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. Wprowadzenie

oradnik metodyczny dla nauczycieli ,Nastoletnia depresja” stanowi element pakietu
Pedukacyjnego dla szkét ponadpodstawowych i klas 7-8 szkét podstawowych. Zostat
stworzony w ramach ogoélnopolskiej kampanii spoteczno-edukacyjnej Forum Przeciw Depresji,
ktorej celem jest szerzenie wiedzy na temat depresji u mtodziezy i dorostych oraz zwiekszanie
swiadomosci spoteczenistwa, ze nie jest to stan, ktéry mija, ale choroba, ktérg nalezy leczyc.

Rolg poradnika jest wsparcie metodyczne nauczycieli w realizacji zaje¢ profilaktycznych
poswieconych tematowi depresji wsrdd osob mtodych. Propozycje scenariuszy zajec oraz czes¢
merytoryczna poruszajaca najwazniejsze zagadnienia dotyczace przyczyn depresji, jej objawow
i przebiegu, wspierania chorego i mozliwych form pomocy, majg stanowic inspiracje i pomoc
w realizacji dziatan edukacyjnych w tym zakresie.

Poradnik skierowany jest do nauczycieli szkét ponadpodstawowych i klas 7-8  szkot
podstawowych. Sktada sie zdwoch czesci. Czes¢ pierwsza to zbidr najistotniejszych zagadnien
merytorycznych dotyczacych tematyki depresji. Przed przeprowadzeniem zaje¢ nauczyciel
powinien doktadnie zapoznac sie z tg czescig poradnika, by w sposob rzetelny moéc przekazac
uczniom niezbedne informacje. Czes¢ drugg stanowi scenariusz zaje¢ dla ucznidw. Scenariusz
opracowany jest z podziatem na jednostki dydaktyczne, tak aby mozna je byto przeprowadzi¢
zardbwno podczas lekcji, jak i w czasie zajec¢ pozalekcyjnych. Scenariusz zaje¢ oraz inne materiaty
edukacyjne stworzone w ramach projektu ,Nastoletnia depresja” stanowig propozycje narzedzi
dydaktycznych, ktére utatwig przeprowadzenie w ciekawy i wartosciowy sposob zajec¢ na temat
depresji, sposobdw przeciwdziatania jej oraz mozliwosci w leczeniu i wsparciu chorego.

Elementami pakietu edukacyjnego wspomnianego projektu sg rowniez:

poradnik dla rodzicow,

broszura dla ucznidw,

strona internetowa www.forumprzeciwdepresji.pl, na ktérej znajdujg sie m.in filmy

edukacyjne.
Opracowane materiaty metodyczne s3 zgodne z obowigzujacg podstawg programowg
wychowania ksztatcenia ogdlnego w poszczegolnych typach szkét. Zajecia moga realizowac
nauczyciele zainteresowani tematem, ze szczegdlnym uwzglednieniem psychologéw oraz

pedagogow szkolnych, nauczycieli biologii, wiedzy o spoteczenstwie, wychowania do zycia
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w rodzinie oraz wychowawcow klas. Liczba nauczycieli zdanej szkoty zaangazowanych w projekt
moze by¢ dowolna.

Scenariusze obejmujg szczegotowy opis przebiegu spotkan i pomocy potrzebnych do ich
realizacji wraz z zatacznikami i arkuszami pracy. Wszystkie materiaty zostaty opracowane w taki
sposob, by byty tatwe do powielania.

Ewaluacja

Prowadzenie ewaluacji jest niezbednym elementem badania skutecznosci podejmowanych
dziatan edukacyjnych. Ewaluacja zaje¢ obejmuje ocene:

wynikow (zwigzang z przyrostem wiedzy na dany temat),

procesu (zwigzanego z przebiegiem i formga zajed).

Celem ewaluacji wynikow jest pozyskanie informacji o poziomie nabytej przez osoby
uczestniczace w zajeciach wiedzy na temat depresji. Narzedziem do oceny wynikow bedzie
test wiedzy — ankieta ewaluacyjna nr 1 sprawdzajgca poziom wiedzy ucznidéw (patrz Aneks).
Uczniowie powinni wypemnic¢ te ankiete dwukrotnie. Po raz pierwszy przed przystapieniem
do zajec¢ edukacyjnych, po raz drugi po ich zakonczeniu. Taki schemat umozliwi zdiagnozowanie
przyrostu wiedzy uczniéw objetych dziataniami projektu.

Ewaluacja procesu ma stuzy¢ sprawdzeniu poziomu zadowolenia uczniéw z uczestnictwa
w cyklu zajec. Przeprowadzenie tej oceny umozliwi ankieta ewaluacyjna nr 2 (patrz Aneks).
Ewaluacje przebiegu zaje¢ nauczyciel powinien wykona¢ po przeprowadzeniu spotkania.
Jej celem jest przede wszystkim pozyskanie przez edukatora informacji pomocnych w biezgcym
doskonaleniu swojego warsztatu pracy pod katem potrzeb uczestnikdw zajec. Catos¢ procesu
ewaluacyjnego ma stuzy¢ podniesieniu jakosci podejmowanych w ramach projektu dziatan
edukacyjnych.

Mamy nadzieje, ze praca z poradnikiem bedzie dla Paristwa przyjemnoscia i utatwi realizacje zajec
stuzgcych popularyzacji wiedzy na temat choroby jaka jest depresja. Zyczymy, aby przyczynita
sie w znaczacym stopniu do poszerzenia w Srodowisku szkolnym swiadomosci o przyczynach,
skutkach, objawach, przebiegu i leczeniu depresji, byta wsparciem dla o0séb cierpigcych
na depresje w otrzymaniu szybkiej i skutecznej pomocy oraz pomogta obali¢ krzywdzace
stereotypy na temat choroby.

