Modul 2: Depression

| falgende praesenteres alle angstoplaeggets slides. Til hvert slide er der en
formalsbeskrivelse og en forklaring til, hvordan det kan bruges i
undervisningen.

Leerertip
Budskaber inden opstart af undervisning:

e At vi som skole finder det vigtigt og betydningsfuldt at tale om
emnerne og undervisningen er en del af skolens trivselsindsats.

e At undervisningen handler om det at veere menneske pa ’godt og ondt”.

e At vi er nysgerrige pa elevernes erfaringer, tanker og perspektiver.

e At undervisningen er dialogbaseret, og at eleverne bliver aktivt
inddraget.

e Atdet er vigtigt at vi har god stil over for hinanden og at der ikke er
noget rigtigt eller forkert i forhold til meninger, opfattelser og
holdninger.

e At vi respekterer hinanden og anerkender, at der kan vare forskellige
perspektiver pa spil.

e At det er frivilligt, hvor meget man vil forteelle om sine egne erfaringer.

e Atalle elever skal vaere velkomne til at tale med en ansat pa skolen
efter undervisning, hvis de har spargsmal, behov for at tale med nogen
eller gerne vil have hjalp af skolens beredskab.

Hvad er en depression?

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN @ TIL FLERE

HVAD ER DEPRESSION?

+ Depression er enalvorlig psykisk
Q sygdom, som nedsatter livskvalitet
og evnen fil at fungere som
menneske
+ Depression opleves somen
lzngerevarende folelse aftristhed,
en overvaeldende frasthed ogen

gennemirzngende fiolelse af
hableshed.

« Depression pavirker vores tanker,
falelser oghandlinger.

Formal
At satte fokus pa indsatsens tema og formidle en overordnet forstielse af, hvad
en depression er, og hvordan den opleves.



Depression er en hyppig sygdom

PSYKIATRI
FONDEN o

ETGODT LIV
TIL FLERE

DEPRESSION ER EN HYPPIG SYGDOM

Formal
Formidle fakta om depression og hyppighed.

Leerertip

20% af den danske befolkning vil pa et eller andet tidspunkt rammes af
en depression. Depression er derfor en sygdom som de fleste af os
kender, enten fordi vi selv har vaeret syge eller kender nogen, der har
vaeret syge (ven, parerende eller kereste).

Sver depression er en meget alvorlig sygdom, som har stor indvirkning
pa den der rammes, men ogsé paregrende pavirkes. De oplever en
nartstdende person som de holder af blive syg og derfor forandre deres
personlighed, altsa deres méde at teenke, fole og handle pa.

Hvis man er ung og oplever foraldre, som bliver ramt af depression, vil
man 1 en periode af sit liv vaere sarligt pavirket af bekymringer, og
vare optaget af sine foreldres trivsel.

Hvis man anlegger et relationelt og systemisk perspektiv og tenker
depression som en sygdom, som ikke kun rammer den enkelte, men
ogsa de personer, der er i ner relation til den pagaldende der er syg — er
depression en sygdom, der pavirker mange mennesker i Danmark.

Depression: "Design en depressions t-shirt”

PSYKIATRI ETGODT LIV

FONDEN <

T1L FLERE

DEPRESSION

Design en ‘Depressions t-shirt’

Hvordan opleves det at vare syg p p
med en depression? 1. Ga sammen i grupper pa fire.

2. Diskuter sammen, hvordan | teenker det
opleves at veere syg med en depression?
Hvordan har personen det “inden i " og

5. Gruppen skal fremlzsgge deres t-shirt for

_® hvordan ser omverdenen pa personen?
O 3. Afslut med at designe jeres Depressions
t-shirt’
AN . 4, Folg design-vejledningen.
\\_ S

klassen.
Oe-
=
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Formal
At fa eleverne til at reflektere over, hvordan en depression opleves, og hvordan
omverden ser pa et menneske som er ramt af depression.

Seet evelsen i gang

Inddel eleverne i grupper.

Uddel t-shirt og evelsesvejledningen *Design en depressions t-shirt’.
Saet klar angivelse pé diskussions- og designtid.

