Moj wlasny pokdj

Material wspierajacy
zdrowg samoocene i odpornosé
psychiczng
z okazji

Swiatowego Dnia Walki z Depresja
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Czes¢, jestem autorskim pomystem i ciesze sig, ze
trafitam w Twoje rece.
Mozna mnie zakupi¢ wytgcznie w sklepie
Strefa Dobrej Edukacji.
Jesli znajdziesz mnie w innym miejscu, to najprawdopodobniej
znalaztam sie tam nielegalnie.
Prosze, szanuj prawa autorskie mojej wiascicielki.
Ona kocha to, co robi i jest Ci niezmiernie wdzieczna.
W sytuacji, gdy natrafisz na mnie poza sklepem, daj prosze
znac piszac maila: witaj@strefadobrejedukacji.pl

Wydanie pierwsze
Gdéw 2026

Copyright
Strefa Dobrej Edukacji & Matgorzata Czyrnek

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, przetwarzanie oraz rozpowszechnianie jakiejkolwiek czesci tej publikacji bez zgody autora
jest zabronione.

Grafiki oraz zdjecia uzyte w materiale pochodzg z legalnej bazy majgce zastosowanie w uzytku komercyjnym.

Informacje uzyte w materiale na temat depresji czerpatam z pozycji “Depresja nastolatkéw, K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek
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Mam poczucie, ze wiasny pokdj jest czyms wyjgtkowym. Nie bez powodu obserwuje sie, ze w pewnym momencie staje sie on
waznym miejscem dla kazdego dziecka. Jego brak jest mocno odczuwalny dla niego. Dziecko moze odczuwac ztos¢ i smutek, gdy tego
pokoju nie ma. Pokdj czesto jest miejscem wyciszenia, przestrzenig petng prywatnosci, a czasami formg azylu. Pozwolitam sobie uzy¢
tez tego okreslenia bedgc zafascynowana oryginalnym tytutem dzieta V. Woolf, “Wtasny pokdj”. W niniejszym materiale motyw pokoju
skupia sie na stworzeniu przestrzeni opartej na bezpieczenstwie, wtasnym komforcie i zasobach. Kazdy moze budowaé wtasng
odpornos¢, ktora jest kluczowa w przeciwstawianiu sie trudnosciom.

Materiat, ktéry stworzytam jest w module gry terenowej. Angazuje on uczniow, zacheca do aktywnosci i wspotpracy. Uczniowie
dziatajg zaréwno w grupie jak i w pojedynke. W trakcie pracy z materiatem pochylajg nad waznym problemem depresiji. Kluczowe dla
mnie byto uswiadomienie, ze stanowi ona chorobe, a co za tym idzie wymaga witasciwie dobranego leczenia i wsparcia. Depresja nie
znika od razu, samoistnie lub po stowach “Wez sie w gars¢”. Uczniowie przekonujg sie tez, ze sytuacja 0sob cierpigcych na depresje
jest trudna. Chorzy czesto wstydzg sie mowic o swoich trudnosciach, gdyz bojg sie wySmiania lub niezrozumienia.

Kolejny aspekt odnosi sie do znaczenia wzajemnej pomocy i zyczliwosci. Depresja jest chorobg i tego absolutnie nie mozna
uniewaznia¢, ale obok wtasciwego leczenia istotne sg dziatania oséb w spotecznosci i ich postawa. Sg one kluczowe dla lepszego
funkcjonowania i samopoczucia. Dziatania innych oséb oddziatujg na innych w znacznym stopniu. Uczniowie majg wzajemny wptyw
na siebie, gdyz funkcjonujg na co dzien razem.

Chciatabym, aby uczniowie po zapoznaniu sie z zadaniami wiedzieli, czym jest depresja i jak mozemy wzajemnie wspierac sie w
kryzysie. Wazne jest, aby mtode osoby znaty swoje zasoby i wiasng wartos¢. To takze pomoze im w lepszym funkcjonowaniu.

Mam nadzieje, ze taki modut zadan w trakcie ktorych uczniowie dziatajg aktywnie wzbudzi ciekawos¢, zainspiruje, a by¢ moze
zwiekszy Swiadomos$¢ na wazny problem, jakim jest depresja. Dodatkowo zbudowanie odpornosci ma ogromny wptyw na
funkcjonowanie i catoksztatt. Ciggle wierze, ze najchetniej uczymy sie po prostu dziatajac.

Z zyczeniami dobrej pracy,
Matgorzata Czyrnek
Strefa Dobrej Edukacji
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Wyobraz sobie, ze na
obrazku znajduje sie Twoj
wymarzony pokao;j.
Mozesz wyposazyc go,
w co tylko zechcesz. Co
znalaztoby sie w nim?
Mozesz narysowac lub
napisac poszczegolne
przedmioty, ktore
przychodzg Ci na mysl.
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Twoim kolejnym zadaniem jest zaprojektowanie pokoju, ktéry bedzie mitg i bezpieczng
przestrzenig dla Ciebie i Twoich znajomych lub bliskich. Co bedzie znajdowato sie w nim?
Znajdz drugg osobe z ktorg wspaolnie wyposazycie Wasz pokoj. Mozecie zrobic proste szkice
tych przedmiotow lub napisa¢ nazwy rzeczy znajdujgcych sie w tym pomieszczeniu. Schemat
pokoju wykonajcie na odwrocie potgczonych dwoch kartek z wczesniejszego zadania, ktére
przytozcie do siebie.

Pokoj zapewnia schronienie i bezpieczenstwo. Mozemy sie w nim schowac, gdy czegos boimy
sie. Kazdy cztowiek zastuguje na to, aby miec bezpieczng przestrzen w ktérej moze odpoczgc
| spedzi¢ dobrze czas.

Wyobraz sobie, ze Wasz pokdj staje sie tymczasowym schronieniem. Zapewnia Wam
bezpieczenstwo. Jednak to nie sg takie zwykte zagrozenia.

Wybierzcie kartke z numerem i zapoznajcie sie z opisem zagrozen, przed ktorymi mozna
schowac sie w pokoju.
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