Wszystkie wiersze zamieszczone w materiatach edukacyjnych oraz na stronie internetowe;
www.forumprzeciwdepresji.pl zostaty napisane przez mtode osoby, ktére chorujg lub chorowaty
na depresje i udzielaty sie na forach Porcelanowych Aniotkdw.
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Il DEPRESJA WSROD MtODZIEZY - PODSTAWOWE
INFORMACJE

1. Wystepowanie depresji u mtodziezy

Depresja w rozumieniu medycznym jest chorobg i nalezy jg odrézni¢ od przejsciowego
przygnebienia, obnizonego nastroju czy krotkotrwatej reakcji na trudng sytuacje. Jest to tez
coraz czesciej pojawiajacy sie problem zdrowotny, ktory moze wystepowac w bardzo réznych
okresach zycia cztowieka — od dzieciristwa po pdzng starosc'.

W Polsce depresja dotyka okoto 1,5 mIn. oséb (to tyle ile mieszka w Warszawie)?. Szacuje sie, ze
od 10 do 15% mtodziezy cierpi z powodu zaburzen depresyjnych, a niektére dane wskazujg, ze
objawy depresyjne mozna stwierdzi¢ nawet u co trzeciego nastolatka.

Jakie objawy powinny zwroci¢ uwage otoczenia?

Obraz objawéw depresyjnych u mtodziezy moze przybrac wiele form?:

Drazliwos$¢, chwiejnos¢ nastroju, impulsywnosc, pobudzenie psychoruchowe.

Wybuchy gniewu, krzyku, skarg, niezrozumiatego rozdraznienia lub ptaczu.

I Antosik- Wajciriska A., Parnowski T, Swiecickit.: Jak ¢ma — przejawy depresji w réznych okresach zycia. ITEM Publishing,
Warszawa 2012.

2 7a: http.//forumprzeciwdepresji.pl/index.php/depresja/o-chorobie/czy-to-juz-depresja

3 Zielinska A.: Moje dziecko ma depresje. w: Namystowska . red.: Psychiatria dzieci i mtodziez’, PZWL, Warszawa 2011.
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Obnizony nastroj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty radosc.
Wycofanie z relacji z réwiesnikami i rodzing, brak energii, bezczynnosc.

Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracja, pamiecia, gorsze stopnie
w szkole.

Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub przeciwnie — objadanie sie.

Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywnos¢, nieche¢ do wstawania rano.
Skargi na nude, poczucie beznadziei.

Zaniechanie dbatosci o wyglad.

Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwo$¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy.
Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne — béle brzucha, gtowy, miesni.
Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki).
Zainteresowanie tematyka smierci i samobojstw.

Czeste nieobecnosci w szkole, unikanie jej, gorsze wyniki w nauce.

Ucieczka przed wysitkiem.

| . . . .
6 Widoczna zmiana zachowania ucznia
= zawsze powinna zwrdci¢ uwage nauczyciela.

Co mozesz zrobic kiedy widzisz niepokojgce objawy?

Po pierwsze zawsze mozesz powiedzie¢ uczniowi, ze widzisz, ze dzieje sie z nim co$

niepokojgcego, porozmawia¢ o swoich obserwacjach z rodzicami i zacheci¢ do konsultagji

ze specjalista (psychologiem, psychoterapeuta, psychiatra - w dalszej czesci poradnika znajdziesz

informacje, gdzie mozna szuka¢ pomocy).

/
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Twoja rola, jako nauczyciela, wychowawcy czy psychologa/
pedagoga szkolnego nie jest stawianie diagnozy. Wazne jest
zwrdcenie 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, udzieli¢ mu wsparcia i zapewni¢, ze moze liczy¢

na Twoja pomoc, wskaza¢ miejsca, gdzie on oraz

jego rodzina moga uzyskac specjalistyczng pomoc.

PAMIETAJ! Nieleczona depresja moze sie nasila¢, a wsparcie osoby

dorostej moze znacznie przyspieszy¢ znalezienie pomocy.
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Jak wazna jest rola szkoty i nauczyciela we wspieraniu ucznia z depresja najlepiej podsumowujg
stowa Amelii Gruszczynskiej, ktora prowadzita strone i bloga - Porcelanowe Aniofki:

g 5 Dopiero pani Ania zobaczyta na lekcji muzyki moje rany po okaleczeniach, gdy
podwineta mi sie bluzka. Bardzo mi wtedy pomogta. Posztam na psychoterapie,
gdzie po paru sesjach dostatam skierowanie do psychiatry. Batam sie tej wizyty,
dlatego razem ze mnq i tatq pojechata moja nauczycielka od jezyka polskiego.
Byta tez ze mnq, gdy przyjmowano mnie na oddziat psychiatryczny. Pomoc, jakq
otrzymatam od nauczycieli w szkole podstawowej, znacznie wykraczata poza ich
kompetencje. Jestem im za to wdzieczna, bo sama nie databym sobie rady. 9 5

2. Objawy, przyczyny i przebieg depresji u osob mtodych

Okres dziecinstwa i mtodosci to czas, gdy objawy depresji moga byc¢ niecharakterystyczne
i moga przypominac naturalny w rozwoju bunt mtodzienczy. Trzeba pamietac, ze depresja
to nie to samo, co smutek, przygnebienie czy chandra. U nastolatkdow chorujacych na depresje
objawy, ktére wysuwaja sie na pierwszy plan moga réznic sie od tych, ktére najczesciej wystepuja
u 0sob dorostych. Czesto najbardziej widoczne jest rozdraznienie, drazliwos¢. Mtody cztowiek
tatwo wpada w ztos¢ lub rozpacz, czasem przejawia wrogos¢ wobec otoczenia zniechecajac

do blizszego kontaktu.