Hver gruppe fremlaegger deres t-shirt, og de andre grupper kan stille
sporgsmal.

e Hang jeres t-shirts op i lokalet.

Lzerertip

Du kan eventuelt kabe nogle hvide t-shirts og tuscher og anvende dem til
ovelsen. Hvis du ikke har mulighed for at kebe rigtige t-shirts, sa kan du bruge
den tegning af en t-shirt, som er med pa evelsesvejledningen.

Vear opmzrksom pa

Ovelsen er sammenhangende med naeste slide, hvor du kan validere,
kvalificere og nuancere de unges t-shirts ved at lave referencer til
kernesymptomer og ledsagesymptomer, og de unges beskrivelser af indre
oplevelser og hvad omverden ser.

Hvornar har man egentlig en depression?

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN « I'1L FLERE

HVORNAR HAR MAN EGENTLIG EN
DEPRESSION?

Kernesymptomer: Andre symptomer:
rykth

Ledsagesymptomer:

Formal
At formidle viden om de symptomer der kendes ved depression og validere og
kvalificere elevernes input fra den foregaende t-shirt ovelse.

Fremme af mental sundhed hos unge * Depression ¢ Larervejledning

Side 3 af 15



Forskellige grader af depression

PSYKIATRI ELGODT LIV
FONDEN L FL

FORSKELLIGE GRADER AF DEPRESSION

Moderat

Letdepression depression

Svar depression

Formal
Formidle viden om grader af depression og mere specifikt deres indvirkning pé
funktionsniveau.

Leerertip

Depression findes 1 forskellige grader, og graden af depression folger graden af
de handicap (reducering af funktionsevne), som depressionen forarsager. WHO
har lavet sammenligninger mellem graden af handicap ved fysiske sygdomme
og psykiske sygdomme i forhold til indvirkning pé ens funktionsniveau.

Eksempler:
e QGraden af handicap ved let depression svarer til at have epilepsi.

e QGraden af handicap ved moderat depression svarer til at have sver
astma.

e (Graden af handicap ved svar depression svarer til at miste synet og
blive blind.
Hvorfor far man depression?

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN & TIL FLERE

HVORFOR FAR MAN DEPRESSION?
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Formal
Forklare arsager og sammenhange mellem biologiske, psykologiske og sociale
faktorer.

Lzerertip
Videnskaben er i dag enige om, at depression skyldes et komplekst sammenspil
mellem biologiske, psykologiske og sociale faktorer.

Inddragelse og refleksion
Sperg eventuelt eleverne om:

Biologiske faktorer
Hvad vil det betyde for ens evne til at folge et studie, hvis ens hjerne er meget
stresset?

Psykologiske faktorer

Hvad vil veere udfordrende, hvis man altid er perfektionistisk med alt, hvad
man laver pd sit studie og man er selvbebrejdende, hver gang det ikke lykkedes
at veere perfekt?

Sociale faktorer
Hvad vil det betyde for ens trivsel pd studiet, hvis man er ensom?

Hvorfor bliver man sarbar?

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN @ TNl FLERE

STRESS-SARBARHEDS MODEL

Alvorligere
symptom:
+ Depression!

Advarselstegn:
= Tanker
- Folelser

£13 + Adferd

Stresshelastninger

Kzreste

Familie

Tid

Formal
At formidle en forstaelsesmodel til at forklare, hvorfor mennesker mistrives og
bliver psykisk syge og fx rammes af depression.

Leerertip

Stress-sarbarhedsmodel forklarer, hvorfor man kan opleve mistrivsel eller blive
ramt af psykisk sygdom. Modellen tager primert afsat i en forstdelse af, at
mistrivsel og psykisk sygdom skyldes et sammenspil mellem
socialpsykologiske forhold og den enkeltes grad af sarbarhed/robusthed, hvor
stressbelastninger over tid, kommer til udtryk i1 en belastningsreaktion.
Modellen har to akser: stressbelastninger og tid. Den simple forklaring er, at
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hvis mennesket over tid udsattes for flere stressbelastninger end der er

ressourcer og evner til at lgse, vil der komme en belastningsreaktion fx i form Side 6 af 15
af stress, mistrivsel, psykiske problemer eller psykisk sygdom. Dette kommer

serligt til udtryk i vores made at teenke, fole og handle.

