Stronalz5

Lekcja edukacyjna dla klas 5-8 szkoty podstawowej

Temat:
Czy mozna zapobiegac depres;ji? Jaki JA moge mie¢ w tym udziat?

Cele:

1. zapoznanie ucznidéw z czynnikami chronigcymi przed depresja,

2. uswiadomienie sobie wtasnego wptywu na przyczynienie sie do
powstania depres;ji lub na powstrzymanie tej choroby u siebie lub wsérod
innych uczniow,

3. znalezienie mocnych stron klasy,

4. ¢wiczenie wdziecznosci.

Potrzebne materiaty:
1. wydrukowane historyijki i tabelki dla 3 lub 4 grup (str. 5),
2. tablicai kreda lub flipchart i marker,
3. czyste karteczki dla uczniéw (do zapisania atutéw i ¢wiczenia
wdziecznosci).

Czas trwania:
Jedna godzina lekcyjna.

Przed zajeciami zachecamy do przeczytania e-booka.
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Scenariusz

1. Zapoznanie uczniéw z tematem lekcji. Zawarcie kontraktu z uczniami
poprzez pytanie: Co bytoby wam potrzebne, aby podczas lekcji czuc sie
bezpiecznie oraz méc swobodnie sie wypowiadaé? Wspodlne ustalenie
najwazniejszych zasad potrzebnych nauczycielowi oraz uczniom i zapisanie
ich.

2. Poznajcie teraz historyjki, ktére wam rozdam, i wypetnijcie tabelki.

Wazne jest, zeby wybrzmiaty takie réznice:
e wsparcie lub brak wsparcia ze strony rodziny/znajomych,
e trudne wydarzenie np. rozstanie z chtopakiem/dziewczyng,
e umiejetnos$é rozmawiania z innymi o problemach (lub brak tej
umiejetnosci),
e uciekanie w uzywki,
e wsparcie lub brak wsparcia klasy,
e zainteresowania, pasje (lub ich brak).

Jak widzicie, istniejg czynniki, ktore chronig przed depresjg. Oczywiscie
nalezy pamietaé, ze depresja moze dotkng¢ kazdego — réwniez osobe
majgcy wsparcie wsrdd bliskich, zainteresowania, wielu znajomych na
Facebooku itd. Warto jednak dbac o siebie i o swoje relacje z bliskimi, warto
miec zainteresowania, a takze ¢wiczy¢ umiejetnosc rozwigzywania
probleméw i radzenia sobie ze stresem.

3. Teraz wspdlnie stwdrzmy na tablicy liste czynnikdw chronigcych.
Uczniowie podajg czynniki, ktére pojawity sie w tabelkach, i dodajg kolejne.
Wazne, zeby pojawity sie tam:
e wieziwsparcie ze strony co najmniej jednego z rodzicow,
e dobre relacje z rowiesnikami i wsparcie kolegow,
e zaangazowanie religijne,
® WyZsza Samoocena,
e posiadanie celéow zyciowych i planéw na przysztosc,
e posiadanie jakiegos zajecia lub zatrudnienia.
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4. Jak myslicie, czy mozecie miec jakis wptyw na pojawienie sie depresji wsrod
rowiesnikow?
Rozmowa
Jesli zauwazycie, ze ktos$ z waszych rowiesnikdw jest smutny, zmienito sie

jego zachowanie — zapytajcie, czy wszystko w porzadku, czy mozecie mu
jakos pomac.

Brak hejtu
Hejt i przemoc wsrdd rowiesnikdw moze przyczyniaé sie do depresji oraz
prob samobdjczych wsrdd miodziezy.

Dbanie o dobrg atmosfere w klasie

Kazdy z was jest wspoétodpowiedzialny za to, jak wszyscy czujg sie na
lekcjach (a pamietajcie, ze spedzacie razem wiele godzin). Oczywiscie

w licznych grupach nie wszyscy muszg sie lubié, ale jednoczesnie mozna sie
akceptowac i nie krytykowaé. Czasem szczery usmiech moze by¢ zbawienny.

Pytanie do ucznidw: Czy dodalibyscie cos jeszcze?
5. Atuty naszej klasy:

Na karteczce napisz jedng rzecz, ktdrg doceniasz w swojej klasie.
Najprawdopodobniej sg chwile, kiedy dobrze sie za sobg czujecie — dzieki
czemu tak sie dzieje?

Nauczyciel lub jeden z ucznidw zbiera karteczki i czyta na gtos odpowiedzi.
6. Cwiczenie wdziecznosci.
Jak myslisz, co jest dla Ciebie czynnikiem chronigcym?

e rodzice,
e przyjaciele,
e zainteresowania?

Odpowiedz na pytanie, za co jestes wdzieczny w swoim zyciu. Odpowied?
zapisz na kartce.
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7. Pytanie do uczniow: Czy ktos ma ochote podzielié sie swoimi
przemysleniami z klasg?

8. Podsumowanie: Co w dzisiejszej lekcji byto dla was wazne?
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Historyjka i tabela do wypetnienia

WyobraZcie sobie dwie dziewczyny — Anie i Pauline. Obie sg uczennicami tej

samej, 7 klasy szkoty podstawowej. Wiodg bardzo podobne zycie. Obie

udzielaja sie w zyciu klasowym w podobnym stopniu. Majg petne rodziny,

mieszkajg w tej samej dzielnicy i kazda z nich ma swéj pokdj. Pozostali

uczniowie znajg je dobrze, poniewaz juz wiele lat spedzili razem w jednej

klasie. Od pewnego czasu Paulina coraz czesciej jest zamyslona, jakby

nieobecna. Zaczeta sie troche gorzej uczy¢. Raz pozostali uczniowie widzieli

j3, jak ptacze, ale szybko otarta tzy. Pewnego dnia okazuje sie, ze Paulina

choruje na depresje.

Jak myslicie, co mogto spowodowac, ze u Pauliny pojawita sie depresja,

a u Ani nie?

Ania

Paulina
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