Przyczyny depresji:

+ biologiczne, czyli uwarunkowane genetyczne (stwierdzono, ze czesciej choruja
dzieci, ktorych krewni takze chorowali na depresje) lub nieprawidtowe dziatanie

neuroprzekaznikdow w mozgu czy zaburzenia regulacji hormonalnej w organizmie,

+ psychologiczne, ktére potocznie moglibysmy nazwac cechami osobowosci (np. niska
samoocena, brak poczucia bezpieczeristwa, nieumiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresujgcymi
sytuacjami, stabe umiejetnosci spoteczne),

+ srodowiskowe, zarébwno te jednoznaczne (jak trudna sytuacja rodzinna - rozwdéd lub
separacja, utrata rodzica, zta sytuacja materialna, alkohol, przemoc, problemy szkolne,
doswiadczenie przemocy lub odrzucenia przez grupe réwiesniczg), ale tez bardziej
,ukryte” (jak nadmierne zaangazowanie w prace lub inne aktywnosci, brak czasu dla
dziecka, nieadekwatne oczekiwania co do jego osiggniec).

Na rozwoj depresji moze mie¢ rowniez wptyw":

naduzywanie alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych przez cztonkdw rodziny,
przemoc w rodzinie,

przewlekfa choroba ktérego$ z rodzicdw, innego cztonka rodziny lub samego dziecka,
utrata ukochanej bliskiej osoby spowodowana $miercig lub np. rozwodem rodzicéw,
sytuacje psychicznego, fizycznego lub seksualnego wykorzystywania przez opiekundw,
przewlekty konflikt matzenski rodzicow,

zaniedbanie,

brak zainteresowania,

wrogos¢ i emocjonalne odrzucenie, nadmierne kontrolowanie przez rodzicow,
obarczanie dziecka zbyt duza, przerastajaca jego mozliwosci odpowiedzialnoscia,

trudna sytuacja materialna oraz spoteczna izolacja rodziny.

Najwiekszym zagrozeniem zwigzanym z depresjg jest samobdjstwo. Wedtug dostepnych danych
tylko w 2018 roku w Polsce osoby niepetnoletnie podjety 746 prob samobdjczych, z tego 92
ze skutkiem smiertelnym.”

4 Za: http://forumprzeciwdepresji.pl/index.php/depresja/kazdy-moze-miec-depresje/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy
5 httpy//statystyka.policia.pl/st/wybrane-statystyki/zamachy-samobojcze/63803,Zamachy-samobojcze-od-2017-roku.html

0



‘NAST_OLET‘NIA D .i'n' SIn

LY
Nie zwlekaj z reakcjg jesli dziecko:

mowi wprost o checi odebrania sobie zycia lub deklaruje, ze lepiej bytoby gdyby nie zyto,
interesuje sie tematyka smierci, samobdjstw, oglada strony internetowe o takiej tematyce,
zamieszcza wpisy w mediach spotecznosciowych,

nagle, znaczaco zmienia sposoéb funkcjonowania,
wycofuje sie z kontaktow z réwiesnikami, izoluje sie,

gromadzi srodki potencjalnie przydatne do podjecia préby samobdjczej: tabletki, sznur, zyletki®.

w 2018 roku w Polsce
byto 746 prob samobdjczych wsrdd nastolatkGw
7 tego 92 ze skutkiem Smiertelnym

Jednym z najbardziej charakterystycznych objawow depresji jest obnizony nastréj, apatia oraz

nieche¢ do aktywnosci, ktore wczedniej sprawiaty rados¢. Czesto wtedy mozemy ustyszec
od osoby chorej ,nic mi sie nie chce’, ,nic mnie juz nie cieszy” Osoba chora wycofuje sie wtedy
z kontaktow z otoczeniem zamykajac sie w ,swoim $wiecie’, nie ma ochoty na spotkania
z kolegami. Jednak wbrew powszechnym opiniom depresja nie zawsze objawia sie smutkiem,
ptaczem czy przygnebieniem. Czasem wrecz przeciwnie - osoba chora moze by¢ rozdrazniona,
pobudzona, fatwo wpadac¢ w gniew. W przypadku oséb mtodych pierwszym objawem, ktory
wzbudza niepokdj rodzicow, ale moze by¢ réwniez zauwazony przez nauczycieli, to pojawienie
sie problemow z nauka — szczegdlinie jesli wczesniej dziecko ich nie miato. Nastolatek, ktéry zmaga
sie z depresjg moze mie¢ problemy z koncentracjg czy zapamietywaniem, a w konsekwendji
z nadazaniem za programem nauczania. Skutkuje to gorszymi ocenami i pojawiajgcym sie
uczuciem napiecia, niepokojem, poczuciem winy i lekiem przed kolejng porazka. Osoba taka
zaczyna wagarowac unikajac sytuacji, ktore moga pogtebi¢ stan depresyjny. Zachowania
autoagresywne (takie jak naciecia na ciele czy przypalanie sie) s takze czesto powigzane
z depresjg wsérdd nastolatkéw. Okaleczeniu swojego ciata czesto towarzyszy brak akceptacji dla
wiasnej fizycznosci. Jest to takze proba roztadowania napiecia, ktére pojawia sie w chorobie.
Niestety u wielu mtodych oséb cierpigcych na depresje, w ktoryms momencie choroby pojawia
sie myslenie o $mierci (czytanie wierszy, opowiadan o smierci, pisanie wtasnych wierszy o $mierci,
umieraniu czy samobdjstwie; poruszania tego tematu w rozmowach z rowiesnikami). Czesto
przed podjeciem proby samobojczej mtody cztowiek pisze listy, SMS-y, posty na portalach
spotecznosciowych. Jest to swoisty apel 0 pomoc.

6 dr FirlejM.:Nastoletnia depresja. Poradnik dla rodzicow. Warszawa 2018. Materiat opracowany w ramach ogdlnopolskiej

kampanii spotczno-edukacyjnej Forum Przeciw Depresji.



Choruje na depresje i chce, aby$ wiedziat/a..