Modellens opbygning

Eksempler pa stressbelastninger: Problemer med familien, kareste (konflikter i
relationer), skole og job (stress og manglende tid), fravaer (mangler energi og
overskud) og tvivl om fremtid (stress, negative tanker, oplevelse af tab af
evner, manglende selvtillid, usikkerhed eller manglende fremtidsperspektiver).

Hvis greensen (illustreret med den rede streg) for modstandsdygtighed krydses,
sa vil der komme reaktioner pa belastninger i alvorlig grad, fx angst eller
depression.

Der kommer altid advarselstegn, nar man er ved at né en stressbelastning
(illustreret med den stiplede streg). For det pavirker det vores tanker, folelser
og handlinger, nr man er stresset eller mistrives.

Leerertip

¢ En central pointe er, at vi alle er forskellige og reagerer dermed ogsa
forskelligt pa stressbelastninger. Vi har forskellig modstandsdygtighed
og ressourcer, og vi oplever alle perioder hvor vi er mindre 1 stand til at
héndtere stressbelastninger (fx nir man flytter hjemmefra, starter nyt
studie, har karestesorger, skonomiske problemer eller konflikter i
familien).

e Det er vigtigt at reagere pa det man ser og merker hos sig selv — og hos
andre.

e Jo tidligere indsats jo mindre risici for, at belastningsreaktionen
udvikler sig til fx psykiske problemer som ensomhed, misbrug eller en
egentlig sygdomstilstand som angst og depression.

e Brug eventuel en case som understotter formidlingen af modellens
dynamik

Inddragelse og refleksion

Sperg eventuelt eleverne om modellens budskaber er genkendelige? Giver
forklaringsmodellen mening?
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Film om depression: ”Skam”

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN « TIL FLERE

FILM OM DEPRESSION: "SKAM”

-

I~

Formal
Formidle viden om depression ud fra et erfaringsbaseret ungeperspektiv.

Lzerertip

Filmen er udviklet i samarbejde mellem Psykiatrifonden og Pausefilm (den
ligger pa Youtube).

Lydsporet er optaget i forbindelse med en samtale mellem en psykolog og en
ung kvinde, som er ramt af depression, men er ved at blive rask (psykologens
stemme er klippet ud af filmen).

Den unge kvinde fortzller om sin oplevelse af at blive ramt af en depression.
Det gor hun 1 et meget sterkt billede- og symbolfyldt sprog, som formidles i en
simpel, men udtryksfuld tegnefilm.

Inddragelse og refleksion

e Hvordan beskrev den unge kvinde sin depression?
e Hvad gjorde depressionen ved hende?
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Depression — se signaler

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN « T1L FLERE

Se signaler pa depression
Sum fem minutter med din sidemakker:
Hvilke signaler kan man fa aje pa hos
® en ung, der har depression?
¢ ) - Hvad kanmanse i forhold til
psykiske symptomer?
- Hvad kan mani forhold til fysiske
p )\\, N symptomer?
< q > - Hvad kan manse i forholdtil
© 4 adfeerdsmaessige sendringer?
o
Formal

At fa eleverne til at blive opmarksomme pa, hvilke signaler man kan spotte,
nar man selv eller andre rammes af depression. @velsen bliver fulgt op med en
slide om de signaler, der ofte ses hos unge ramt af depression (se naste slide).

Lzerertip
@velsen er sammenhangende med naeste slide, hvor du kan validere,
kvalificere og nuancere elevernes input.

Ovelsen kan sattes 1 spil pa flere mader:

Mind-map i feellesskab
¢ Indled med at lade eleverne summe med sidemakker.
e Fé elevernes input og lav et mind-map med dem.
e Folg op med uddybende og afklarende sporgsmal.
e QGiv plads til debat.

