Stronalz5

Lekcja edukacyjna dla klas 5-8 szkoty podstawowej

Temat:

Czym jest depresja?

Cele:
1.
2.
3.

zapoznanie ucznidw z terminem depresja i z jej objawami,
uswiadomienie uczniom, jak czesto depresja wystepuje wsrod mtodziezy,
zaprezentowanie czynnikdw chronigcych przed depres;ja.

Potrzebne materiaty:

1.

vk wnN

nagranie,

tablica i kreda lub flipchart i marker,

czyste kartki papieru,

mate karteczki (po dwie dla kazdego ucznia),
lista objawow dla kazdego ucznia (str. 4 i str. 5).

Czas trwania:

Jedna godzina lekcyjna.

Przed zajeciami zachecamy do przeczytania e-booka.
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Scenariusz:

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

2. Nauczyciel na tablicy pisze stowo depresja i pyta ucznidéw, co kojarzy im sie
z tym stowem. Uczniowie podchodzg i zapisujg skojarzenia na tablicy.

Podsumowanie: Jakie skojarzenia pojawiajg sie najczesciej?

3. Czy w swoim zyciu przezytes lub aktualnie przezywasz stany, ktore
nazwatbys depresyjnymi? Napisz na karteczce tak lub nie.

Nauczyciel zbiera karteczki i liczy odpowiedzi — mozna policzy¢ udziat
procentowy.

4. Czy w Twoim otoczeniu jest osoba, ktdra choruje na depresje? Napisz na
karteczce tak lub nie.

Nauczyciel ponownie zbiera karteczki i liczy odpowiedzi.

Dzieki dwoém powyzszym zadaniom mozemy uswiadomic uczniom, jak czestym
problemem jest depresja.

5. Jak mozna zapobiegac depresji?
e Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy i zadaje im pytanie: Czy mozna
w jakis sposdb zapobiegad depres;ji?
e Uczniowie zapisujg na kartkach swoje pomysty, nastepnie dzielg sie
nimi z resztg klasy.

6. Wystuchanie nagrania.
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7. Pytanie po nagraniu: Czy teraz dopisalibyscie jeszcze jakies skojarzenia do
stowa depresja?

Uczniowie sprawdzajg, czy wsrdd skojarzen znalazty sie takie sformutowania
jak: choroba, terapia/leczenie, moze dotyczy¢ kazdego.

8. Czy po wystuchaniu nagrania dodalibyscie cos do mozliwych sposobdéw
zapobiegania depres;ji?

9. Nauczyciel rozdaje uczniom listy objawoéw towarzyszgcych depres;ji (listy
majg wypetni¢ w domu).

10. Pytanie do klasy: Czy ta lekcja dostarczyta wam nowych, waznych
informac;ji?

11. Podsumowanie.
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Lista objawow, ktore czesto pojawiajg sie u 0sob przezywajacych depresje.

Jesli ktéres okreslenie pasuje do Ciebie, podkresl je:

O

0 O O O 0O O O O

© O O O O

O

przewlekte poczucie smutku i przygnebienia (nie cieszg Cie rzeczy, ktore
wczesniej sprawiaty Ci radosé),

zobojetnienie, brak sensu (coraz czesciej nie masz na nic ochoty),

brak energii (czesto jeste$ zmeczony, najchetniej spedzasz czas
zamkniety w swoim pokoju, na swoim tézku),

zaburzenia myslenia (brak skupienia, urywanie watkéw w trakcie
wypowiedzi, roztargnienie, trudnosci z podejmowaniem decyzji,
trudnosci z koncentracja i uwagg, ktopoty z pamiecia),

niskie poczucie wtasnej wartosci,

czeste odczuwanie leku,

czeste odczuwanie poczucia winy,

samookaleczanie sie,

mysli samobodjcze,

zaburzenia snu (zbyt mata lub zbyt duza ilos¢ snu),

zaburzenia faknienia (ograniczenie jedzenia lub przejadanie sie),
rozdraznienie, pobudzenie, chwiejno$¢ nastroju (coraz wiecej zachowan
Twoich bliskich powoduje Twoje rozdraznienie),

wycofanie z kontaktow z réwiesnikami/rodzing/nauczycielami,
poczucie beznadziejnosci,

zaniedbanie swojego wygladu,

wieksza wrazliwos¢ na informacje na wtasny temat,

sieganie po alkohol i inne uzywki, by zagtuszy¢ to, co dzieje sie w Twoim
srodku,

dolegliwosci bdlowe, ktdrych nie byto wczesniej (np. czesty bdl gtowy).

Jesli zmiany utrzymujg sie u Ciebie dtuzej niz dwa tygodnie, by¢ moze chorujesz

na depresje i potrzebujesz pomocy.
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Ponizej znajduje sie numer telefonu, pod ktéry mozesz zadzwonié
i dowiedziec sie wiecej o swojej sytuac;ji.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mfodziezy: tel. 116 111.
Telefon jest bezptatny i anonimowy, czynny codziennie w godzinach od 12:00
do 2:00.

Daj sobie pomdc — depresja moze byc¢ jednym z przystankdw, po ktdrym ruszysz

dalej.
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