..Zze jestem takim samym cztowiekiem jak Ty, tylko troche sie pogubitam. ~ Ania

..ze chciatabym odzyskaé siebie, ktéra kiedy$ znatam. ~ Zuzanna

..Ze nie oznacza to, ze jestem niewdzieczna. ~ Paulina

..Ze nie chce od Ciebie litosci, a wsparcia i odrobiny zrozumienia. ~ Kasia

..Zze moja choroba to nie ja. ~ Wiktoria

..Zze Cie potrzebuje, bardzo. ~ Patrycja

..Ze mimo, iz czasem nie daje rady i przez to Cie ranie, to wciagz Cie kocham. ~ Igor

..Ze gdy przestaje dzwonié, to oznacza, ze potrzebuje Twojego zainteresowania

bardziej niz kiedykolwiek. ~ Justyna

..Ze walcze, chociaz czasem tego nie widaé. ~ Ola

..ze gdy catymi dniami leze w 6zku, jestem naprawde zmeczona. ~Amelia

..Ze czuje sie ciezarem dla Ciebie. ~Amelia

..Ze czuje sie winna za rzeczy, ha ktére nie mam wptywu. ~Amelia

3. Leczenie osoby mfodej z depresja

W kazdym przypadku niezbedna jest pomoc psychologiczna. Moze mie¢ ona rozne formy:

Terapii indywidualnej, podczas ktérej mtody cziowiek uczy sie rozpoznawac i nazywac
swoje problemy, a takze btedne, utrudniajace funkcjonowanie ,schematy myslowe” Uczy sie

rowniez nowych sposobdw funkcjonowania, radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Terapii grupowej, podczas ktérej spotykajg sie osoby w podobnym wieku, doswiadczajace
podobnych trudnosci. Ich celem jest m.in. poprawa stosunkéw z rowiesnikami, nauka zdolnosci

komunikowania sie i tworzenia relacji.

Terapia rodzinna, ktéra jest zalecana w trudnej sytuacji rodzinnej, mogacej prowadzi¢
do powstania i utrzymywania sie objawow depresyjnych u dziecka.

Lz Jeéli stan chorego tego wymaga, niezbedne moze by¢ leczenie
farmakologiczne - zawsze pod okiem specjalisty psychiatry dzieci
i mtodziezy.

7 http//porcelanoweaniolki.pl/choruje-depresje-chce-abys-wiedzial/




Lek przed terapia

Niekiedy rodzice i same osoby z depresjg nie chca korzysta¢ z pomocy psychiatry obawiajac
sie, ze informacja o zaburzeniu bedzie sie za nimi “ciggneta” latami. Niestety wiedza na temat
problemow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym jest ciggle niewystarczajaca. Pokutuje wiele
krzywdzgcych mitéw dotyczacych choréb psychicznych, leczenia psychiatrycznego. W tej
sytuacji niezmiernie wazna pozostaje edukacyjna rola szkoty. Codziennoscig staty sie szkolenia
dotyczace udzielania pierwszej pomocy w nagtych wypadkach. Takie same dziatania powinny
dotyczy¢ upowszechniania wiedzy o zdrowiu psychicznym. Depresja to choroba, ktora jak
kazda inna wymaga specjalistycznego leczenia. W przypadku zaniedbania moze prowadzic
do Smiertelnych nastepstw.

/

Jesli zauwazasz niepokojace zachowania lub uczniowie zgtaszaja Ci,
ze co$ dziwnego dzieje sie z ich kolega/kolezanka nie zwlekaj

z porozmawianiem z mtodym cztowiekiem. Zache¢ go do rozmowy
z psychologiem szkolnym. Skontaktuj sie z rodzicami

i poinformuj o swoich obserwacjach.

Psycholog szkolny powinien skierowa¢ rodzine do poradni
psychologiczno-pedagogicznej (liste poradni znajdziesz

na stronie Kuratorium Oswiaty). Rodzice moga tez skorzystac

z wizyty u psychologa dzieciecego w ramach Narodowego Funduszu
Zdrowia (mozliwy dtugi czas oczekiwania) lub prywatnej konsultacji.

Jesli istnieje podejrzenie depresji kluczowa jest konsultacja

z psychiatrag dzieciecym. Oceni on jakie jest podtoze odczuwanych przez
nastolatka problemoéw i pokieruje dalszym postepowaniem. Sprawdz
co rodzice mysla o zachowaniu swojego dziecka, czy sq gotowi

do szukania pomocy specjalistycznej, czy wiedzg gdzie sie udac.




4. Jak wspierac nastolatka z depresjg?

9 Co sie tyczy rzeczy przynoszqcych ulge, nie nalezq do nich stowa otuchy. Nie
ma zadnej wartosci oferowanie pocieszenia osobie pogrqgzonej w depresji
ani zywiotowa zabawa z dzieckiem w depresji, proponowanie mu stodyczy
i pokazywanie, jak pieknie migoczq zielone listeczki na drzewie. Dla takiej osoby
drzewo wyglqda na martwe, a liscie sq nieruchome. Albo nie ma lisci i istnieje tylko
czarne, zniszczone zarazq pustkowie i jatowy krajobraz. Usitujqc rozweseli¢ osobe 9 9
dotknietq depresjq tylko robimy z siebie btazndw.

~ Donald W. Winnicott

Kiedy mtody cztowiek zaczyna chorowac na depresje, czesto otaczajace go osoby nie wiedzg jak
sie zachowac, co zrobi¢. Czasami za stowami pocieszenia, ktdére wypowiadaja pomimo, ze stojg
dobre intencje, idzie negatywny przekaz.

v/ Wazne jest aby z chorym rozmawiac¢ i stucha¢ go. Nie nalezy
@ pouczac nastolatka lub moéwic, ze powinien sie ,wzig¢ sie w gars¢”
lub zajg¢ czyms pozytecznym. Takie rady nie poprawiaja jego
samopoczucia ani nie sprawig, ze uda sie odwréci¢ uwage dziecka
od jego choroby. Wrecz przeciwnie — moze poczu¢, ze z powodu
swojego samopoczucia jest ciezarem dla innych. Zamiast tego
nalezy wspierac i uczy¢ wyrazania emocji, mowienia o swoich
uczuciach, zapewniac¢ o swojej obecnosci i zainteresowaniu bez
wzgledu na jego chorobe. Nie nalezy obiecywac niczego, czego
nie mozna spenic.