Gruppearbejde
e Inddel klassen 1 grupper og bed dem om at formulere eller tegne de
signaler, de kan fa gje pa hos en ung ramt af depression.
e Hver gruppe fremlegger de signaler de har fundet frem til.
e Ha®ng elevernes fremlaeggelser op 1 lokalet.

Fellesovelse: “Refleksionshjulet”

1. Inddel klassen i to lige store grupper.

2. Den ene gruppe former en cirkel ved at sta skulder mod skulder med
ansigtet ud mod klassen.

3. Den anden gruppe former en cirkel rundt om de andre, sé& de star ansigt
til ansigt med dem 1 den inderste cirkel.

4. Nar eleverne stér opstillet ansigt til ansigt i de to cirkler laeser du et
sporgsmal fra sliden op ad gangen.

5. Eleverne i indercirklen forteller forst i et minut om deres tanker om fx
“Hvilke signaler teenker du man kan fé gje pa hos en ung, der har
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depression?”. Derefter forteller eleverne i ydercirklen om deres tanker 1
et minut.

6. Nar tiden er géet siger makkerparret tak for samtalen og alle 1
ydercirklen rykker en person til hgjre og far ny makker.
7. Les neste sporgsmél op og saddan fortsetter ovelsen frem til sidste
sporgsmal.
Se signaler
FONISEN " FLEPRLAY
SE SIGNALER

Formil
At formidle de signaler man skal vaere opmarksomme pa ved depression.

Leerertip
@velsen er sammenhangende med foregaende slide og kan anvendes den til at
validere, kvalificere og nuancere elevernes input pa hvilke signaler de far gje

pd, ved at referere til, hvad der videnskabeligt og erfaringsmaessigt er kortlagt

af signaler ved depression.

Eleverne vil maske gerne forholde sig til emnet selvmord. Nedenstaende er
lerertips til dette emne.

Selvmord og selvmordstanker
Folgende er tegn p4, at en person er selvmordtruet (der kan ogsa vere andre

tegn, som ikke er navnt her):

Trusler om at gere skade pa sig selv eller bega selvmord
Planlegger eller undersoger muligheder for selvmord
Forholder sig meget til doden eller det at begé selvmord
Hébleshed

Rasende, vred eller heevngerrig

Risikoadferd (uovervejet, risikofyldt adfaerd)

Social isolation

Dramatiske udsving 1 humer
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o Foler ingen lyst til (eller formal med) livet
e Angst, uro, sevnlgshed

Fakta

e | 2011 begik 613 mennesker selvmord i Danmark.
Depressionsforeningen forteeller, at op mod 60% af dem, der
forsgger selvmord, en depression. Ifglge Livslinien bergres fem
mennesker personligt for hvert selvmord eller selvmordsforsag i
Danmark, hvilket er over 75.000 mennesker der arligt star overfor
en pargrende, ven eller veninde der er selvmordstruet eller dgd af
selvmord.

e Las mere pa www.livslinien.dk.

Psykisk fgrstehjeelp: Hvordan kan man hjealpe?

e Fortel, at du bekymrer dig om vedkommende, og at du gerne vil
hjelpe.

e Vis empati og medfglelse og lyt opmarksomt.

e Gor tydelig opmeerksom pa, at der er hjelp at hente — og at du gerne
vil hjeelpe.

e Fortel personen, at selvmordstanker er almindelige, men man ikke
behgver at handle pa dem.

e Forlad aldrig personen, hvis du vurderer, at personen er
selvmordstruet. Kontakt pargrende, venner eller en anden voksen, sa
du kan fa hjelp til at hjelpe.

o Kontakt lege eller psykiatrisk skadestue.

Hvis du vurderer, at en person er selvmordstruet, skal du stille
falgende spgrgsmal:

e Har du besluttet, hvordan du vil bega selvmord?

e Har du besluttet, hvornar du vil gare det?

e Er du begyndt at skaffe de ting, du skal bruge for at gennemfgre din
plan?

