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Czy mozna chronic sie przed depresj3?

Karta aktywnosci dla klas 5-8 szkoty podstawowej

Czy zastanawiates/zastanawiatas sie kiedys nad tym, jak to sie dzieje, ze jedne
osoby zapadajg na depresje, a inne nie? To, jak dochodzi do depres;ji, jest
procesem ztozonym, dlatego ciezko wskazac jedng przyczyne, ktoéra powoduje,
ze dana osoba choruje na depresje. Na pewno jednak mozesz trenowac pewne
umiejetnosci, ktére pomoga Ci radzic¢ sobie z trudnymi sytuacjami. Zapraszamy
Cie do wypetnienia ponizszych kart, ktére pomogg Ci odkry¢, jak dbac o siebie

i 0 innych.

Przeczytaj ponizszg historyjke i wypetnij tabele.

Wyobraz sobie dwie dziewczyny — Anie i Pauline. Obie sg uczennicami tej
samej, 7 klasy szkoty podstawowej. Wiodg bardzo podobne zycie. Obie
udzielajg sie w zyciu klasowym w podobnym stopniu. Majg petne rodziny,
mieszkajg w tej samej dzielnicy i kazda z nich ma swéj pokdj. Pozostali
uczniowie znaja 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 uczyc¢. Raz pozostali uczniowie widzieli jg, jak ptacze,
ale szybko otartfa tzy. Pewnego dnia okazuje sie, ze Paulina choruje na depresje.
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Jak myslisz, co mogto spowodowag, ze u Pauliny pojawita sie depresja, a u Ani

nie?

Ania

Paulina

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

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

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

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

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

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

Jak widzisz, istniejg czynniki, ktére chronig przed depresjg. Oczywiscie nalezy
pamietaé, ze depresja moze dotkngé kazdego — majgcego wsparcie wsrdod
bliskich, zainteresowania, wielu znajomych na Facebooku itd. Warto jednak
dbac o siebie, swoje relacje z bliskimi, zainteresowania; warto ¢wiczyé
umiejetnosc rozwigzywania problemoéw i radzenia sobie ze stresem.

Podsumujmy — czynniki chronigce przed depresjq to:

e Wiez i wsparcie ze strony co najmniej jednego z rodzicow.

e Dobre relacje z rowiesnikami i wsparcie kolegow.

e Zaangazowanie religijne.

e \Wyzsza samoocena.

e Posiadanie celéow zyciowych i planéw na przysztosc.

e Posiadanie jakiegos zajecia lub zatrudnienia.

Podkresl| te czynniki, ktére uwazasz za obecne w Twoim zyciu.

Zaznacz kotkiem te, nad ktérymi mogtbys/mogtabys popracowac, zeby lepiej

zadbacd o siebie.
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Wpisz ponizej czynniki oznaczone kétkiem i zastandw sie co mozesz zrobic by je
rozwijac:

Cwiczenie wdziecznosci

Dla naszego zdrowia psychicznego wazne jest tez odczuwanie wdziecznosci
i dostrzeganie dobrych rzeczy, ktdre s w naszym zyciu. Zastanéw sie, za co
jestes wdzieczny/wdzieczna (sobie, rodzicom, przyjaciotom, Bogu).

Wopisz ponizej, co to jest:

..........................................................................................................................................
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A teraz zastanow sie, jak to sie stato, ze masz te rzecz w swoim zyciu (np. jesli
jest to bliska przyjazn, to czego od Ciebie wymagato, zeby zbudowac taka
relacje):

Inni

Czy moge by¢ pomocy dla innych?

Jak myslisz, czy mozesz mieé jakis wptyw na pojawienie sie depresji wsrod
rowiesnikow?

Rozmowa
Jesli zauwazycie, ze ktos z Waszych rowiesnikéw jest smutny, zmienito sie jego
zachowanie, zapytajcie, czy wszystko w porzadku, czy mozecie mu jako$ pomac.

Brak hejtu
Hejt i przemoc wsréd rowiesnikdw moze przyczyniaé sie do depresji oraz préb
samobdjczych wsrdd mtodziezy.

Dbanie o dobrg atmosfere w klasie

Kazdy z Was jest wspotodpowiedzialny za to, jak wszyscy czujecie sie na
lekcjach (a pamietajcie, ze spedzacie razem wiele godzin). Oczywiscie

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

Dodatbys/dodatabys cos jeszcze?

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

..........................................................................................................................................
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Atuty Twojej klasy

Niezaleznie od tego, jakg masz klase — bardzo zgrang czy raczej mniej —
najprawdopodobniej sg chwile, kiedy dobrze sie ze sobg czujecie. Zastanow sie
chwile i napisz, dzieki czemu tak sie dzieje? Co jest fajnego w Twojej klasie?

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