—
—
~

Tak o swoich potrzebach w czasie choroby pisze Amelia Gruszczynska z Porcelanowych Aniotkéw:

9 Potrzebowatam aby ktosS zaakceptowat mdj stan i nie porédwnywat swoich
doswiadczert z moimi. Brakowato mi zrozumienia. Chciatam wiedziec, ze nie
zostane sama. Nawet jezeli ktos nie jest w stanie udzwignqc catego mojego bélu, to
nie zostawi mnie. Pragnetam byc¢ wazna i kochana mimo tego, co przechodzitam. 9 9




Jak Ty i inni uczniowie mozecie
wspierac mtodg osobe z podejrzeniem depres;i?

- Jestem przy Tobie.

- Nie ma nic ztego
W proszeniu 0 pomaoc.

+ Nie zostawie Cie.

- Nie jestes swojg choroba.
- Jak moge Ci pomoc?

- Jestem przy Tobie.

- Nie rozumiem w petni co
przezywasz, ale bez wzgledu
na to jestes dla mnie wazny.

- Potrzebujesz, zeby Cie przytulic¢?
- Widze, ze Ci ciezko.
- To nie Twoja wina.

- Jeste$ wazna i potrzebna. Nawet
jesli teraz nie potrafisz tego
dostrzec.

- Nie jestes porazka.
- Jeste$ silna/y w swojej stabosci.

- Jeste$ czyms wiecej niz opiniami
na swoj temat.

- Nie przesadzaj!

- Mysl pozytywnie.

- Bedzie dobrze.

- Pobiegaj, napij sie herbaty

ziotowej, odpocznij. To po prostu
stres.

- /astanow sie, inni majg gorzej.

- Ogarnij sie.

- Wez sie w garsc.

- To Twoja wina.

- Przejdzie Ci.

- /NnOw zaczynasz?!

- Nic Ci nie bedzie.

- Wez sie za nauke i nie wydziwiaj.
- Zawiodte$ mnie.

- Jestes staby.




Sposob w jaki warto, zebys
rozmawiat/a z uczniem z podejrzeniem depresji:

Domyslam sig, ze nie jestes w stanie zmotywowac sie do dziatania.

Jak myslisz, ile czasu potrzebujesz, zeby nadrobic¢ zalegtosci?

Kiedy dasz rade zaliczy¢ zalegty materiat?

Czy moge Ci jako$ pomdc w nadrobieniu materiatu?

Czy szkota moze Ci jako$ pomdc w rozwigzaniu problemu?

Czy dzieje sie cos, co utrudnia Ci przychodzenie do szkoty/zaliczanie materiaty,
a ja mogtbym jakos pomac?

Czy stato sie cos, co sprawito, ze nie przychodzisz na konkretne lekcje/ nie przyszedte$ na
klaséwke?

Co sie stato, ze opuscites 10/15/20 godzin/dni?

Co sprawia, ze masz ostatnio gorsze wyniki?

Widze, Zze ostatnio troche gorzej Ci idzie, co moge zrobic, zeby Ci pomadc?

5. Gdzie szukac pomocy?

Wazne telefony :

ITAKA - antydepresyjny telefon zaufania tel. 22 484 88 01.
Osrodek Interwencji Kryzysowej — pomoc psychiatryczno-pedagogiczna tel. 22 855 44 32.
Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy tel. 116 111 czynny codziennie.

Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia” tel. 800-120-002,
telefon pracuje CALODOBOWO!

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12 czynny od ponie-
dziatku do pigtku od 8.15 do 20.00.

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci — 800 100 100.

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji tel. 22 594 91 00 czynny w kazda
srode i czwartek od 17.00 do 19.00.

Wiecej kontaktéw znajdziesz na stronie www.forumprzeciwdepresji.pl w zaktadce Depresja -

Gdzie szukac pomocy?

—®




l1l. SCENARIUSZ ZA) JEC DLA UCZNIOW
SZKOt PONADPODSTAWOWYCH
| KLAS 7-8 SZKOt PODSTAWOWYCH

Konspekt zajec

Ponizszy scenariusz jest propozycja zaje¢ na temat depresji, ktére sg skierowane do uczniow
szkot ponadpodstawowych oraz klas 7-8 szkét podstawowych. Zajecia majg forme warsztatowg
i sktadajg sie z zagadnien majacych na celu zwiekszenie wiedzy na temat depresji oraz
uswiadomienie nastolatkom, ze nie jest to chwilowy stan, ale choroba, ktéra wymaga pomocy

specjalisty, ale takze wsparcia i zrozumienia ze strony otoczenia.

Scenariusz zaktada dwugodzinne zajecia i moze by¢ wykorzystany przez nauczyciela podczas
lekcji wychowawcze).

Scenariusz zostat przygotowany w ramach kampanii spotecznej Forum Przeciw Depres;ji.

Poziom szkoty

Szkofa ponadpodstawowa oraz klasy 7-8 szkét podstawowych.

Temat

Nastoletnia depresja — przyczyny, objawy i wsparcie w chorobie.

Jednostka dydaktyczna

2 X 45 minut




Ladania i cele:

—_

Wyjasnienie, czym jest depresja.

N

Zapoznanie z przyczynami i objawami choroby.

3. Zwrocenie uwagi na fakty i mity dotyczace problemu depres;ji.

4. Umozliwienie poznania prawdziwych historii oséb mtodych chorych na depresje.
5. Uwrazliwienie, w jaki sposob warto rozmawiac z osobg chorg na depresje.