En stgrre grad af planlegning er tegn pa starre risiko. Men fraveret af en
plan er ikke det samme, som at der ikke er nogen risiko. Alle former for
selvmordstanker skal tages alvorligt! (Kilde: Psykisk Farstehjelp,
Psykiatrifonden 2013).
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Case - Jonas

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN o Il FLERE

HISTORIEN OM JONAS

Jonas garidin klasse, og du har gaet | skole med ham de sidste to maneder.

i haenger tit ud i pauser og svinger godt sammen. | den seneste tid har Jonas ofte vaeret syg,
og han sertydeligttrast ud, nér han er i skole. Der plejer at veere meget gang i ham, men du
harlagt masrke til, at han er mere stille, seerligt i undervisningen.

| fredags fulgtes du ned i kantinen med Jonas for at hente kaffe. Han var stille og da du
sperger hamom han er ok, svarer han, at han synes livet er totalt fucked op fortiden.

Du skal til at sparge ham om, hvad der sker, da Emil og Asim fra klassen kommer grinende
hen og viser et klip fra you-tube. Jonas ser irriteret ud, gir op mod klassen og da du selv
kommer tilbage er han géet. Om mandagen mader Jonas ikke op i skole.

Du er bekymret for ham og er i tvivi om hvad du skal gare.

Formal
At fa elevernes perspektiv belyst og fa deres konkrete anbefalinger til, hvad

man kan gere som klassekammerat og skole, hvis der er en elev, der mistrives.

Hvilke andre handlemuligheder kan settes 1 spil 1 en uddannelseskontekst.

Lzerertip
Laes casen op og praesenter gvelsen pa naste slide.
Eleverne skal have kopi af casen med til gruppearbejdet.

Depression — vejledning til case

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN = 1L FLERE
DEPRESSION

Hj@Ip Jonas —I&g en plan

Ga&i grupperaf fire
Lees casen omJonas og diskuter
felgende spergsmal

® + Hvad kan du som klassekammerat
¢ ) gore for Jonas?
% + Hvadkanlzererne eller skolen gore?
Q + Erderandre, der kan gare noget?

[= \

< D O ® | skal fremiaegge jeres plan for kiassen.
) 8 S/

Formal
At fa elevernes perspektiv belyst og fa deres konkrete anbefalinger til, hvad

man kan gere som klassekammerat og skole, hvis der er en elev, der mistrives.

Hvilke andre handlemuligheder kan settes 1 spil 1 en uddannelseskontekst.

Sat evelsen i gang

e Inddel klassen i grupper.

e Eleverne skal udarbejde en konkret ’Actionplan’ for, hvordan man kan
hjelpe Jonas som klassekammerat og skole ud fra de tre
perspektiver/spergsmal.
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e Grupperne fremlagger deres ’Actionsplan’ for klassen.
e Stil uddybende og atklarende spergsmal til gruppernes planer. Side 12 af 15
e Hang planerne op i klassen.

Der er hjelp at hente

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN « TIL FLERE

DER ER HJALP AT HENTE

+ Netveerk — privat og professionelt

+ Rettigheder.

+ Selvindsigt- viden om depression og hvordan depressionen konkret pavirker
ensliv.

+ Handling—viden om, hvar man kan fa hjalp, ag hvem derkan hj=ipe.

+ Samtaleterapi - eksempelvis kognitiv adfeerdsterapi.

+ Medicin — i nogen filfeelde er medicin nedvendig, men ma aldrig sta alene.

+ Statte og vejledning—eksempelvis skolens interne tilbud og brobygning il
eksterne tilbud

Formal:

e Indsigt i og kvalificering af elevernes handlemuligheder, hvis de
oplever symptomer pé depression.

e Gode rad og anbefalinger i forhold til, hvad man kan gere, hvis man
bliver ramt af depression.

e Formidle et centralt budskab om, at man kan gere noget, hvis man er
ramt af depression. Der er hjelp at hente og man kan blive rask.

e Oplag til presentation af skolens beredskabsplan med interne og
eksterne tilbud.

Leerertip
Fortezl eleverne om almene rettigheder og muligheder: Alle har ret til
leegehjaelp, alle har ret til socialradgiver, alle har ret til psykiatrisk behandling,
hvis man bliver alvorlig syg, alle kan benytte frivillighedsorganisationers
radgivning, eksempelvis Angstforeningen eller Psykiatrifondens
Telefonradgivning og andre lignende tilbud.

e Fortzl, at skolen ogsa har en beredskabsplan - oplag til praesentation af

skolens interne og eksterne tilbud.

