
  

 CZEGO NIE NALEŻY MÓWIĆ UCZNIOWI Z DEPRESJĄ!!! 

„Mam jednak teorię- choć może to tylko marzenie- że każdy lęk ma swoją granicę: docierasz do 

poziomu, w którym już nic nie jest w stanie przerazić Cię bardziej. 

Reaguje tylko ciało, które zaczyna zachowywać się inaczej- tak pojawia się depresja. A w depresji 

się poddałem i myślałem: niech zjawi się tygrys i mnie pożre” Lars von Trier 

Pamiętajmy: depresja to też brak równowagi chemicznej w mózgu 

Dlatego nie mówmy: 

- nie masz powodu do smutku, 

- nie zachowuj się jak dziecko, 

- ogarnij się, 

-popraw, 

-wszystko zaczyna się w Twojej głowie, 

- inni mają gorzej, 

-po prostu nie chcę ci się pracować na lekcji, 

- przestań się mazać, 

- nie tylko tobie jest smutno, 

- obym miał/a tylko takie problemy, 

-popatrz jaki piękny dzień za oknem, 

-daj coś z Siebie, chciałabyś mieć same ulgi, 

-bierzesz leki i ciągle jesteś chory/a, 

-daj spokój , coś sobie wymyśliłeś/aś, 

-przesadzasz, 

-głowa do góry, 

-rusz się /wyjdź pobiegać, 

-wyjdź do ludzi, 

-inni jakoś żyją, 

-normalni ludzie nie mają problemów, 

-brakuje Ci zajęcia, 

-nie możesz ciągle użalać się nad Sobą, 

-wiem co czujesz, ale mnie też nie jest łatwo, 

-nie rób mi tego 



-nie mogę patrzeć na te twoje męki 

-uśmiechnij się 

-nikt nie mówił, ze będzie łatwo 

 

Uczeń w depresji nie walczy o uwagę, On jej naprawdę potrzebuje 

Co w takim razie można powiedzieć młodemu Człowiekowi, który zmaga się z depresją. Przede 

wszystkim , że jest Ważny dla Ciebie. Że jesteś przy Nim, że nie opuścisz Go, będziesz Go wspierał. 

Że Go lubisz , że nie opuścisz Go cokolwiek jeszcze się wydarzy. 

Przykładowe wspierające komunikaty: 

- nie martw się, 

- następnym razem pójdzie ci lepiej, 

- postaram się pomóc, 

- będę wyrozumiały/a jest chory, ale tę chorobę można wyleczyć, 

-nie jesteś sam, 
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