6. Uswiadomienie w jaki sposéb mozna poradzi¢ sobie z depresja i uzyska¢ pomoc.

Pomoce dydaktyczne

tablica, kreda/flamaster.

arkusz papieru A4.

wiersze (zatgcznik 1) lub wiersze wyswietlone na telefonach komaorkowych uczniéw.

jak rozmawiac z osobg z podejrzeniem depresji lub chorg na depresje? (zatgcznik 2a, 2b).
uktadanka (zatacznik 3a, 3b).

strona internetowa www.forumprzeciwdepresji.pl

Oczekiwane efekty
Uczniowie beda:

rozumieli, czym jest depresja i jakie sg jej przyczyny,

wiedzieli jakie mogg by¢ objawy choroby,

znali kroki, jakie nalezy podja¢, by méc poradzi¢ sobie z depresja,

mieli Swiadomos¢, jakie zachowania osob z bliskiego otoczenia osoby z depresja, moga ja

wspiera¢ w chorobie,
znali mity i fakty na temat depresji,

mieli $wiadomos¢, do jakich negatywnych konsekwencji moze prowadzi¢ nieleczona
depresja,

znali miejsca, w ktorych osoba z depresja moze uzyskac specjalistyczng pomoc.

—®



SCENARIUSZ ZAJEC DLA UCZNIOW

Plan lekcji

Czas

Przebieg zajgc trwania
(min)

Wprowadzenie —
Powiedz uczniom, ze zajecia, w ktérych bedg dzis uczestniczyc¢ beda poruszaty
problematyke depresji wsrod oséb mtodych. Wyjasnij, ze celem spotkania

bedzie zapoznanie ich z podstawowymi informacjami na temat tej choroby.

Co jest jej przyczyna, jak moze sie objawia¢, co moze zrobi¢ osoba, ktéra

sama podejrzewa depresje u siebie lub kogos bliskiego.

Cwiczenie 1
D —
Zapisz na $rodku tablicy niedokoriczone zdanie: Mie¢ depresje, to znaczy ...

Popros uczniéw o jego uzupetnienie. Zanotuj wszystkie propozycje na tablicy.

Nastepnie odnie$ sie do podanych przez mtodziez skojarzen. Podkredl, ze
depresja, cho¢ jest obecnie pojeciem chetnie i powszechnie uzywanym
do okreslenia swojego gorszego samopoczucia, chandry, smutku, napiecia,
nie jest stanem krotkotrwatym i przejsciowym, lecz chorobg w rozumieniu
medycznym (zaburzeniem nastroju), wymagajacym leczenia.

WAZNE - Szczegotowe informacje na temat tego, czym jest depresja i jak sie
jg diagnozuje znajdziesz w czesci merytorycznej poradnika.

Cwiczenie 2 .
Podziel klase na cztery zespoty. Kazdej grupie rozdaj Wiersze (zatacznik nr 1)
oraz arkusz papieru A4. Popros uczniéw o przeczytanie wszystkich utwordéw

i zache¢ do wtasnej krotkiej refleksji, w oparciu o nie, na temat tego jak wyglada

zycie osoby z depresja. Tego co przezywa, jak sie zachowuje, jak wyglada jej

codzienne zycie.

Nastepnie popros kazdg z grup, by na podstawie wierszy oraz wiedzy
i przekonan, ktére maja, wypisalikilka szczegélnych cechy, ktérymiich zdaniem
moze charakteryzowa¢ sie mifoda osoba cierpigca na depresje. Chodzi
0 okreslenie sposobdw zachowywania sie, ktére moga zauwazyc jej koledzy,
znajomi, czy nauczyciele. Zachowan, ktére ta osoba bedzie sie starata ukryc.

®_



Czas

Przebieg zajec trwania
(min)

Moga to byc¢ rowniez mysli, ktére osoba z depresjag ma o samej sobie czy
otoczeniu, oceny ktdre formutuje, co$ co robi, co$ czym sie interesuje.

Gdy uczniowie skoncza prace, popros przedstawicieli grup o przeczytanie
wypisanych propozycji. Zapisz wszystkie pomysty na tablicy i omow
Z uczniami.

Zwroc¢ uwage, ze to, co powinno szczegdlnie zaniepokoi¢ w przypadku
podejrzenia depresji, to nagfa zmiana zachowania danej osoby. Podkresl,
ze wsrod objawow depresji mogg sie znalez¢ zarbwno obnizony nastroj,
apatia, bezczynnos¢, wycofanie z relacji ze znajomymi, ale tez zachowania
odwrotne — drazliwo$¢, impulsywnosc, ztose, wrogosc. Zaznacz, ze depresja
moze dotyczy¢ kazdego, zarbwno tych ktdrzy majg wybitne wyniki w nauce,
jak i tych, ktérzy radza sobie w szkole nie najlepiej. Tych ktérzy sg bardzo
lubiani, uwazani za “‘dusze towarzystwa’, jak i tych, ktérzy zazwyczaj trzymaja
sie na uboczu. Wspomnij o czesto wystepujacych dolegliwosciach fizycznych
—m.in. bole brzucha, gtowy, na ktére uskarzajg sie osoby z depresja.

W tym miejscu przedstaw tez krotko uczniom przyczyny wystepowania
depresiji.

WAZNE - Skorzystaj zinformacji zawartych w czesci merytorycznej poradnika,
gdzie szczegdtowo wyjasnione sg objawy i przyczyny depresji u mtodych
ludzi. Pomoze Ci to w sposob zrozumiaty i klarowny wyjasnic¢ te zagadnienia
podczas lekgiji.

PROPOZYCJA - Zamiast powielania zatgcznika 1 mozesz réwniez poprosic
uczniow, aby poprzez swoje telefony komaérkowe weszlina strone internetowg
www.forumprzeciwdepresji.pl, a nastepnie w zaktadke Nastoletnia depresja
i otworzyli plik ,Wiersze”.

