Scenariusz zajeé ,,Depresja bez tajemnic”

Zapoznanie ucznidéw szkot podstawowych i ponadpodstawowych, w wieku 12-18 lat, z problemem
depresji mtodzienczej. Zajecia mogg by¢ prowadzone przez pedagoga szkolnego, psychologa
szkolnego lub wychowawce klasy w ramach godziny wychowawcze;.

Cel zajeé:

* zwiekszenie swiadomosci problemu, jakim jest depresja mtodziencza;

* przekazanie informacji o tym, czym jest i jak moze sie objawia¢ depresja mtodziencza;
* przyblizenie czynnikdéw, ktére przyczyniajg sie do jej rozwiniecia;

* przekazanie informaciji o tym, jak mozna poméc osobie z depresja;

* u$wiadomienie jak nalezy rozmawia¢ z osobg dotknietg depresja;

* nauka méwienia o temacie depresji bez krepacji;

* przekazanie informacji o tym, gdzie mozna zwrécic sie o pomoc.

Adresaci: uczniowie klas 6-8 szkoty podstawowej oraz uczniowie klas 1-4 szkoly
ponadpodstawowej

Materialy:
* rzutnik/tablica multimedialna;
* laptop;
* prezentacja multimedialna;
* dtugopisy;

* kwestionariusz samoopisowy DASS 21.
Czas zajeé: 45 minut
Przebieg zajeé:
CZESC PIERWSZA - Kwestionariusz DASS 21 (czas trwania 10-15 minut)

Kwestionariusz jest testem przesiewowym, ktéry ma na celu przeprowadzenie autodiagnozy stanu
psychicznego uczniéw. Narzedzie zostato skonstruowane przez Psychology Foundation of
Australia, a zaadaptowane i przettumaczone na jezyk polski przez zespét badaczy: Marte Makara-
Studzinska, Beate Petkowicz, Anne Urbarnskg oraz Jacka Petkowicza. Kwestionariusz DASS 21
jest zestawem trzech skal samoopisowych zaprojektowanych do pomiaru stanéw: depresji, leku
oraz stresu. Zadaniem osoby badanej jest ustosunkowanie do wszystkich twierdzen oceniajgc ich
zasadnos¢ na skali od 0 do 3, z czego 0 oznacza nigdy, a 3 oznacza prawie zawsze.

Nauczyciel rozdaje uczniom kwestionariusze jednoczesnie podajac im instrukcje: ,Na kartkach,
ktére dostaniecie znajduje sie prosty kwestionariusz, ktéry pozwoli wam samodzielnie sprawdzi¢,
czy wystepujg u was objawy depresji. Uzupetniacie ten test sami dla siebie, ani ja, ani inni
nauczyciele nie bedziemy sprawdzaé¢ tego, co w nim zaznaczyliscie. Prosze was o to, abyscie
odpowiadali zgodnie z prawda, gdyz mozecie dowiedzie¢ sie o sobie czegos istotnego. Prosze
was roéwniez, abyscie w trakcie uzupetniania testu zachowali cisze majgc na uwadze to, ze wasze
kolezanki i wasi koledzy réwniez potrzebujg chwile ciszy na uzupetnienie testu”.

Nauczyciel upewnia sie, ze wszyscy uczniowie majg kartki i sg gotowi do pracy.

.Przeczytajcie prosze kazde zdanie i zaznaczcie liczbe 0, 1, 2 lub 3, ktére to sugerujg nasilenie
twojego nastroju w ostatnim tygodniu. Uzupetniajgc test pamietajcie, ze nie ma tutaj dobrych lub
ztych odpowiedzi — sg tylko prawidtowe — wasze uczucia. Nie zastanawiajcie sie zbyt dtugo nad
odpowiedziami. Skala ocen jest nastepujgca i dotyczy ostatniego tygodnia:

0 — Nie dotyczy mnie w ogole — Nigdy
1 — Dotyczy mnie w pewnym stopniu lub raz na jaki$ czas — Czasami



2 — Dotyczy mnie w znacznym stopniu lub przez dtuzszg czes$é¢ czasu — Czesto

3 — Dotyczy mnie w bardzo duzym stopniu lub przez wiekszo$¢ czasu — Zawsze/Prawie zawsze.
Kiedy skonczycie to wyprostujcie sie i poczekajcie, az pozostali uczniowie rowniez skonczag
udziela¢ odpowiedzi”.

