¢ depresje F[] M[ ]
0 Skutecznym sposobem leczenia depres;ji jest korzystanie z pomocy F |:| M |:|
psychologa, psychoterapeuty, psychiatry
o Jesli ktos nie ma zmartwien i ktopotow, to nie zachoruje na depresje F[] M[ ]
m Psychiatra to lekarz dla, wariatow” F |:| M |:|
0 Jesli péjde do psychiatry, bede miec problem z dostaniem pracy F |:| M |:|
W przysztosci
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