Scenariusz godziny wychowawczej dla uczniow klas VII-VIII/ szkét
ponadpodstawowych

Temat: ,Nie jestes sam. - jak. rozpoznaé kryzys i gdzie szukaé pomocy?”

Czas: 45 minut

@ Wprowadzenie (5-10 minut)

Wprowadzenie nauczyciela:

“23 lutego obchodzimy Swiatowy Dzieri Walki z Depresjg. Dlatego dzis
chciatabym/chciatbym porozmawia¢ z Wami o tej chorobie — czym jest, jak jg rozpozna¢
i gdzie szuka¢ pomocy.”

Nauczyciel zapisuje na tablicy pytanie:
»Z czym kojarzy Ci sie stowo- DEPRESJA?”"
Uczniowie podajg skojarzenia (bez oceniania, bez komentowania).

Podsumowanie nauczyciela:
* Depresja to choroba, ktorg diagnozuje lekarz psychiatra.
* Wymaga leczenia i wsparcia specjalistow.
e To cos wiecej niz chwilowy smutek czy gorszy dzien.

“Wielu z nas doswiadcza okresowo smutku, zmeczenia czy rozdraznienia — i to jest
naturalne. Jednak jesli taki stan utrzymuje sie przez dtuzszy czas, towarzyszg mu problemy
ze snem, jedzeniem, koncentracja, pojawiajg sie mysli o bezsensie zycia lub checi zrobienia
sobie krzywdy - wtedy to sygnat, Zze trzeba zgtosi¢ sie po pomoc.”

Mozna powiedziec:

“Tak jak ztamana noga wymaga wizyty u ortopedy, tak samo depresja wymaga wsparcia
specjalisty — psychologa i psychiatry.”

Warto podkreslic:
e Mozna porozmawiac z rodzicem, wychowawcg, pedagogiem, psychologiem
szkolnym.
e Psychologa réwniez tego szkolnego obowigzuje tajemnica zawodowa — rozmowa
jest bezpieczna.
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@ Fakty i mity (5-10 minut)

Nauczyciel czyta stwierdzenia, uczniowie decydujg: MIT czy FAKT.

* Depresja wptywa na ciato, emocje, mysli i zachowanie.

,Depresja to tylko * Nie mija szybko jak zwykty smutek.
smutek.” - MIT e Jest zwigzana z zaburzeniami w funkcjonowaniu
neuroprzekaznikéw w moézgu - dlatego leczenie ustala lekarz
psychiatra.
e Wazna jest rowniez psychoterapia, ktéra pomaga zrozumiec

przyczyny trudnosci i uczy sposobdw radzenia sobie.

,Osoba z depresija e Czasem osoba z depresjg potrafi sie usmiecha¢, zartowac, a

moze sie nawet dobrze funkcjonowaé wsrdd innych. Usmiech nie

Ve e ST zawsze oznacza, ze ktos$ czuje sie dobrze. Niektorzy bardzo
starajg sie ukry¢ swoje cierpienie, bo nie chcg nikogo martwié
albo bojg sie, ze nie zostang zrozumiani.

Dlatego nie oceniajmy czyjego$ samopoczucia tylko po tym, jak wyglagda na zewnatrz.
Czasem ktos najbardziej potrzebuje pomocy wtasnie wtedy, gdy wydaje sieg, ze ,wszystko
jest w porzadku”.

_Mowienie o swoich e To oznaka odwagi i sity.
problemach to e Depresja moze dotkng¢ kazdego.

stabosé.” - MIT e Rozmowa o trudnosciach czesto sprawia, ze problem nie
pogtebia sie, a pomoc przychodzi szybciej.

Najczesciej leczenie jest dwutorowe:

,Osoba z depresjg
moze sie * opieka psychiatryczna,
usmiechaé.” - FAKT * psychoterapia.

Im wczesniej zaczniemy dziataé, tym wieksza szansa na powrdét
do réwnowagi.

@ Sygnaty ostrzegawcze (10 minut)
Praca w grupach (3-4 osoby)
Polecenie:

“Wypiszcie sygnaly, ktore moga swiadczyc o tym, ze ktos przezywa powazny kryzys.”

Nastepnie uczniowie prezentujg swoje odpowiedzi. Ponizej lista sygnatow. Jesli
uczniowie ich nie wymienig uzupetnij tymi sformutowaniami.
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@ Sygnaly ostrzegawcze cd

Sygnaty, ktore moga swiadczyc o tym, ze ktos przezywa powazny kryzys.

e dtugotrwaty smutek, przygnebienie

izolowanie sie

brak energii

problemy ze snem

spadek koncentracji

maowienie o0 bezsensie zycia

utrata zainteresowan

drazliwos¢, cynizm

nieche¢ do dziatania

poczucie bezsilnosci i utraty kontroli

trudnos¢ w podejmowaniu nawet prostych decyzji

Podkreslenie:

“Jesli cos nas niepokoi - reagujemy. Nie jestesmy terapeutami, ale mozemy powiedzie¢

dorostemu. Lepiej sprawdzic¢ i porozmawiac ze specjalistg, niz zignorowac sygnaty.”

@ Jak reagowac? (10 minut)

Pytanie do klasy:
Co mozesz zrobié, gdy kolega lub kolezanka mowi, Zze ,ma juz wszystkiego dosS¢”?

Whnioski:

wystuchac bez oceniania

nie bagatelizowac¢ (,inni majag gorzej”)
zacheci¢ do rozmowy z dorostym
poinformowac wychowawce/pedagoga
zaproponowac wspolne spedzenie czasu
by¢ uwaznym i obecnym

Na tablicy mozna zapisac zdanie:

»Martwie sie o Ciebie i chce Ci pomoc.”
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@ Gdzie szuka¢ pomocy? (5 minut)

Nauczyciel zapisuje na tablicy konkretne formy wsparcia:
e psycholog / pedagog szkolny
e wychowawca
* rodzic / opiekun
* 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (catodobowo, bezptatnie)
» 800 119 119 - Telefon i czat zaufania (14:00-22:00)
* 116 123 - Telefon Zaufania dla Dorostych (14:00-22:00)
e 800121212 - Dzieciecy Telefon Zaufania RPD
e 2248488 01 - Telefon Zaufania Mtodych ITAKA

Mozna zakonczy¢ stowami:

Najwazniejsze to nie zostawac z trudnosciami samemu. Zawsze jest ktos, kto moze
poméc.
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