Animacja samopomocowego Srodowiska szkolnego

Profilaktyka depresji
Zeszyt ucznia — czes¢ 3

Zatqcznik 1. Depresja - opis przypadku

Poczatek roku szkolnego byt dla Ani zawsze trudny. Przypominaty sie jej wszystkie problemy
z poprzedniego roku, z ktdrymi nie potrafita sobie poradzié. Jednak w tym roku bata sie dodatkowo ze
wzgledu na to, ze przeprowadzita sie z mama do innego miasta ze wzgledu na rozwdd rodzicéw.
W nowej szkole nie znata nikogo. Nie bedzie tak Zle — pocieszata sie — przeciez w pierwszej klasie
liceum inni tez nie bedg sie znac.

Okazato sie jednak, ze w jej nowej klasie inni - w dwojkach, tréjkach - to byli znajomi albo z
gimnazjum albo z podwodrka. Ania siedziata sama w pierwszej tawce, sama tez spedzata przerwy
miedzy lekcjami. Byto jej smutno, tesknita za starg klasg. Jednoczesnie nie byta w stanie
przezwyciezy¢ leku przed nawigzaniem kontaktu z nowymi kolezankami i kolegami. Poniewaz nie byto
inicjatywy i ich strony sadzita, ze jest dla nich nieatrakcyjna.

Takze w domu nie uktadato sie najlepiej. Mama byta czesto nieobecna i podenerwowana, a Ania
tesknita za tatg i bratem, ktdrzy zostali w innym miescie. Zastanawiata sie stale, czy zrobita wszystko
to, co powinna byta zrobi¢, zeby nie dopusci¢ do rozwodu rodzicéw. Miata tez poczucie, ze byé moze
mogtaby jeszcze odwrdcié sytuacje, gdyby tylko wiedziata jak.

W pazdzierniku Ania zachorowata na grype. Przelezata w tézku 3-dniowy wyjazd integracyjny klasy.
Nie miafa tez od kogo dowiedziec sie, jaki materiat przerabiano w szkole w czasie jej dwutygodniowej
choroby. W czasie rekonwalescencji Ania byta stale senna — nigdy wczesniej nie musiata spa¢ po
potudniu.

W klasie Ania zaczetfa czuc sie jeszcze bardziej obco i samotnie. Najgorsze chyba byto to, ze Jula i Ewa
— dwie najfajniejsze dziewczyny w klasie — odmodwity Ani dotgczenie jej do grona znajomych na
Facebooku. Ania byta przekonana, ze cata klasa juz wie o tym i dowcipkuje sobie na ten temat.

Ania byta w gimnazjum dobrg uczennicg, na poczatku liceum takze dostata kilka dobrych ocen
z roznych przedmiotéw. Jednak w listopadzie Ania zaczeta mieé ktopoty z nauka. Nie mogfta sie
skoncentrowad, nie pamietata przerobionego materiatu. Wprawdzie — jak to bywa w nowej szkole —
zrozmow w klasie wynikato, ze wszyscy majg gorsze oceny niz w gimnazjum, to jednak Ani zaczeto sie
wydawad, ze poziom liceum przerasta j3.

W grudniu Ania czuta sie coraz bardziej zmeczona — nie cieszyfa jej nawet perspektywa wyjazdu na
Swieta do taty i Bartka. Jednak poniewaz mama odmédwita wspdlnego spedzenia swigt z tatg, Ania
doszta do wniosku, ze skoro nie udato sie jej pogodzi¢ rodzicéw, to nie moze teraz zostawi¢ mamy
samej na Swieta.

Swieta okazaty sie jednym koszmarem — Ania siedziata caly czas w domu i ogladata telewizje. Po
potudniu czesto spata, a mimo to rano wstawata zmeczona. Zmeczenie utrzymywato sie zresztg caty
dzien. Ania zauwazyta takze ze wyraznie utyta. Nie mogta jednak powstrzymac sie od jedzenia.

Sylwestra cata klasa spedzata u kolegi z klasy - Bartka. Bartek wprawdzie zaprosit Anie, ale wydawato
sie jej, ze bez entuzjazmu (skad zresztg miatby sie wzig¢ entuzjazm, jesli Ania wiedziata, nie jest
w klasie nikim waznym ani atrakcyjnym) i Ania spedzita Sylwestra samotnie w domu.

