DODS STKOY PONADPODSTAWOWE WSPIERA

Scenariusz lekgji

Jak pomagac innym
i dbac przy tym o siebie?

€ ADRESACI: © anszac: © Avtorzy:
uczniowie szkot 45 minut Sylwia Dudziak
ponadpodstawowych Katarzyna tukasiuk-Kalska

© oris:
Scenariusz zakfada, Ze nauczyciel przeprowadzit juz z uczniami lekcje,,Czy to juz depresja?”. Celem zajec jest

© cee:

«Umocnienie w poczuciu koniecznosci szukania wsparcia w otoczeniu

] 4

« Pozbawienie poczucia odpowiedzialnosci za bliskich znajomych

€ FrormaA:
« Analiza przypadku
«  Dyskusja
» Burza mézgow
« Pracaw grupach

€ MATERIALY:
- Kartki
- Karteczki typu post-it
- Markery
« Flipchart lub tablica
- Zatacznik,, Dwie strony medalu” — wydrukowany na 2 osobnych kartkach

o PROWADZENIE ZAJEC:
Zajecia moga by¢ prowadzone przez pedagoga szkolnego, psychologa szkolnego lub wychowawce klasy w ramach
godziny wychowawczej. Rekomendujemy, by byly one nastepstwem zajec¢ dotyczacych objawdw depresyjnych “Czy
to juz depresja?”.
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Jak pomagac innym i dba¢ przy tym o siebie? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota ponadpodstawowa
0 min 45 min

O

1.PRACA W GRUPACH — DWIE STRONY MEDALU - czas TRwaNIA 10 MINUT

Cel:
Pokazanie réznic w odbiorze zachowania osoby doswiadczajacej zaburzen nastroju
Podkreslenie wagi bycia uwaznym na zmiany zachowania innych osob

Uczniowie dzielg sie na dwie grupy. Kazda z nich otrzymuje od nauczyciela jedng z kart (zatacznik, Dwie strony medalu”) z przedsta-
wiong krétka historia. Pierwsza grupa otrzymuije opis odczu¢ wewnetrznych nastolatka chorujacego na depresje, druga grupa opis
zauwazalnego w szkole zachowania tego samego nastolatka. Uczniowie wypisuja lub podkreslaja objawy, po czym poréwnuja oba

I A

Wazne, by nauczyciel zwrdcit uwage na to, w jak rézny sposéb mozna interpretowac zmiane zachowania innych 0séb oraz zachecit do
bycia wrazliwym na takie sygnaty w swoim otoczeniu.

0min 45 min

O

2. BURZA MOZGOW — WSPARCIE 0SOB DOSWIADCZAJACYCH STANOW OBNIZONEGO NASTROJU - czas TRwANIA 15 MINUT

Cel:
Poszukiwanie adekwatnych sposobdw wsparcia osoby borykajacej sie z obnizonym nastrojem

Nauczyciel proponuje uczniom burze mézgdw i prosi o wytonienie z klasy dwdch osdb, ktérych zadaniem bedzie zapisywanie pomy-
nastroju, okreslic reakcje, ktdre czesto pojawiajq sie w takich momentach i zadecydowac, czy dane zachowanie lub reakgja jest odpo-
wiednia czy nieodpowiednia.

Nauczyciel moze nakierowywac klase zadajac pytania dotyczace konkretnej odpowiedzi. Wazne, by w grupach znalazty sie nastepujace
odpowiedzi:

W grupie ,odpowiednich” form wsparcia:
«  Budowanie sieci wsparcia — proszenie innych o pomoc, informowanie innych o sytuagji
Oferta pomocy w obowiazkach szkolnych, np. wspéIna nauka
Przekazywanie wiedzy o chorobie
Aktywizowanie — nienachalne propozycje wspdlnego spedzania czasu
Rozmowa, towarzyszenie

W grupie ,nieodpowiednich” form wsparcia:
Ukrywanie informacji o samopoczuciu przed dorostymi
Ocenianie
Puste rady (,wez sie w gars¢”), frazesy czy afirmacje
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Jak pomagac innym i dba¢ przy tym o siebie? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota ponadpodstawowa
gmin 45 min

15

3. GRANICE WPEYWU - czas TRWANIA 15 MINUT

Cel:
Pokazanie ograniczen i mozliwosci we wspieraniu osoby mierzacej sie z zaburzeniami nastroju i innymi problemami

Pozbawienie poczucia odpowiedzialnosci

Nauczyciel prosi uczniow o wyobrazenie lub przypomnienie sobie sytuacji, w ktérej martwili sie o swojego kolege lub swojg kolezanke
z jakiego$ powodu (np. jest ciggle smutna, ma problemy w domu, choruje na depresje, okalecza sie itd.).

U

Nastepnie prosi uczniéw o wypisanie na post-itach tego, czego konkretnie sie obawiaja lub co ich niepokoi (np. ,ze zrobi sobie krzywdeg’,

L2 nie zda", , ze bedzie miat(-a) ktopoty w szkole”).