Po ukonczeniu zadania przez wszystkich, nauczyciel poprosi uczniow o zliczenie wynikéw zgodnie
z zatgczonym kluczem.

CZESC DRUGA — MINIWYKLAD (czas trwania 15 minut)

Wspomagajgc sie prezentacjg multimedialng nauczyciel przedstawia ponizsze tresci w oparciu o
ponizszy schemat:

1. Definicja depresiji,

. Wystepowanie depresji,

. Przyczyny depresii,

. Cechy depresiji u nastolatkow,
. Przebieg depresii,

. Jak poméc osobie z depresjg?

. Leczenie depresji,
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. Gdzie udac sie po pomoc?

Podstawowe tresci potrzebne do przeprowadzenia mini wyktadu sg dostepne, w zatgczonej na
pendrive, prezentacji multimedialne;.

CZESC TRZECIA - DYSKUSJA (czas trwania 10 minut)

Na tym etapie zadaniem nauczyciela bedzie motywowanie i zachecanie uczniéw do dzielenia sie
swoimi przemysleniami na temat depresji. Zachecanie ich réwniez do zadawania pytan/poruszania
nurtujgcych ich kwestii w temacie depresji. Dzieki dyskusji mtodziez bedzie w stanie
ustrukturyzowac¢ przekazang im wiedze oraz nauczy sie o niej méwi¢ z mniejszg krepacjg. Aby
zacheci¢ mtodziez do rozmowy mozna zadawac takie pytania jak:

- Czy waszym zdaniem depresja czesto wystepuje wsréd waszych rowiesnikdw?

- Co waszym zdaniem jest przyczyn depresji wérod mtodziezy?

- Czy waszym zdaniem mtodym ludziom fatwo jest poprosi¢ o pomoc?

- Czy waszym zdaniem depresja jest tematem tabu?

- Jakie objawy powinny zwrdci¢ uwage otoczenia w kontekscie depres;ji?

- Czy osoby, ktére majg wielu znajomych na facebooku moga doswiadczy¢ depres;ji?

CZESC CZWARTA - PODSUMOWANIE (czas trwania 5 minut)

Wazne, aby na zakohczenie nauczyciel podsumowat najwazniejsze informacje na temat depresiji,
a takze zwrécit uwage ucznidw na fakt, ze kazda osoba, ktéra podejrzewa, ze moze chorowag,
powinna zwréci¢ sie o pomoc do specjalisty. Nauczyciel moze uzy¢ nastepujgcych stow: ,Jesli
ktokolwiek z Was czuje przedituzajgcy sie smutek, przygnebienie, poczucie winy, nieprzyjemne
objawy fizyczne, zmeczenie czy bezsennos¢ albo z jakiegokolwiek innego powodu podejrzewa, ze
moze chorowaé na depresje, bardzo wazne jest, aby zwrdcit sie 0 pomoc do osdb dorostych,
a najlepiej do specjalisty, psychologa lub psychiatry”.

Jesli w szkole jest psycholog, w podsumowaniu warto podac do niego kontakt i godziny pracy. Jesli
zas zajecia sg prowadzone przez psychologa, moze on zaprosi¢ uczniow do siebie na konsultacje.
Nauczyciel prowadzgcy zajecia moze tez zostawiC¢ uczniom ,liste miejsc pomocowych” albo
poinformowac¢ ich, gdzie doktadnie jg znajdg. Warto przestac jg online lub wywiesi¢ w widocznych
miejscach w szkole.



Kwestionariusz DASS-21
DASS-21

Kwestionariusz jest testem przesiewowym, ktory ma na celu przeprowadzenie
autodiagnozy stanu psychicznego ucznidow. Narzedzie zostalo skonstruowane przez
Psychology Foundation of Australia, a zaadaptowane i przetlumaczone na jezyk polski
przez zespdt badaczy: Martg Makara-Studzinska, Beate Petkowicz, Anng Urbanska oraz
Jacka Petkowicza. Kwestionariusz DASS 21 jest zestawem trzech skal samoopisowych
zaprojektowanych do pomiaru stanéw: depresji, leku oraz stresu.