Po nowym roku Ania postanowita przesta¢ chodzi¢ do szkoty. Mamie méwita, ze zajecia zaczynajg sie
od drugiej lekcji, zostawata w tdzku po wyjsciu mamy do pracy i caty dzien spata. Dopiero po kilku
dniach zadzwonita wychowawczyni i prawda wyszta na jaw. Mama byta zaskoczona sytuacjg
i oskarzyta Anie o nieodpowiedzialnosc¢ i lenistwo. Ania nie miata ani sity, zeby sie ktéci¢, ani ochoty,
zeby wyjasni¢ mamie co sie naprawde dzieje. Wydawato sie jej, ze zadne jej dziatanie nie zmieni
sytuacji. A tak naprawde wszystko przestato jg obchodzi.
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Zatqcznik 2. Stresory i symptomy depresji
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Pogrubionymi strzatkami zaznaczono przyktadowo jedno ze sprzezer zwrotnych miedzy symptomami.



Zatqcznik 3 (Cwiczenie nr 2). MOJA PROFILAKTYKA DEPRES]I

Profilaktyka 1 Profilaktyka 2

moje sposoby/strategie by nie dopusci¢ do moje sposoby/strategie by moj stan sie nie pogarszat
pojawienia sie¢ symptomoéow depresji




Zatqcznik 4 (Cwiczenie nr 2). NASZA PROFILAKTYKA DEPRES]I

Profilaktyka 1 Profilaktyka 2
nasze sposoby/strategie by nie dopusci¢ do nasze sposoby/strategie by nasz stan si¢ nie
pojawienia sie¢ symptomoéw depresji pogarszat




Zatqcznik 5 (Cwiczenie nr 3). PROBLEMY

Nasze potencjalne problemy, ktéore moga nam grozic¢ Cudze potencjalne problemy, ktére moga nam
depresja grozi¢ depresja
Mamy wplyw Nie mamy wplywu Mamy wplyw Nie mamy wpfywu




Zatqcznik 6. Mity na temat uczenia sie

¢ Do nauki jezyka obcego potrzeba niebywalej motywacji i samozaparcia.

Nieprawda.

Mozg uwielbia si¢ uczyC i1 jesli podsuniesz mu sposob, ktéry jest dla niego przyjemny i
naturalny to nie bedziesz potrzebowat ani samozaparcia, ani motywacji. Co wigcej zarOwno
jedno jak i drugie bedzie stopniowo wzrasta¢ przy odpowiedniej metodzie jezykowej, a przy
niewlasciwe] metodzie nauka jezyka obcego (od najprostszego do najtrudniejszego) stanie si¢
prawdziwa katorga dla Twojego mozgu.

% Najlatwiej jezykoéw obcych ucza sie dzieci. Im mlodsze dziecko tym latwiej przyswaja
jezyk obcy.

Nieprawda.

W swoim kraju ojczystym ludzie dorosli ucza si¢ jezyka obcego szybciej niz dzieci, poniewaz
fatwiej im zrozumie¢ reguly gramatyczne.

Ponadto, cztowiek dorosty potrafi §wiadomie koncentrowaé si¢ przez diuzszy czas na
wybranym temacie — w przeciwienstwie do matych dzieci, ktore po kilku minutach meczg si¢
1 nie potrafig utrzymac¢ uwagi.

Cztowiek dorosty posiada takze duzo bogatsze stownictwo w jezyku ojczystym, co mozna
bezposrednio przettumaczy¢ na jezyk obcy.

¢ Jestem w stanie nauczy¢ si¢ tylko tego, co mnie interesuje.

Nieprawda.

Takie podejscie jest najczesciej przykrywka do ukrytego ,, Ucze si¢ tego, co mi przychodzi
tatwiej”. Stad wzielo si¢ powiedzenie ,,Humanista to kto$, kto nie rozumie matematyki”.
Efekty nauki zaleza od ilo$ci wlozonej pracy i ilosci czasu poswigconego na nauke.
Wszystkiego mozna si¢ nauczy¢, trzeba po§wiecic na to czas i si¢ wysilic€.

% Efekty nauki zaleza wylacznie od uzdolnien.

Nieprawda.
Jak wyzej. Jesli nie poswigcimy dostatecznej ilo$ci czasu na nauke, zadne uzdolnienia nam
nie pomoga.

** Wystarczy, Ze uwazam na lekcji i wszystko umiem.

Nieprawda.

W ciagu 3 dni od ustyszenia wyktadu w pamigci zostaje nam jedynie niewielki procent z tego,
co ustyszeliSmy (optymisci szacujg ze jest to ok. 30%) Po uplywie nastepnych dni - jesli
material nie jest powtorzony - nie zostaje nic. Zadne sztuczki wydobywania tresci z pamieci
nie pomoga. By materiat si¢ utrwalil, muszg powstac¢ polaczenia synaptyczne.