Kolejno nauczyciel prosi uczniéw, aby podzielili wypisane przez siebie rzeczy na takie, na ktére maja wptyw oraz takie, z ktdrymi nic nie
moga sami zrobic. Te z karteczek, ktdre s3,poza granicami mojego wptywu” oddaja wychowawcy, psychologowi lub pedagogowi pro-
wadzacemu zajecia. Wazne, aby w tym miejscu nauczyciel prowadzacy powiedziat uczniom, ze sg takie sytuacje, w ktorych najwigksza
pomocg bedzie zgtoszenie tego, co sie dzieje, osobom dorostym, ktdre maja zazwyczaj wiecej mozliwosci dziatania i wsparcia osoby
doswiadczajacej trudnosci.

Sposrdd pozostatych karteczek, kazdy z uczniow wybiera taka, ktéra zawiera sytuacje lub objaw, na ktdry czuje, ze moze mie¢ wptyw.

Na jej odwrocie wypisuje, co moze i chciathy zrobic.

0 min 45 min

4, ZAKONCZENIE - czas TRWANIA 5 MINUT

Na zakoniczenie nauczyciel powinien zacheci¢ ucznidw, aby w sytuacjach, gdy zauwazaja niepokojace zmiany u siebie lub bliskich
znajomych, szukali wsparcia u specjalistéw (psychologdw, pedagogéw lub wychowawcéw). W tym miejscu mozna ponownie wskazac
kontakt i godziny pracy psychologa i pedagoga szkolnego oraz liste miejsc wsparcia.

0 min 45 min

—

FUNDACJA
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Jak pomagac innym i dbac przy tym o siebie? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota ponadpodstawowa

DWIE STRONY MEDALU - mATERIALY DLA KLAS 4-6

Karol ma 16 lat. Od kilku miesiecy czuje sie przygnebiony i bezsilny. Ma poczucie, Ze nic mu nie wychodzi, nie
daje sobie rady z najprostszymi czynnosciami. Ostatnio czesto zdarza sie, ze przez kilka dni sie nie myje, poniewaz
wieczorami czuje sie najbardziej zmeczony. Chtopak ma problemy ze snem — bardzo dtugo nie moze usnac ze
wzgledu na milion mysli, jakie przychodza mu do gtowy. Przez to rodzicom trudno jest obudzi¢ Karola do szkoty.
Maja poczucie, ze chtopak spedza noce na telefonie, co wywotuje ktétnie i kary na telefon i komputer. Zdarza

sie, ze chtopak wcale nie wychodzi do szkoty lub wraca do domu po godzinie, aby mdc spac lub spedzic czas
samotnie. W ostatnim czasie jego wyniki w nauce znacznie si¢ pogorszyty i chtopak nie ma sity ani motywacji

do tego, aby poprawic¢ oceny na koniec semestru. Zdarza sie, ze u Karola pojawiaja sie mysli samobdjcze. Planuje
wtedy, co mogtby zrobi¢ i czasem przynosi mu to ulge. Mysli te sprawiaja jednak, Ze ma poczucie, ze nie powinien
kontaktowac sie ze znajomymi i przyjaciétmi lub zbliza¢ do rodziny. (zasem specjalnie wywotuje z nimi kt6tnie,
aby mie¢ poczucie, ze mniej go lubig i nie bed za nim tesknic. Kilka tygodni temu Karol myslat o poszukaniu dla
siebie wsparcia u psychologa, jednak zrezygnowat z tego pomystu, poniewaz czesto styszat, ze jest to wysmiewane.

Obawia sie rowniez, ze rodzice odmdwig zapisania go do specjalisty ze wzgledu na reputacje.
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Jak pomagac innym i dba¢ przy tym o siebie? WSPIERA
Scenariusz lekgji, szkota ponadpodstawowa

DWIE STRONY MEDALU - mATERIALY DLA KLAS 4-6

Karol sprawia wrazenie dziwnego. Pomimo tego, ze jeszcze rok temu trzymat sie w grupie z chtopakami z klasy,
teraz mocno od nich odstaje. Nie przychodzi na imprezy i popotudniowa koszykéwke. Karol jako jedyny nie zapisat
sie na wycieczke klasowa w géry pomimo tego, Ze zawsze duzo opowiadat o wyjazdach wspinaczkowych. Odkad
zerwata z nim Kasia nie trzyma sie juz w starej paczce. Kilka razy zdarzyto mu sie obrazi¢ dziewczyny z klasy.
Poktdcit sie tez ze swoim najlepszym przyjacielem. Po tym, jak zdradzit innym jego tajemnice, nie odzywaja sie

do siebie. Zdarza sie, ze Karol chodzi kilka dni pod rzad w tych samych ciuchach i stwarza wrazenie niechlujnego,
przez co innym osobom wstyd jest proponowac¢ mu wspéine wyjscia. Nauczyciele czesto zwracaja mu uwage na
nieprzygotowanie. Pogorszyly sie jego oceny, a na sprawdzianach zawsze $cigga od innych. W tym roku moze nie

zdac do nastepnej klasy ze wzgledu na liczbe dni, w ktdrych nie byto go na lekcjach.
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