Jak rozmawiaé z osobg chorg na depresje?

Powiedz Q

- Jestem przy Tobie. Nie przesadzaj!

- Nie ma nic ztego «  Mysl pozytywnie.

W proszeniu 0 pomoc. - Bedzie dobrze.

aRtHe 2o I . Zastanow sie, inni maja

+ Nie jestes swojg choroba. gorzej.

- Jak moge Ci poméc? « Ogarmij sie.

- Jestem przy Tobie. « Wez sie w garsc.
+ Nie rozumiem w petni co » ToTwoja wina.

przezywasz, ale bez wzgledu Przejdzie Ci.
na to jestes dla mnie wazny.

« 7N ?
- Potrzebujesz, zeby Cie Ow zaczynasz

przytulic? « Nic Ci nie bedzie.
. Widze, ze Ci ciezko. - Wez sie za nauke i nie
wydziwiaj.

+ To nie Twoja wina.

- « Zawiodtes mnie.
- Jestes wazna i potrzebna.

Nawet jesli teraz nie » Jestes staby.
potrafisz tego dostrzec.
+ Nie jestes porazka.
« Jestes silna/y w swojej
stabosci.
+ lestes czyms wiecej niz
opiniami na swoj temat.



LY

&M W jaki sposéb warto rozmawiac z uczniem z podejrzeniem depresji:

—
—

Domyslam sig, ze nie jestes w stanie zmotywowac sie do dziatania.

Jak myslisz, ile czasu potrzebujesz, zeby nadrobic zaleglosci?

Kiedy dasz rade zaliczy¢ zalegty materiat?

Czy mogg Ci jako$ pomdc w nadrobieniu materiatu?

Czy szkota moze Ci jako$ pomdc w rozwigzaniu problemu?

Czy dzieje sie cos, co utrudnia Ci przychodzenie do szkoty/zaliczanie materiatu, a ja mogthym jakos pomoc?
Czy stato sig cos, co sprawito, Ze nie przychodzisz na konkretne lekcje/ nie przyszedtes na klasowke?

Co sig stato, e opuscites 10/15/20 godzin/dni?

Co sprawia, Ze masz ostatnio gorsze wyniki?

Widze, ze ostatnio troche gorzej Ci idzie, co moge zrobic, zeby Ci pomdc?

Pamigtaj, aby z uczniem z podejrzeniem depresji rozmawiac i go stuchac. Nie pouczaj
i nie mow, Ze powinien ,,wziac sig w gars¢” lub zaja¢ czyms poiytecznym. Takie rady
nie poprawiajg jego samopoczucia ani nie sprawia, 7e uda si¢ odwroci¢ uwage dziec-
ka od jego choroby. Wrecz przeciwnie — moze poczué, Ze z powodu swojego samopo-
czucia jest cigzarem dla innych. Zamiast tego wspieraj i ucz wyrazac¢ emocje, mowic
0 swoich uczuciach, zapewniac o swojej obecnosci i zainteresowaniu bez wzgledu na
chorobe. Nie nalezy obiecywac niczego, czego nie mozna spetnic.
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Jak rozmawiac z dzieckiem,
ktore ma problemy emocjonalne?

POWIED/Z,
Ze widzisz niepokojace zmiany. Spytaj, czy jest cos w czym mogtbys
pomoc!

NIE ZNIECHECAJ SIE.

jesli pierwsze proby nawiagzania kontaktu wywotajg opor.

BADZ DELIKATNY | NIE NACISKA.

Jesli trzeba, wroc do rozmowy za kilka dni.

POSTARAJ SIE SPOKOJNIE WYSEUCHAC.
Powstrzymaj sie od dawania rad czy szukania natychmiastowych

rozwigzan.

NIE BIERZ DOStOWNIE
WSZYSTKIEGO CO MOWI DZIECKO,
/wiaszcza jesli krzyczy ,nienawidze Cie". Zastanow sie co sie za tym

kryje.

NIE BAGATELIZUJ

| NIE UMNIEJSZAJ PRZEZYC DZIECKA.

Stwierdzenia ,nie warto sie tym przejmowac. ..’ Jakie Ty mozesz
miec problemy?’, ,ja w Twoim wieku..."moga jedynie pogtebic stan

depresyjny.

NIE PROBUJ POCIESZAC NA SIE.

Méwiac ,zobaczysz, wszystko sie utozy..." mozesz odnies¢ skutek
odwrotny od zamierzonego.

NIE SKUPIAJ SIE NA SWOIM NIEPOKOJU.
Wypowiedzi ,ja przez Ciebie zwariuje’, ,ciggle sa z Tobg jakies
problemy” zamien na ,Wiem, ze jest Ci trudno” albo ,Sprobuje Ci

pomoc”.



