Stronalz5

Czym jest depresja?

Karta aktywnosci dla klas 5-8 szkoty podstawowej

Depresja dotyczy wielu mtodych oséb (szacuje sie, ze co trzeci nastolatek moze
przezywac stany depresyjne, dwa razy czesciej dotyczg one dziewczyn niz
chtopcéw), dlatego dzisiaj zwracamy sie do Ciebie z tym waznym tematem.
Mamy nadzieje, ze ponizsza karta oraz nagranie pomoga Ci uzyska¢ nowe
informacje na temat depresji.

Jakie masz skojarzenia ze stowem depresja?

Depresja
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Czy w swoim zyciu przezytes/przezytas lub aktualnie przezywasz stany, ktore
nazwatbys/nazwatabys depresyjnymi? Jesli tak, napisz, jakie emocje Ci
towarzyszyty lub towarzysza? Co sie z Tobg dziato?

..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
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Postuchaj nagrania.

Czy teraz dopisatbys$/dopisatabys jeszcze jakies skojarzenia ze stowem
depresja?

..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................
..........................................................................................................................................

..........................................................................................................................................

Czy znalazty sie tam takie sformutowania jak choroba, terapia (leczenie), moze
dotyczyé kazdego?
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Ponizej znajduje sie lista objawoéw, ktdre czesto pojawiajg sie u oséb

przezywajgcych depresje. Jesli ktores okreslenie pasuje do Ciebie, podkresl je:

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/zmeczona, najchetniej spedzasz
czas zamkniety/zamknieta w swoim pokoju, na swoim tézku),
zaburzenia myslenia (brak skupienia, koncentracji, urywanie watkéw

w trakcie wypowiedzi, roztargnienie, trudnosci z podejmowaniem
decyzji, trudnosci z koncentracjg i uwaga, ktopoty z pamiecia),

niskie poczucie wtasnej wartosci,

czeste odczuwanie leku,

czeste odczuwanie poczucia winy,

samookaleczanie sig,

mysli samobdjcze,

zaburzenia snu (zbyt mata lub zbyt duza ilo$¢ 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,

zaniedbywanie swojego wygladu,

wieksza wrazliwos¢ na informacje na wtasny temat,

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

dolegliwosci bdlowe, ktdrych nie byto wczesniej (np. czesty bdl gtowy).
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Jesli zmiany utrzymujg sie u Ciebie dtuzej niz dwa tygodnie, by¢ moze chorujesz
na depresje i potrzebujesz pomocy. Ponizej znajduje sie numer telefonu, pod
ktdry mozesz zadzwoni¢ i dowiedziec sie wiecej o swojej sytuacji.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mfodziezy: tel. 116111.

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
dale;.
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