Inddragelse og refleksion
Inddrag eleverne med reflekterende spergsmal til de enkelte punkter:

Netveerk: Hvem er i ens private netvaerk? Hvad kan man bruge dem til? Hvem
er 1 ens professionelle netvark (leger, ungeradgiver, socialrddgiver, psykolog,
psykiater)? Hvad kan man bruge dem til? Alle har ret til at have en laege, en
socialradgiver, fa tilskud til psykolog, f4 behandling i psykiatrien etc. Men
hvordan far man fat pd dem? Hvad kan de hjelpe med? Giv plads til debat i
forhold til holdninger. Eksempelvis det at til ga til psykolog eller tage medicin.
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Selvindsigt: Hvordan og hvor kan man finde viden om angst?

Handling: Referer eventuelt til de forslag eleverne selv er kommet med 1 lobet
af undervisningen ellers sporg dem, hvor kan man fa hjalp.

Medicin: Kan i nogle tilfelde vere nedvendig for at blive rask, men skal
kombineres med de gvrige anbefalinger.

Stotte og vejledning: Hvilke stotte,- og vejledningsmuligheder er der pa
skolen?

Skolens tilbud — beredskabsplan

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN ¢ L FLERE

SKOLENS TILBUD

tilbud

Formal
Prasentation af skolens beredskab med serlig fokus pa at formidle, hvordan
man kan benytte skolens tilbud.

Leaerertip

Mange unge kan have sveart ved at benytte den hjelp, der er pa skolen. Det kan
skyldes mange arsager — darlige erfaring med voksne, oplevelse af tabu og
skam, manglende indsigt og selvforstéelse, anske om at adskille skole og
privatliv, bange for ”stigma” fra klassekammerater og andre eller maske
manglende tillid til professionelle.

Centrale budskaber

e At det nogle gange kraever mod at modtage hjelp.
e At man meget gerne ma tage en ven eller klassekammerat med til
samtale hos X.

e At man selv bestemmer tempoet og definerer, hvad der opleves som
meningsfuldt.

e At oplever man udfordringer, der pavirker trivslen pa skolen eller
evnerne til at studere, sd er der hjelp at hente.
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Side 14 af 15

Inddragelse og refleksion

I har i forbindelse med modul 1 (’Unge, mistrivsel og mental sundhed’) blev
eleverne praesenteret for skolens beredskabsplan. Du kan derfor spgrge
eleverne for du preesenterer modellen med skolens tilbud om fglgende:

e Huvilke tilbud har skolen, hvis man som studerende oplever at blive ramt
af depression?
e Hvilke muligheder har skolen for at stette og hjelpe elever?

Kortlaeg de unges input i et mind-map og kvalificer det ved at naevne og
preesentere de tilbud eller informationer, som de unge ikke har budt ind med.

Tak for i dag

PSYKIATRI ETGODT LIV
FONDEN &

TAK FOR | DAG!

T1L FLERE

Leerertip

Giv eleverne feedback pa hvordan du har som underviser har oplevet at
undervise dem i programmet. Hvad har du veret sarligt opmeerksom pa? Hvad
tager du med dig? Hvordan var klassen — giv dem eventuelt en tilbagemelding
pa, hvad du har oplevet af mentale krammere fra dem og begrund disse.

Fokus pa trivsel — hvem giver en mental krammer?

Anbefal dem at styrke deres egen og andres mentale sundhed i klassen/pa
skolen ved at vaere opmarksomme pa hvornar de oplever en klassekammerat
giver en mental krammer, som fx at gare noget fedt, sige noget sjovt, var sgd
mod andre eller hjeelpe en anden.
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Det skal siges
Og nar de ger, sa sig det hgjt og fortzel, hvorfor du synes personen har givet en Side 15 af 15

mental krammer, og hvad den beted for dig.
Pointe: Man bliver glad af ros, serligt nar det er begrundet.
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