Oproécz tego, ze wykorzystanie telefonu do zaje¢ moze byc dla mtodziezy
bardzo atrakcyjng forma pracy, ma to tez dodatkowy atut. Wchodzac na dang
strone, jej adres zapisuje sie w historii telefonu.




SCENARIUSZ ZAJEC DLA UCZNIOW

Przebieg zajec

Czesto w przypadku poruszania na lekcjach tematéw dla mitodziezy
trudnych czy wstydliwych, mimo realnej potrzeby i checi, mtodzi ludzie nie
notujg sobie podawanych przez prowadzacych kontaktéw do specjalistow,
obawiajac sie na przyktad reakcji kolegow z klasy, wyszydzenia, rzucenia
podejrzel. Zaproponowana formuta pracy z telefonem rozwigzuje te
trudnos¢. Na stronie www.forumprzeciwdepresji.pl uczniowie znajdg nie
tylko najwazniejsze informacje na temat depresji, ale tez numery telefondw
i adresy placowek udzielajacych wsparcia i pomocy osobom z depresja.
Cwiczenie 3

Zapro$ ucznidw do obejrzenia filmu (ktéry jest dostepny na stronie
www.forumprzeciwdepresji.pl) prezentujgcego historie mtodych o0séb,
ktére zachorowaty na depresje. Popro$ o uwazne obejrzenie materiatu
i zwrocenie szczegdlnej uwagi na to, co osoby wystepujace w filmie mowig
na temat swoich potrzeb oraz tego, co byto dla nich pomocne i wazne ze

strony bliskich im oséb, rodzicow, przyjaciot, szkoty w przechodzeniu przez
kolejne etapy choroby.

Po obejrzeniu filmu zapytaj ucznidw o ich pierwsze wrazenie i refleksje
dotyczace poruszonych na nagraniu problemaow.

Cwiczenie 4

Popro$ ucznidbw o dobranie sie w cztery grupy. Nastepnie kazdemu
z zespotéw daj zatacznik 2a - Jak rozmawiac z osobq z podejrzeniem depresji
lub chorg na depresje. Zache¢ ucznidw, by w przeciggu 10 minut zapisali po
lewej stronie arkusza zdania, ktére bedg wspierajace dla osoéb z depresjg oraz
takie, ktore osoba chora w chwili zwatpienia chciataby ustyszec¢. Po prawej
stronie kartki popros o zapisanie stwierdzen, ktérych nie nalezy moéwic
osobie z depresja, gdyz tylko moga pogorszyc jej stan, spowodujg, ze bedzie
sie czuta niezrozumiana, odrzucona lub ignorowana.

Nastepnie rozdaj kazdej z grup zatacznik 2b. Popros by poréwnali to, co
wypisali ze zdaniami, ktore zostaty przygotowane przez specjalistow,
a nastepnie jesli trzeba naniesli poprawki do swoich propozyciji.

Czas
trwania
(min)




Czas

Przebieg zajgc trwania
(min)

Zapros przedstawicieli grup do przeczytania przygotowanych zdan.
Zapytaj co ich zdaniem moze utrudnia¢, a co utatwiac nawigzywanie kontaktu
i podejmowanie rozmowy z 0sobg z depresja?

Cwiczenie 5

_—
Popros ucznidw o pozostanie w grupach, w ktérych wczesniej pracowali.

Rozdaj kazdemu zespotowi wycietg wczesniej ukfadanke (zatgcznik 3a,b).
Wyjasnij, ze ich zadaniem jest utozenie elementéw, ktére pokazg kroki oraz
mozliwosci jakie istniejg na drodze do zdiagnozowania problemu oraz jego
leczenia.

Gdy mtodziez skonczy, przeanalizuj razem z uczniami co moze zrobi¢ sama
osoba chora oraz jej bliscy, by wesprzec jg w podjeciu leczenia. Omow role
szkoty, zaznacz czemu stuzg wizyty u psychologa, czym jest psychoterapia,
dlaczego wazny jest kontakt z psychiatrg. Podkredl, ze w niektorych
przypadkach pobyt w szpitalu jest konieczny i stuzy on poprawie stanu
zdrowia chorego. Wyttumacz dlaczego niektére osoby musza brac leki i w jaki
sposob one dziatajg. Wspomnij o prawnej sytuacji oséb przed 16 i po 16 roku
zycia oraz mfodych oséb petnoletnich w kontekscie zgody na leczenie.

Pomyst na ¢wiczenie zaczerpniety zostat z komiksu,Czarne fale”
Zakonczenie

L —3
Zapytaj sie uczniow jakie sa dla nich najwazniejsze tresci, ktére zapamietali po
dzisiejszych zajeciach?




LAtACGINIK 1.Wiersze
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ZAtACGZNIK 2a. Jak rozmawiac z 0sobg z podejrzeniem depresji lub chorg na depresje




ZAtAGZNIK 2b. Jak rozmawiac z 0sob3 z podejrzeniem depres;i lub chorg na depresje

To Twoja )
J(igtem Nie zostawie Cie. wina. Inow
l;ob‘:e zaczynasz?

Bedzie dobrze.
( Tonie Twoja wina. /
7/ - - |
7 ~ _ Nie przesadzaj o
NIE JESTES Mysi —

Jak P@B@ mzm pozytywnie.

mogg Ci ? ]

pomoc m _ —
f Widze, ze Ci cicﬂkﬂ garniy Sie }

Lastanow sig,
Nie ma nic ztego inni majg gorzej.
W proszeniu o pomoc.

Jestes czyms ( Wez sig w garsc. >

wigqej n_iZ

opiniami o o o

sEnal Nia jgsted Przejtzie Gi.
swoj3 choroba. NIE WYDZIWIAL

Potrzebujesz, zeby

: -/ Nie rozumiem —
2 o .
Cig praytulic? petni co przeiywasz, Nic Ci nie bedzie. S
ale bez wzgledu Lawiodtes/as

Jestes na to jestes dla mnie.
silny/a mnie wazny.
\ wswojej =
siabos’ci.