Prosze przeczyta¢ kazde stwierdzenie 1 zaznaczy¢ cyfre 0, 1, 2 lub 3, ktora wskazuje, jak
bardzo dane stwierdzenie odnosi si¢ do Ciebie w okresie ostatniego tygodnia. Nie ma
dobrych lub ztych odpowiedzi. Nie zastanawiaj si¢ zbyt dlugo nad odpowiedzia.

Cyfry oznaczaja:
0 Nie odnosito si¢ to do mnie w ogdle
1 Odnosito si¢ to do mnie w pewnym stopniu lub przez pewien czas
2 Odnosilo si¢ to do mnie w duzym stopniu lub przez dtugi czas
3 Odnosilo si¢ to do mnie w bardzo duzym stopniu lub przez wigkszo$¢ czasu
1 Bardzo trudno byto mi si¢ odprezy¢ o 1 2 3
2 Odczuwatem/am suchos$¢ w ustach o 1 2 3
3 Nie moglem/am doswiadcza¢ zadnych pozytywnych uczué o 1 2 3
4 Odczuwatem/am trudno$ci w oddychaniu (np. zbyt szybkie o 1 2 3
oddychanie, uczucie braku oddechu bez wczesniejszego wysitku
fizycznego)
5  Trudno bylo mi co$ zaczac o 1 2 3
6  Miatem/am tendencj¢ do nadmiernego reagowania na rozne o 1 2 3
sytuacje
7 Odczuwatem/am drzenia (np. rak) o 1 2 3
8 Uzywalem/am duzo nerwowej energii 0 1 2 3
9  Obawialem/am si¢ sytuacji, kiedy moglbym/abym wpas¢ o 1 2 3

w panike 1 zrobi¢ z siebie ghupca

10 Czutem/am, Ze nic mnie juz w Zyciu nie spotka

11 Czulem/am si¢ podminowany

12 Trudno byto mi si¢ zrelaksowaé

13 Czulem/am si¢ przybity i smutny

14 Nie mogtem/am znies¢, jak cokolwiek przeszkadzato mi
w tym, co akurat robitem

15 Czulem/am, ze jestem bliski wpadnigcia w panike

16 Nie mogltem/am si¢ z niczego ucieszy¢

17 Czulem/am si¢ niewarto§ciowg osobg

18 Czulem/am, ze jestem raczej przewrazliwiony

19 Czulem/am bicie swojego serca, kiedy nie wykonywatem/am
zadnego wysitku fizycznego (np. odczuwanie przyspieszenia
akcji serca, zamierania serca)

20 Czulem/am si¢ przestraszony bez zadnego powodu

21 Czulem/am, Ze zycie jest bezwarto§ciowe
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Normy do kwestionariusza DASS-21.

DASS-21 to narzedzie sktadajace si¢ z 3 samoopisowych skal: depresji, leku i stresu.

Kazda z 3 skal sktada sie z 7 pozycji podzielonych na podskale z podobnymi treSciami.
Skala depresji pytania: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21.

Skala leku pytania: 2, 4,7, 9, 15, 19, 20.

Skala stresu pytania: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18.

Aby uzyska¢ wynik ostateczny w kwestionariuszu DASS-21 nalezy doda¢ do siebie
punkty przypisane wszystkim pytaniom wchodzagcym w sktad kazdej skali osobno,

a nastepnie pomnozy¢ uzyskany wynik punktowy przez 2.

Zastosowanie DASS-21 ma stuzy¢ wskazaniu kierunkéw samoobserwacji oraz
zwiastowac potrzebe uzyskania profesjonalnej pomocy. Jedynie lekarz psychiatra moze

postawi¢ diagnoze¢ depresji.

Depresja Lek Stres
Wynik w normie 0-9 0-7 0-14
Sredni 10-13 8-9 15-18
Umiarkowany 14-20 10-14 19-25

e Wynik w normie — wskazuje na brak niepokojacych problemow.

e Wynik niski — sugeruje, ze moga wystepowac przejawy zaburzen nastroju
0 niewielkim nasileniu/ czgstotliwosci.

e Wynik umiarkowany — oznacza, ze nalezy obserwowac stan zdrowia, poniewaz
mogg rozwija¢ si¢ niepokojace problemy z nastrojem.

e Wynik znaczacy — sygnalizuje mozliwg koniecznos¢ konsultacji z psychologiem.

e Wynik bardzo znaczacy — sugeruje potrzebe objecia ucznia opiekg psychologiczng

badZz medyczna.
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