Zalgcznik 7. SMART, zamiana problemoéw na cele

Uwagi:

Przyktady

Dobrze sformutowany cel musi spetni¢ wszystkie warunki.
Ambitnos¢ i realno$¢ jest warunkiem absolutnie subiektywnym. To co jest realne dla jednej osoby (ma zasoby) moze takie nie by¢ dla innej. Tak samo jest z cechg ambitnosci.

PROBLEMY

Zle sformutowane cele

Cele sformulowane zgodnie z reguta SMART

Jestem gruby

Schudng

Do konca roku 2013 zamiast 60 kg bede wazy¢ 55 kg. Zrobie to rezygnujac z napojow gazowanych, ograniczajac stodycze do
1 czekolady w tygodniu, 2 razy w tygodniu chodzac na sitowni¢. Pieniadze na sitowni¢ bed¢ mial czg¢$ciowo z
zaoszczedzonych pienigdzy z kieszonkowego (nie wydam ich na stodycze i napoje) a czgSciowo od rodzicow. By nie by¢
glodnym w szkole codziennie rano bgdg robit kanapke i zabieral ja do szkoty. Powinno mi ubywaé¢ mim 1,2 kg miesigcznie
(bede si¢ wazy¢ min 1 raz w tygodniu), jesli bedzie to mniej niz 1,2 kg wprowadzg¢ nastgpne ograniczenie.

Mam problemy
w szkole

Poprawi¢ oceny

Zakoncze rok szkolny 2013/2014 ze $rednig ocen 3,7. Zrobi¢ to poswigcajac na nauke 3 godziny w tygodniu, chodzac do
szkoty regularnie nawet gdy jestem nieprzygotowany (dopuszczam 10 godz. wagar6w w miesigcu), proszac o pomoc w nauce
znajomych. By mi si¢ to udato przynajmniej 1 w tygodniu bede si¢ uczyé wspolnie z kolega.

Jestem samotny;

Do konca 2013 r. poznam 3 nowe osoby. W tym celu do konca wrzes$nia znajd¢ 2 fora dyskusyjne i na minimum 1 si¢

nie rTlaITl, Poznam nowych ludzi zapiszg, Do konca pazdziernika znajd¢ 3 ciekawe darmowe zajecia tematyczne i na minimum jedno z nich bed¢ chodzi¢
przyjaciot regularnie. Do konica pazdziernika zrobi¢ 1 domowke (zaprosze 5 znajomych i poprosz¢ by przyprowadzili 1 nieznana mi
osobg). Odpowiem pozytywnie na kazda propozycj¢ imprezy lub spotkania.
S . . Do konca roku szkolnego 2014 zmniejsz¢ ilo$¢ kiotni z rodzicami i migdzy rodzicami o mnie. Z codziennych na maksimum 3
Kloce sig z Poprawig¢ relacje z Kiétnie w tygodniu.
rodzicami rodzicami

Raz w tygodniu obejrze¢ 1 film z ojcem, 2 razy w tygodniu pojde z matka po zakupy, bede staral si¢ wraca¢ do domu
punktualnie i do nich dzwonit jesli si¢ nie bede mogl sie wywiaza¢ z umowy. Naucze ojca korzysta¢ z Internetu (poswigce mu
1 godzing w tygodniu przez miesigc do czasu az si¢ nauczy).
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Zatqcznik 8. TEST: CZY CIERPISZ Z POWODU STRESU?

TAK

NIE

Czy masz wieczorami wrazenie ze udato ci si¢ wykonac tylko
niewielka czegs$¢ tego co zaplanowatas/e$ ?

Czy wieczorami jestes zbyt zmeczona/y by robic to co ci¢
cieszy?

Czy Zle sypiasz, poniewaz myslisz o sprawach ktére na tobie
c13zg?

Czy zaraz po przebudzeniu, myslisz o sprawach ktore muszg
by¢ zalatwione?

Czy czgsto jestes rozproszona/y 1 zapominalska/y

Czy czesto czujesz si¢ zmgczona/y 1 ospata/y

Czy czgsto masz uczucie ze trzeba si¢ spieszy¢, ze czegos nie
zdazysz zrobic?

Czy czgsto myslisz: to wszystko mnie przerasta, nie dam
rady?

Czy trudno ci podejmowac decyzje?

Czy czujesz ze musisz sobie radzi¢ sam/a?

Czy brak ci czasu dla siebie?

Czy czesto jestes$ niecierpliwa/y 1 zirytowana/y?

Czy czg¢sto popedzasz innych?

Czy masz uczucie ze stale musisz pokonywac trudnosci?

Czy brakuje ci w zyciu radosci?
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