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U DZIECI | MLODZIEZY
ROZPOZNAJ! ZROZUM! WESPRZY)!

Rozpoznaj! Zrozum! Wesprzyj! — w ramach dziatari profilaktycznych dotyczacych
depresji u dzieci i mtodziezy, z radoscig oddajemy w Panstwa rece karty pracy
stworzone z myslg o mtodych osobach.

Depresja to powazne zaburzenie zdrowia psychicznego, ktore wptywa na
Sposob myslenia, odczuwania i codziennego funkcjonowania. Moze objawiac sie
m.in. obnizonym nastrojem, wycofaniem, drazliwoscig, brakiem energii,
trudnosciami

z koncentracjg, zaburzeniami snu czy myslami rezygnacyjnymi.
Wczesne zauwazenie objawow i szybka reakcja moga realnie zmienic bieg zycia
mtodej osoby. Dlatego tak wazna jest uwaznosc dorostych - rodzicow,
nauczycieli, wychowawcow - i gotowosc do podijecia rozmowy oraz
skierowania po profesjonalng pomoc.
Materiaty te wspieraja:

e rozpoznawanie i nazywanie emocji,

» budowanie Swiadomosci wiasnych potrzeb i granic,

 rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami,

e Wzmachnianie poczucia sprawczosci i samoakceptacji.
Kazdg z kart mozna elastycznie dostosowac do konkretnej grupy wiekowej,
uwzgledniajgc poziom dojrzatosci i mozliwosci poznawcze uczniow.
Chcemy, aby te materiaty nie tylko wspieraty edukacje emocjonalng, ale tez
realnie pomagaty w kryzysie.

Dziekujemy wszystkim, ktorzy wspierajg nasze dziatania na rzecz zdrowia
psychicznego. Razem mozemy wiecej !
Prezes Fundacji Emocjusze
Katarzyna Dupla - Poprawska

Zadanie zostato dofinansowane przez Powiat Grojecki w ramach Otwartego konkursu ofert na
realizacje zadan publicznych zleconych organizacjom pozarzgdowych, podmiotom prowadzgcym
dziatalnosc pozytku publicznego oraz Kotom Gospodyr Wiejskich na rok 2025.
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Karta 1- Moje emocje
Wypisz emocje, ktore najczesciej towarzyszg Ci w ciggu dnia.
Dla mtodszych dzieci narysuj jak sie dzisiaj czujesz.
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Karta 2 - MQj dzien
Narysuj lub opisz swoj typowy dzien. Zaznacz momenty, ktore
sprawiajg Ci radosc, a ktore sg dla Ciebie trudne.
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Karta 3 - Kto mnie wspiera?
Zastanow sie, co pomaga Ci radzic¢ sobie w trudnych chwilach.
Wypisz osoby, rzeczy, aktywnosci, ktore Cie wspieraja.
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Karta 4 - Skala nastroju
Zaznacz na skali od 1do 10, jak czujesz sie dzisiaj. Porownaj

to z ostatnimi dniami i opisz, co mogto miec¢ wptyw na Twoje
samopoczucie.
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Karta 5 - Moj wewnetrzny gtos
Zapisz, co najczesciej mowisz do siebie w trudnych
sytuacjach. Zastanow sie, czy te mysli Ci pomagajqg, czy
przeszkadzaja.
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Karta 6 - Chmury i storice
Podziel kartke na dwie czesci: '‘chmury' — to, co Cie martwi,
| 'stonce’ — to, co daje Ci radosc. Wypisz przyktady.
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Karta 7 - Gdy jestem smutny/smutna,
Opisz lub narysuj, jak wyglada Twoj smutek. Co robisz,
gdy jestes smutny/smutna? Czy rozmawiasz wtedy z
kims§?
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Karta 8 - Mapa wsparcia
Narysuj mape — wpisz osoby i migjsca, w ktorych czujesz sie
bezpiecznie i mozesz uzyskac¢ pomoc.
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Karta 9 - Sygnaty ostrzegawcze
Wypisz, po czym mozesz poznac, ze Ty lub ktos inny potrzebuje

pomocy dotyczacej ztego samopoczucie.|
Zaznacz, co wtedy warto zrobic.
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Karta 10 - Moje mocne strony
Wypisz swoje mocne strony, umiejetnosci i cechy,
z ktorych jestes dumny/dumna.
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Karta 11 - Moj_plan na gorszy dzien
Zastanow sie, co mozesz zrobic, gdy masz gorszy dzien.
Utz liste rzeczy, ktore mogg Ci pomaoc.
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Karta 12 - Co chce powiedziec dorostym?
Napisz list do dorostego (np. rodzica, nauczyciela)
O tym, jak sie czujesz. Co chciatbys/chciatabys, zeby
wiedzieli? Mtodsze dzieci mogg narysowac.
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Karta 13 - Emocjonalny termometr
Narysuj termometr, ktory pokazuje Twoje emocje od zimnych
(smutek) do goracych (radosc). Zaznacz swoj dzisiejszy nastro;.
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Karta 14 - Techniki relaksacyjne
Wypisz lub narysuj sposoby na odprezenie i wyciszenie sie
po trudnym dniu.
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Karta 15 - Kiedy potrzebuje pomocy?
Zastanow sie i zaznacz, jakie sytuacje wskazujg, ze warto
porozmawiac z psychologiem/pedagogiem. Wypisz, gdzie

mozna sie zgtosic.
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Karta 16 - Moje wartosci

Co jest dla Ciebie naprawde wazne?
Wypisz 5 rzeczy/wartosci.
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Karta 17 - Bezpieczne miejsce
Narysuj miejsce, w ktdérym czujesz sie bezpiecznie.
Co je tworzy?
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Karta 18 - Czy wiesz czym jest depresja u dzieci i mtodziezy?

Depresja u dzieci i mtodziezy to powazne zaburzenie emocjonalne,
ktére wptywa na ich myslenie, odczuwanie i codzienne
funkcjonowanie. Wczesne rozpoznanie objawdw moze pomaoc
w szybkim udzieleniu odpowiedniego wsparcia.

1. Wymien trzy mozliwe objawy depresji u dziecka lub nastolatka:

2. Napisz, w jaki sposdb mozna pomaoc osobie, ktéra ma objawy
depres;ji:

3. Zaznacz, ktore z ponizszych zachowan mogg byc sygnatem
7;9%& ostrzegawczym (zakresl prawidtowe):
2 o Utrata zainteresowan
TQ Z / o Dobry humor przez caty czas

r

o Izolacja od rowiesnikow
o Trudnosci ze snem o Spadek energii
o0 Chec uczenia sie nowych rzeczy

4. Kto moze pomaoc, jesli podejrzewasz depresje u siebie lub
kolegi/kolezanki?



