Mowimy NIE depresji!!!
O




Emocje

Slowo ,emocja” wywodzi sie od lacinskiego emovere,
co oznacza ,poruszac, pobudzac¢, podniecac”. Bardzo
trudno jest zdefiniowa¢ emocje. Mozna powiedziec,
ze jest to jeden z najbardziej elementarnych
elementow ludzkiej psychiki.

Emocje mozna inaczej nazywac uczuciami, ktore
odczuwamy w danej chwili. Wtedy, gdy napiszemy
sprawdzian na pigtke odczuwamy radosc. W sytuacji,
gdy ktos bliski wyjezdza na dlugo, odczuwamy
smutek. Gdy blisko styszymy uderzenie pioruna
odczuwamy lek.






Emocje

Kazdej z emocji mozna nada¢ kolor, w zaleznosci od
jej intensywnosci. Przypomnij sobie swoje emocje
1 uczucia, jakie towarzyszyly Ci w ostatnim tygodniu;
ile bylo radosci, smutku itd. Kolory cieple to
pozytywne emocje, kolory zimne to negatywne
emocje (np. szary-bezradnosc).

Zadanie dla chetnych uczniow:
Sprobuj zaprojektowac i omowic swoje kolo emocji.



Przykladowe kolo emocji
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Ponizej w podpunktach A, B, Ci D przedstawiono emocje. Zaprojektuj ,ciagi emocji”
—umies¢ je w poszczegblnych wagonach: od najbardziej intensywnej do najmniej
intensywnej. Lokomotywa bedzie najintensywniejsza z emaocji, ostatnim wagonem —
najmniej intensywna.

A) chandra, nostalgia, melancholia, smutek, rozpacz, zal, przygnebienie

Cuvicizenie 2

Wybierz z kazdego ciggu A,B,C,D najbardziej intensywng, Srednig i najmniej intensywng
emocje. Ustnie lub pisemnie wyjasnij, w jakich sytuacjach mozna jej doswiadczyd.

Z ciggbw emodji A, B, C, D—wybierz te, ktéra jest Ci najblizsza i najdalsza. Przedstaw je
w formie graficznej np. piktograméw (pamietaj o odpowiedniej kolorystyce).

Cuvicizenie 4

Ponizsze emocje to emocje ztozone, bardziej skomplikowane. Zapisz skojarzenia z tymi

emocjami np. sytuacje, towarzyszace im uczucia, reakcje itp.
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Emocje

Ludziom ciezko jest mowi¢ o negatywnych emocjach.
Niewyrazone i thumione trudne emocje kumulujg sie
1 wplywaja na nasz stan psychiczny. Tlumiona zlosc
powoduje izolacje, rozdraznienie 1 moze prowadziC
do agresji lub autoagresji.



Emocje
7

ZADANEA DLA CIEREE
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Zapisz liste uczuc€ i emocji tej osoby:

Wyjasnij, co moglto spowodowac te emocje:

Przedyskutujcie, co moglibyscie zrobié dla osoby ze zdjecia. Pomysty zapiszcie ponize].




Emocje
Pamietaj:

Kazdy z nas odczuwa rozne emocje, rowniez te
nieprzyjemne.
Nie mozna i nie powinno sie od nich uciekac.
Nalezy raczej uczyc¢ sie sposobow radzenia sobie
Z nimi.
PIERWSZYM KROKIEM JEST ROZMOWA O NICH.



Czym jest depresja

Wszyscy przezywaja trudne emocje . Nie ma
cztowieka, ktory nie czutby smutku, leku, zlosci.
W naszym zyciu dobre chwile przeplataja sie z
sytuacjami nieprzyjemnymi, czasem
traumatycznymi, trudnymi do zniesienia.
To jak sobie z nimi radzimy zalezy od wielu
czynnikow:

- naszego wieku,
- sytuacji rodzinnej, towarzyskiej,
-ogblnego bezpieczenstwa i sukcesu,
- stanu zdrowia.



Czym jest depresja

Gdy zyjemy w szczesliwej rodzinie, mamy przyjaciol,
odnosimy sukcesy w szkole, sporcie czy w innych
dziedzinach, latwiej poradzi¢ sobie z
najtrudniejszymi sytuacjami. Drobne
niepowodzenia, smutki mozemy sobie
zrekompensowac fundujac sobie przyjemnosci,
rozmawiajac z przyjaciolmi, proszgc bliskich o rade.



Czym jest depresja

Jednak, kiedy wszystko ,,sie rozpada”, zbyt wiele
zlych rzeczy sie dzieje, tracimy grunt pod stopami
1 nadzieje, czasem przestajemy sobie radzi¢. Czujemy
frustracje, lek, smutek. Bywa, ze wystarczy wtedy
kolejne niepowodzenie, drobne zdarzenie-
i zapadamy w ,,otchtan smutku”.

Stajemy sie placzliwi, izolujemy sie od ludzi,
najprostsze czynnosci wydajg sie nie do zrobienia, to
co bylo latwe i przyjemne, staje sie trudne
1 bezwartosSciowe, czasem zlo$Scimy sie na wszystkich
1 na siebie.



Czym jest depresja

Jesli taki stan trwa tydzien, wolno mie¢ nadzieje, ze minie,
jesli trwa dluzej —sytuacja staje sie powazna.
To moze by¢ DEPRESJA , choroba nazwana czasami epidemig
XXTI wieku.

Jej objawy:
- dlugotrwaly smutek, drazliwos$¢, izolacja od rowiesnikow
1 doroslych, niewythumaczalne poczucie zlosci- bez powodu,
przygnebienie, obezwladniajacy lek, ,,chaos w glowie”,
problemy z nauka, nieche¢ do codziennych aktywnosSci,
~czarne mysli”( wszystko jest bez sensu, zycie nie ma sensu),
mogg pojawic sie problemy ze snem, brak apetytu,
niepohamowane objadanie sie, dolegliwosci bolowe.



Czym jest depresja

WAZNE:
DEPRESJA SAMA NIE MIJA!
Musimy powiedzie¢ najblizszym ( rodzinie, innym
doroslym, ktorym ufamy). Depresje sie leczy tak, jak
inne choroby- lekami przyjmowanymi pod kontrola
lekarza oraz psychoterapig indywidualng lub
grupowq ( w towarzystwie osob majacych podobne
problemy).

PAMIETAJ, DEPRESJA JEST ULECZALNA!



Podsumowanie zaje¢; pytania do uczniow

O

Jak mozna sobie poradzié ze ,zwyktymi” trudnymi emocjami: ...
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Podsumowanie zaje¢
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Mowimy NIE depres;ji!!!
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