Jestes
Jestes wazna i potrzebna. \, StABY/A.
Nawet jesli teraz nie potrafisz tego dostrzec. =
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[ALACINIK 3a. Uktadanka ,Jak sobie radzic z depresja”
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LAtACZNIK 3b. Uktadanka ,Jak sobie radzic z depresja”

Jak

radzic sobie

¢ 1DEPRESIA —

krok po kroku

| rozumiem. |

-objawy. -
Nie II | ‘
wiem i
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Co !
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Aneks

Instrukcja do ankiety nr 1 sprawdzajacej poziom wiedzy uczniéw

Gtownym celem ankiety ewaluacyjnej nr 1 jest pozyskanie informacji na temat poziomu wiedzy
nabytej przez uczniow uczestniczacych w zajeciach dotyczacych depresji wsrdd nastolatkow.

Ankieta zawiera 5 pytan. Jest anonimowa i przeznaczona do samodzielnego wypetnienia przez
uczniow. Powinni oni wypetni¢ ankiete dwukrotnie. Po raz pierwszy przed przystapieniem
do cyklu zaje¢ edukacyjnych, po raz drugi po jego zakonczeniu. Taki schemat umozliwi
zdiagnozowanie przyrostu wiedzy uczniéw objetych dziataniami edukacyjnymi. Za rozdanie
i zebranie ankiet oraz zapewnienie odpowiedniego przebiegu ewaluacji wynikow odpowiada
nauczyciel prowadzacy zajecia.

Przed rozdaniem ankiet omow krotko cel badania oraz jego przebieg. Podkresl, ze ankieta jest
w petni anonimowa i nalezy jg wypetnia¢ samodzielnie. Powiedz, ze uzyskane wyniki nie beda
miaty znaczenia dla ocen z innych przedmiotéw. Zaznacz, ze bardzo wazne jest udzielenie
odpowiedzi na wszystkie pytania, nawet wowczas, gdy uczen nie jest pewien, ktora z opdji jest
prawidtowa. Popros uczniéw, aby czytali pytania uwaznie, zwracajac uwage na ich tres¢. Zaznacz,

ze w przypadku kazdego pytania tylko jedna odpowiedz jest prawidtowa.

Prawidtowe odpowiedzi na pytania zamkniete w ankiecie ewaluacyjnej nr 1 sprawdzajacej
poziom wiedzy uczniéw: 1.a),2.¢), 3.b) ,4.b), 5. b).




Ankieta ewaluacyjna nr 1 sprawdzajgca poziom wiedzy uczniow

Wypetnij anonimowa ankiete sprawdzajgcg Twoja wiedze na temat depresji. Jej wyniki postuzg
do podsumowania dziatan edukacyjnych. W kazdym pytaniu wybierz tylko jedng prawidtowga
odpowiedz. Jezeli nie jeste$ pewien odpowiedzi zaznacz te, ktora wydaje Ci sie najbardziej
prawdopodobna.

1. Zaznacz zdanie, z ktorym sie zgadzasz.

a)  Depresja to zaburzenie nastroju.
b)  90% nastolatkéw cierpi na depresje.
c)  Jedliktos ma dobre relacje z rodzicami na pewno nie zachoruje na depresje.

2. Co moze by¢ objawem depres;ji?
a)  Podekscytowanie, radosc.
b)  Chwilowa irytacja i rozdraznienie.

c)  Dtugotrwaty smutek, izolacja, wycofanie, ztos¢.

3. Leczenie depresji moze polegac na:
a)  Przeczekaniu ztego nastroju.
b)  Psychoterapii i wizytach u psychiatry.

c)  Czestszym uprawianiu sportow.

4. Nieleczona depresja moze prowadzic¢ do:
a)  Samoistnego poprawienia humoru.
b)  Proby samobojcze).

) Rozwoju nowotwordw.

5. Zaznacz prawdziwe zdanie.
a)  Depresja to problem niewielkiej liczby osob.
b)  Depresja to problem, ktéry moze dotyczyc kazdego.

c) Depresja to problem, ktéry dotyczy tylko oséb naduzywajacych alkoholu i substangji
psychoaktywnych.
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Na koniec prosimy Cie o podanie kilku podstawowych informacji o sobie.

lle masz lat?

Podaj swojq ptec:
a) chtopak,

b)  dziewczyna.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!




Ankieta ewaluacyjna nr 2

Ankieta jest anonimowa. Ocen zajecia depresji wsrdd oséb mtodych, w ktérych wziagtes/wzietas
udziat. Zaznacz wybrang odpowiedz w skali od 1 do 5 (1 bardzo stabo, 5 bardzo dobrze) lub
wpisz jg w miejsce kropek.

~




BIBLIOGRAFIA

Pozycje drukowane
1. Antosik-Wojcinska A, Parnowski T, Swiecicki t.: Jak ¢ma — przejawy depresji w rdznych okresach
zycia. ITEM Publishing, Warszawa 2012.

2. Firlej M.: Nastoletnia depresja. Poradnik dla rodzicow. Warszawa 2018. Materiat opracowany
w ramach ogolnopolskiej kampanii spotczno-edukacyjnej Forum Przeciw Depresji.

3. Zielinska A.: Moje dziecko ma depresje. w: Namystowska I. red.: Psychiatria dzieci i mtodzieZ’,
PZWL, Warszawa 2011.

Strony internetowe

1. www.forumprzeciwdepresji.pl

2. www. depresja.org

POLECANE POZYCJE INTERNETOWE

1. www.forumprzeciwdepresji.pl

2. www.facebook.com/ForumPrzeciwDepresji
3. www. depresja.org

4. www.zobaczznikam.pl

5. www.zobaczjestem.pl

6. www.twarzedepresji.pl




NOTATKI

0

lIl
-Ilm'




L= §
J.

:

Ll

JJ o

Sama tu jestem, nie ma nikogo ...
Wyciggam reke, nie wiem do kogo ...
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